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Délka a faze spanku souvisi s vyvojem mozku

Moderni zobrazovaci metody umoziuji sledovat mozek béhem normalni aktivity a pfi spanku. Piesto si spanek
udrzuje jesté mnoha tajemstvi.VSeobecné pfijimany nazor, ze spanek znamena celkové utlumeni mozkové ¢innosti,
vyvratily vyzkumy jiz diive. VétSina mozkovych bunék je na vrcholu své aktivity za bdélého stavu, ale je
piekvapivé promeénliva i ve spanku.Spanek se sklada z faze REM, pro kterou jsou typické rychlé pohyby o¢i pod
vicky (rapid eyes movement), ta se pravidelné stfida s klidnym spankem bez pohybu o¢i (NREM), ktery nastava
kratce po usnuti. REM se objevuje zhruba kazdych 90 minut, Ctyfi az Sestkrat za noc. Dospéli travi v této fazi asi
Ctvrtinu spanku, novorozenci polovinu. Mozek se v obou fazich spanku chova zcela odlisné. Behem NREM
spotiebovava méné€ energie. Dychani a tepova frekvence jsou zpomalené a pravidelné, ob&hovy systém odpociva.
Zjistilo se vsak, zZe mala skupina bunék v prfednim mozku je v této fazi naopak velice aktivni - zda se, Ze pravé ona
je zodpovédna za navozeni spanku. Co vSak tyto nervové bunky aktivuje, dosud nevime. Mnoho neuroni se pied a
béhem spanku aktivuje teplem, coz vysvétluje, pro¢ tepla koupel ¢i den straveny na plazi zpisobuji ospalost. Na
zpomaleni metabolismu a navozeni ospalosti spolupracuje i hormon melatonin, produkovany mozkem.
systémy. VétSinu pohybt vSak blokuji latky, které pfenaseji nervové impulzy. Diky tomu jsou svaly uvolnéné a my
se probouzime odpocati a télesn¢ sveézi. Jen neurony, které kontroluji svaly oc¢i, ovlivnény nejsou, a proto jsou v
pohybu. Tepova frekvence a dychéni jsou stejné jako béhem bdélého stavu nepravidelné. Télesna teplota neni
peclive regulovana a smétuje k teploté prostredi.

Nicivy nedostatek spanku

Védci poznavaji spanek i pies fyziologické zmény, které nastavaji v disledku jeho nedostatku. Védecky casopis
Scientific American popisuje pokusy, pii kterych byl v laboratofi dlouhodobé odpiran spanek krysam. Zvitata
umirala za 10 az 20 dni - dokonce dfiv, neZz kdyz mohla normaln¢ spat, ale nedostavala potravu.
U lidi se velmi vzacné vyskytuje degenerativni onemocnéni mozku zptisobujici nespavost, které kon¢i po nékolika
meésicich smrti. Ale i pfi dlouhodobém nedostatku spanku dochéazi k pfedcasnému starnuti, tnavé a chronickym
porucham paméti. Rovnéz se zvysuje riziko vzniku infekei, cukrovky, kardiovaskularnich a zazivacich onemocnéni.
I kratkodoby nedostatek spanku provazeji potize: poruchy kratkodobé paméti, nadhlé vykyvy nalady, poruchy
koncentrace a naruseni schopnosti tvorit, planovat a byt aktivni. Ospalost pfi fizeni automobilu je tedy stejné
nebezpecna jako opilost.Dospéli lidé potiebuji primérné osm hodin spanku, nékterym staci tii hodiny, jini se citi
odpocati az po deseti. Scientific American cituje studii, Ze nejvys$siho véku se dozivaji lidé, ktefi spi priblizné sedm
hodin, naopak ti, ktefi spi ¢tyfi hodiny a méné, si zivot vyrazné zkracuji.Také zvifata se potiebou spanku vyrazné
lisi. Vacice spi 18 hodin denné, slonovi staci tfi az Ctyfi hodiny. Obecné plati: ¢im vétsi zivocich, tim mensi potieba
spanku. Velkym primatim vcetné ¢lovéka tedy staci relativné malo, naopak krysy, hrabosi ¢i jini mali Zivo¢ichové
prospi vétsinu svého zivota. Je to proto, Ze maji rychlej$i metabolismus a vyssi teplotu. Rychlejsi metabolismus
vytvaii volné radikaly, které poskozuji, ¢i dokonce zabijeji buiiky. Mensi zivo€ichové tedy potiebuji vic casu na
opravu bunék - a pravé pomalejsi metabolismus a nizsi teplota mozku je béhem NREM faze spanku.
Podle dalsich vyzkumi se vSak mozek zotavuje i béhem REM faze. Zastavuje se uvoliovani nékterych nervovych
prenasect, mozkové receptory si odpocinou a ziskaji znovu plnou citlivost, ktera ovliviiuje naladu a schopnost ucit
se. Néktefi védei se domnivaji, ze pravé béhem této faze se usporadaji nové informace a stavaji se soucasti
dlouhodobé paméti. Zaroven dochdzi k zapominani téch nedtilezitych.Schopnost uceni vSak podle poslednich
vyzkumi nema s celkovou délkou REM spanku souvislost. Treba delfini nemaji témét zadny REM spanek, a presto
jsou schopni se uéit a uvazovat daleko vic nez napiiklad ptakopyskové, ktefi jsou naopak v REM fazi pieborniky.
Lidé stravi v REM spanku vice ¢asu nez ostatni savci, zejména vSak jako malé déti.Vztah mezi vyspélosti pfi
narozeni (delfini okamzit¢ po narozeni musi unikat pfed predatory, zatimco clovék ¢i ptakopysk se rodi jako
bezbranna mlad’ata) a délkou REM naznacuje, ze tato faze spanku hraje dilezitou roli pti vyvoji mozku. Jakou
ptesné, to védci zatim neodhalili.



Co véda zjistila ospanku

25. biezna 1997 narazila kontejnerova nakladni lod” Cita s vytlakem 3000 tun na Gtesy u ostrovu Scilly, nedaleko
Velké Britanie. Posadka musela byt odvezena pry¢ vrtulnikem, lod’ se rozlomila a potopila. O sedm tydnt pozdéji
jina lod’ havarovala a narazila na jeden z padesati ¢tyr kontejnert z lodi Cita, které plavaly v mofi a dosud je nikdo
nevylovil.

Pii vySetfovani nehody se ukazalo, Ze vSech osm c¢leni posiadky v dobé ztroskotani spalo. "Ekonomicky
kompetitivni" pracovni rozvrh, vnuceny jim firmou vlastnici lod’ Cita jim neumozioval, aby odpocivali 10
statutarnich hodin z kazdych 24. Hlavni dustojnik spal ptedchozi noci jen tfi hodiny.

V modernim katalogu katastrof, spojenych s nedostatkem spanku, je ztroskotani lodi Cita jen relativni malickosti,
napsal tydenik Sunday Times. Havarie v Cernobylu, jadernd nehoda v America na ostrové Three Mile Island,
vybuch raketopldnu Challenger, pfi némz zahynuli Ctyfi astronauti, i katastrofa tankeru Exxon Valdez - ve vSech
téchto pripadech byl pfitomen ospaly personal, ktery ucinil v kritickou chvili nesprdvna - anebo neucinil zadna -
rozhodnuti.

Cenou za clenstvi v globalni ekonomice je rostouci spankovy dluh, alesponi u téch, ktefi si chtéji zachovat
zamg&stnani. Zda se, ze lidé v soucasnosti spi kazdy den pfiblizné o 90 minut méné nez pred sto lety. Podle vysledki
American National Sleep Foundation spi ve Spojenych statech nyni 64 procent lidi méné nez osm hodin denné¢ a 32
procent lidi méné nez Sest hodin denné.

Podle jednoho britského priazkumu z roku 1995 spi Britové prumérné 7 hodin a 12 minut, o pétadvacet minut méné
nez v roce 1990.

Ovsem nedostatek spanku zptisobuje, ze lidé jednaji daleko hloupé€ji nez normalné. P¥imy vztah mezi nedostatkem
spanku a poskozenou mentalni vykonnosti byl dosud potvrzen uz asi 60 studiemi. Jedna hodina ztracené¢ho spanku
znamena ztratu jednoho bodu I1Q. Pii ztraté kazdé dalsi hodiny spanku pfijdete o dva body 1Q. Narista to. Jestlize
fadné nespite a zkracujete si dobu spanku kazdou noc o dvé hodiny po cely tyden, v patek jste si snizili inteligenci o
patnact bodti. Normalni lidé, kteti maji IQ 100, zacinaji jednat jako mentaln€ zaostali s 1Q 85. Ale i chytfe;jsi lidé s
IQ 115 jednaji hloupgji. Piestava jim fungovat kratkodoba pamét, stejné jako pruzné mysleni. Za¢nou mluvit
frazovité a jednat automaticky. Nedokazi si podrzet v hlavé slozité zalezitosti.

Podobné jako koufeni, piti alkoholu a nedostatek sportu, dlouhodoby nedostatek spanku zpisobuje Spatny zdravotni
stav ve stfednich letech a ptredCasnou smrt, hlavné v dusledku vysokého krevniho tlaku a srde¢nich komplikaci a
potizi s cholesterolem. Typické je, Ze u Rekd, ktefi piestali odpocivat béhem siesty, vzrostlo vyrazné procento
infarkt. Dosud se vSak presné nevi, jak nedostatek spanku poskozuje zdravi. Imunologie spanku je nova véda a
vysledky vyzkumu jsou dosud rozporné.

Nejvic ziejmé Skodi zdravi stres, ktery doprovazi dlouhodoby nedostatek spanku. Zejména nebezpecna je prace na
smény. VétSina obyvatelstva se nikdy praci na smény nepiizpusobi. KdyZz je ¢lovék v konfliktu s vlastnimi
biologickymi hodinami, zpétinasobuje se nebezpeci infarktd, ztrojnasobuje se nebezpeéi mrtvice a vznikaji gastrické
choroby, deprese a neplodnost. Prace na smény by nebyla tak ni¢iva, kdyby se smény ménily po sméru hodinovych
rucicek: pracovat nejprve ve dne, pak vecer, pak v noci. To by t€lu umoziiovalo navracet se k normalu v polovi¢ni
dobé. Avsak z ekonomickych diivodl je tomu bézné obracené. Kdyby mohli lidé pracovat "po sméru hodinovych
ru¢icek", vznikly by mezery a znamenalo by to, ze by firma musela platit pescasy.

Uz jen jednohodinovy nedostatek spanku ma velmi vyrazny zaporny vliv. Pokazdé na jafe, kdy se prechazi na letni
Cas, a den ma tedy jen 23 hodin, po Etyfi nasledujici dny po prechodu na letni ¢as dochazi k vyrazné zvysenému
poétu automobilovych nehod. I za normalnich okolnosti zptisobuje 23 procent dopravnich nehod na britskych
dalnicich ospalost. Po 17 hodinach bez spanku jsou fidicovy reakce zpomaleny natolik, jako kdyby mél v krvi
alkohol.

Podle americkych védct spime stale podle prehistorickych zvyklosti. Dr. Tom Wehr z National Institues of Health v
americkém staté¢ Marylandu nechal zit skupinu dobrovolnikl podle pfirozen¢ho svétla v zimé - bez elektrického
osvétleni. Ulozili se k spanku, jakmile se setmélo. Nakonec spali ve dvou etapach. Prvni etapa byla vecer a trvala asi
tfi az ¢tyfi hodiny. Druha k ranu, a trvala stejné dlouho. Mezi tim bylo obdobi tichého odpoc¢inku. Po prvnim obdobi
spanku se dobrovolnici spontanné probudili. Obdobi tichého odpocinku trvalo asi dvé hodiny a velmi se odliSovalo
od normalniho bdélého stavu. Byl to jakysi "pozménény", tfeti stav, meditativni a poklidny.

Wehrovu teorii archaickych zvyklosti spani potvrdil historik Roger Ekirch na technické univerzité ve Virginii. Deset
let studoval lidské chovani v noci. Zjistil - studiem materidlu v Odysei, v historickych dokumentech az do roku
1800, ze existovala dvé obdobi spanku, takzvany "prvni" neboli "mrtvy" spanek a druhy, ranni spanek. Bdélé obdobi
uprostied se nazyvalo vigilie. Lidé takto méli ve zvyku spat, a my jsme to mezitim zapomnéli.

Siesta je také vyrazem pravidelnych dennich biologickych rytmi. V kazdych 24 hodinach se nam dvakrat zpomaluje
metabolismus: mezi jednou a ¢tvrtou hodinou ranni a mezi jednou a ¢tvrtou hodinou odpoledni. Snazime-li se jit
své vlastni hodiny. Proto také staci k osvézeni odpoledne patnactiminutovy spanek a nezptuisobi nespavost v noci.
Znamymi stoupenci siesty byli nejproduktivnéjsi lidé v historii: Leonardo, Napoleon, Einstein a Churchill, ktery



radil: "Mezi ob&dem a vecefi se musite trochu prospat. Udé€late vic prace."

Az do roku 1950 se védci domnivali, Ze spanek je obdobim, kdy je mozek v podstaté v necinnosti. AvSak, jak bylo
zjisténo témeéf nahodou v roce 1953, existuji dva druhy spanku: hluboky spanek pomalych vin (SWS), k némuz
dochazi vétSinou v prvni ¢asti noci, a ten se stfida s obdobimi spanku rychlych o¢nich pohybti (rapid eye movement,
REM), kdy se odehravaji sny. Spojeni mezi funkci mozku a mozkovou ¢innosti byl velky objev. Mozek vsak ziistava
viceméné neprozkouman, a tak je spanek do znacné miry potad tajemstvim.

VeétSina praska pro spani fadné nefunguje - pisobi ospalost, ale celkové spiSe problém nespavosti jen maskuje. Proto
se neurochemikové nyni velmi snazi objevit skutecny spaci faktor - télesnou chemikalii, ktera vyvolava spanek
ptirozenym zptisobem.

Harvard Medical School neddvno dokézala, ze vyspite-li se dobie, nésledujiciho dne budete jednat podstatné
inteligentnéji nez dne predchoziho, pfi n€kterych dusevnich operacich az o ¢tyficet procent. Védci si postupné
uvédomili, ze spanek typu REM neni jen odpocinek, ale ze je to aktivni stav, ktery je velmi dtlezity pro tvorbu
paméti a pro uceni. Ditkazy o tom, Ze maji asi pravdu, vysly najevo zacatkem osmdesatych let, ve studiich o tom, jak
se krysy uci identifikovat nové uzemi. Kdyz byly krysy umistény do bludisté, ukézalo se, ze nasledovala neobvykle
dlouhé obdobi spanku typu REM. Ukazalo se, ze krysy homeostaticky pfizpiisobovaly mnozstvi spanku typu REM
pozadavkim uceni. A kdyZz byly umistény do bludisté nasledujiciho dne, po spanku se jejich znalost bludisté
podstatné zlepsila ve srovnani s tim, jaka byla predtim.

Z dalsiho vyzkumu vyplynulo, ze proces uceni se tykd dvou pamétovych center: hippocampu a cortexu. Béhem
spanku spolu ob¢ tato centra komunikuji. V prvni etapé spanku (SWS) "hovoii" hippocampus, v druhé etapé (REM)
"mluvi" naopak cortex. Posiluje to pamét’. Druhy den umime vic, protoze jsme to celou noc opakovali.

Ale kazdé z obou pamétovych center je specializovano pro jiny druh paméti. Hippocampus zaznamenava tzv.
"deklarativné explicitni" material: vase kfestni jméno, co se stalo dnes, plus udalosti velkého dopadu: kde jste byli,
kdyz jste se dovédéli, ze byl zavrazdén prezident Kennedy. Celkem vzato je vSak hippocampus jen jakousi
"ptipravnou miskou" pro pamét. Mnohovrstevnatym, asociativnim "skladem" paméti je cortex. Specializuje se na
proceduralni, implicitni pamét’ - napiiklad jak se lyZuje nebo jak se jezdi na kole a na vizualni pomtlicky paméti.
Kdyz si nemlizeme na néco vzpomenout, nechame to byt, a cortex to za chvili z paméti vylovi.

Hippocampus zaznamenava fakta, ale cortex dokaze pracovat asociativné a v kontextu. Ve spanku typu SWS
konstatuje hippocampus: "Stalo se toto." Ale ve spanku typu REM na to reaguje cortex: "To mi pfipomina, zZe..."
nebo "Jinym zptisobem se o tom da uvazovat takhle..." Proto je rozumné, mame-li problém, se na to jit vyspat.

Védci v soucasnosti délaji testy vizualniho poznavani. Testované osoby maji rozeznavat sady predmétt perifernim
vidénim. Testy se délaji vecer a pak znovu rano. Primérné zlepSeni vysledkt pies noc je 24 procent, ale vyskytlo se
zlepSeni i o 40 procent. ZlepSeni vysledkil je pfimo umérné mnozstvi spanku typu SWS v prvni ¢tvrtiné noci a
mnozstvi spanku REm v posledni ¢tvrtin€ noci.

Kazdy ¢loveék ma kazdou noc Ctyfi az Sest snovych sekvenci. Behem dne funguji lidské smysly viceméné¢ jako filtry.
Blokuji vnimani toho, co je podruzné pro to, co zrovna délame, aby nedoslo k smyslovému piehlceni. Hippocampus
fidi nasi ¢innost, zatimco cortex, zdanlivé v necinnosti, absorbuje atmosféru, charakterové zvlastnosti a vedlejsi
zapletky a pfipravuje si to k prehravani béhem spanku typu REM. Spici mozek velmi siln€é spoléhd na
obrazotvornost, metafory a symbolismus.

James Watt nemohl pfijit na to, jak to udélat, aby c¢asti motoru mohly volné rotovat. Usilovné o tom pfemyslel, a pak
se mu zdalo o tom, jak z oblohy padaji roztavené kousky kovu a jak chladnou, zhavé kapky se proménuji v kulicky.
A timto zptisobem se nejprve skutecné vyrabély kuli¢ky pro loziska.

Pii védeckych objevech hraje velkou roli logika, a proto mnoho z nich je disledkem hypnagogického polo spanku.
August Kekulé von Stradonitz, kdyz se snazil objevit molekulovou strukturu benzénu v polospanku snil o hadech,
ktefi poziraji vlastni ocas. Albert Einstein, prosluly polospankem , nazyval tento proces "kombinacni hrou". Slozité
vzorce mu vifily hlavou a nakonec z nich vznikl systém.

Velmi intenzivné vyuzivala moci snii skupina malajskych kment Senoi, ktera byla objevena ve tficatych letech
naseho stoleti. Kultura kmenti Senoi, od té doby znicena, byla v podstaté zalozena na snech — na predstave, ze bdély
stav 1 snéni jsou stejné¢ dulezité. Kazdé rano se v kmenech konaly snové poradny. Vsichni vypravéli své sny,
zejména déti. Déti se ucily prenaset uréitou miru védomi z bdélého stavu do snt. Kdyz se jim zdalo, ze 1étaji nebo
padaji, bylo jim feceno, at’ se pokusi pfistat n¢kde, kde je to zajimavé, at’ hledaji néco cenného a pfinesou to do
bdélého Zivota. Prislusnici kmend Senoi tvrdili, Ze ziji bezkonfliktné a bez nasili, kazdy ¢lovék podle svych potieb.
Noc¢ni miry znamenaly pro kmeny Senoi, ze ma clovek, jemuz se zdaji, ve své dusi nepratelského "ducha". Kdyz
byly déti pronasledovany no¢ni mirou, bylo jim feceno, at’ pfed ni neutikaji, at’ se obrati a muciteli Celi tvari v tvar.
Mucitel se proméni v pfitele nebo ve sluhu. Pokud chce mucitel bojovat, clovek, jemuz se no¢ni mura zda, ma
bojovat az do smrti.

Dnes je to standardni 1é¢ebna metoda pro navracejici se no¢ni mury.

V takzvanych zivych snech si je ¢lovek nejen védom, ze se mu sen zda, ale mize urcovat, co se ve snu déje - mize
si koupit obsah celého obchodniho domu, pokud se mu chce, debatovat s Aristotelem, vyhrat mistrovstvi svéta ve
fotbale, milovat se, s kymkoliv chce.

V soucasnosti je na trhu nékolik pomicek pro vyvolavani zivych sni, zejména v Americe. Nejjednodussi je bzucak,
ktery se naCasuje a zazni do snu, aby si ¢lovék uvédomil, Ze si mize se snem délat, co chce. Nékteti psychiatii ale



varuji, Ze zivé sny znamenaji ur¢ité nebezpeci. Nékteti lidé se oddavaji zivym sniim s takovym nadS$enim, Ze se na
nich stavaji téméf drogoveé zavisli. Jini je tézko rozlisuji od bdélé skutecnosti. Jeden psychiatr znal jednu damu,
ktera za volantem obcas vrazila kolem do obrubniku. Pokud nasledovala rana, uvédomila si, ze je to ve skute¢nosti.
Pokud se pritom vznesla nad stiechy mésta, byl to sen. Nebyla si ale jista, dokud nevrazila tim kolem do obrubniku.
Toto je shrnuti rozsahlého materidlu z tydeniku Sunday Times ze 17. ledna 1999. Informace v ném uvedené jsou
citovany s pfimymi odkazy na vyzkumna stfediska, z nichz tdajn¢ pochazeji. Tyto podrobnosti jsem vynechal.
Spolehlivost informaci nemohu posoudit. Jeden ¢esky 1ékai'sky odbornik ve stiedu rano napsal:

Vazeny pane Culiku,ve vasem clanku o spanku jsou chyby. Nékteré jsou patrné dilem autora origindlu, jiné mohou
byt véci prekladu. Hipocampus ani cortex (mozkova kiira) pamétovymi centry nejsou. Clanek zcela vynechal funkcni
oblasti mozkového kmene, které se podileji na regulaci REM faze, a které jsou klicové. Zda ma REM faze néco
spolecného s paméti, je otazka. Spici mozek na nic nespoléha. Vsechny dosud zkoumané prirodni narody ( s jedinou
vyjimkou) mély a maji ve snech (méreno tzv. objektivni analyzou snu'vice prvkii agrese/nasili nez maji lidé v
prumysloveé rozvinutych zemich, z nich tam maji nejvice agrese Americané.

Navod s bzucakem miiZe byt pro nékteré lidi Zivotu nebezpecny.

TakZe dodavam: udaje o roli hippocampu a mozkové ktiry pfi zpracovavani informaci jsou pfimou citaci vyroku dr.
Boba Stickgolda z Harvard Medical School ve Spojenych statech.

Odstavec o prehravani dennich zkuSenosti béhem spanku typu REM je citacemi od Dr. Petera Fenwicka, z Royal
College of Psychiatrists, autory knihy The Hidden Door, "Gvodu k historii a praxi sn". Nemohu z ¢asovych divodu
ovéfit, zda citoval Sunday Times vyroky odbornikli zkreslené. Byl bych vdéfen za dalsi reakce odbornikd, které
zvetejnime.

Védci nasli v lidské hlavé stopky

Jak dlouho si uz ctete noviny? Deset minut? Pil hodiny?

Orientovat se v ¢ase ndm pomahaji mechanismy, které¢ neddvno popsali americti neurologoveé.

Lidské télo pracuje se tfemi riznymi Casy. Biologické hodiny se fidi podle svétla a funguji v fadu hodin a dnu. V
mozku sidli v tzv. suprachiasmatickém jadru a napovidaji nam, kdy se mame vzbudit a jit spat. Ovliviuji také krevni
tlak a fadu dalsich télesnych funkci. V mozecku se nachdzeji milisekundové hodiny, které zodpovidaji za koordinaci
pohybu, feci a podobnych ¢innosti.

Donedavna ale védci netusili, kde hledat ,,stopky*, které nam pomahaji odhadovat ¢asové useky v fadu minut. Pouze
teoreticky predpokladali, Ze mame v mozku jakysi ,krokovac¢®, ktery udava pravidelné impulsy. Ty se docasné
ukladaji a kdyz je tieba, mozek je vyuzije k odhadnuti Casu.

Elektricke tikani. Teprve nové zobrazovaci metody (predev§im magnetickd rezonance) neurologiim umoznily tuto
teorii potvrdit. Informoval o tom Casopis Nature Reviews Neuroscience. Odbornici sledovali, které ¢asti mozku se
pfi posuzovani Casu aktivuji. Zjistili, ze ,stopky* nesidli v jedné izolované casti mozku, nybrz v nékolika
propojenych oblastech.

Americti neurologové Warren Meck a Catalin Buhusi z Duke University v Durhamu v Severni Karoliné na
strankach Casopisu uvadéji, ze za odhadovani Casu zodpovida tzv. thalamo-kortiko-striatdlni obvod. Tvoii ho
thalamus, pfedni mozkova kira, oblast zvana striatum a neurony, které tyto oblasti navzajem propojuji.

»otriatum védci dlouho povazovali za centrum zodpovédné jen za koordinaci pohybt a svalového napéti. Az
vyzkumy z posledni doby ukazuji, Ze ma vice funkci. Jednou z nich je integrace informaci z jinych oblasti mozku,*
vysvétluje éesky neurofyziolog profesor Pavel Mares z Fyziologického tistavu Akademie véd CR.

Pravé tuto roli hraje striatum i pii méfeni casu. Funguje jako akumulator, ktery monitoruje a ,,uklada“ informace o
¢innosti oblasti zodpovédnych napiiklad za pozornost, pamét a pifenos smyslovych vjemt. Pokud chceme
odhadnout, kolik ¢asu uplynulo, na§ mozek ze striata ,,vylovi“ pravé tyto zdznamy a spoji je s uloZenymi
informacemi o pravidelnych impulsech v mozku.

Pravidelné , tikajici metronom* totiz v mozku skute¢né existuje. Je jim rytmicka elektricka aktivita neurond. Pokud
jsme v klidu a odpocati, neurony v zadni ¢asti mozkové kliry vykazuji tzv. alfa-aktivitu: zhruba desetkrat za sekundu
vysilaji elektrické impulsy. Jejich ptfesna frekvence je individudlni, vyviji se béhem puberty a v dospélosti se jiz
neméni.

Kazdému z nas elektricky metronom tiké trochu jinak, ale to neznamend, ze bychom c¢as vnimali rizné. ,Je to
podobné jako s teplotou - mizeme ji méfit v riznych stupnicich, ale naméfena hodnota se nelisi,” fika profesor
Mares.

Jak osalit hodiny? Cas nam ale neubiha pofad stejné, protoZe rychlost hodin v mozku miizeme do jisté miry ovlivnit.
Veédci uz diive zjistili, Ze vnimany ¢as mizeme zrychlit nebo zpomalit pomoci svételnych zablesku. ,,Nejvyraznéjsi
alfa-aktivita se nachazi v tylni oblasti mozku, kde sidli i zrakové centrum. Pokud ¢lovéka vystavime zableskiim o
podobné frekvenci, tedy zhruba 10 hertzii, mizeme tento rytmus v mozku posunout. Doty¢ny pak vnima plynuti
¢asu pomaleji nebo rychleji,” vysvétluje profesor Mares.

Teoreticky mtize podobné ti¢inkovat stroboskop na diskotékach -pokud blika ve stejné frekvenci jako alfa-rytmus v
mozku. ,,Technicky by bylo mozné hodiny takto posunout, ale bylo by pfili§ riskantni pokouset se o to zdmérné.
Rytmické zablesky mohou u nékterych lidi vyvolat epilepticky zachvat,* fika profesor Mares.

Vedle svétla maji na nase vnitini stopky vliv i nékteré drogy. Védci dlouhodobymi vyzkumy vypozorovali souvislost



mezi vnimanim ¢asu a hladinou dopaminu v mozku. Dopamin je latka, ktera funguje jako pfenase¢ (nese informace
mezi neurony), ale také jako modulator - ovliviiuje Uroven aktivity velkych oblasti mozku.

Naptiklad schizofrenikové maji dopaminu nadbytek. Proto nékdy zazivaji pocit, Ze se svét zblaznil a vSechno kolem
nich se odehrava nesmirné rychle. ,Neurofarmakologové vyvinuli latky, které se v mozku navazou na piislusné
receptory misto dopaminu a jeho ucinek tak snizi. Ale ukdzalo se, ze vysoké davky téchto 1€kt sice tlumi projevy
schizofrenie, ale mizou se objevit pfiznaky Parkinsonovy choroby,” konstatuje Pavel Mares. Pfi této nemoci je
dopaminu naopak nedostatek. Pti pfili§ vysokych davkach antiparkinsonik se s ,,pfehnanym® zvySenim hladiny
dopaminu mohou objevit nékteré rysy schizofrenie.

Clanek uvefejnény nedavno v Easopise New Scientist uvadi, Ze vnimani ¢asu ovliviiuji i mnohé rekreaéni drogy.
Naptiklad kofein, nikotin nebo kokain ¢as urychluji, naopak sedativa nebo marihuana ho zpomaluji.

,,V mozku mame velké mnozstvi latek, které se podileji na pfenosu nervovych signald i na aktivité nékterych casti
aminokyselin,” uvadi profesor Mares.

Mezi peptidy patii tieba pfirozené morfiny (endorfiny), které se v mozku vyplavuji pfi piijemnych pocitech. Rada
drog pfitom hladinu peptidi ovliviiuje, ¢imZz druhotné ptisobi i na roli dopaminu -a tedy na vnimani casu.

New Scientist v této souvislosti spekuluje o0 moznosti vyrabét specialni ,,Casové™ drogy, jejichz jedinym ucelem by
bylo zpomalit ¢as - naptiklad abychom si vic uzili pfijemny vecirek.

,Technicky by to $lo, ale nepovazuji to za dobry népad. Vliv takové drogy by se pochopiteln¢ projevil i v jinych
¢astech mozku, nejen v oblasti zodpovédné za vnimani ¢asu. To by jisté vedlo k nezadoucim vedlej$im ucinkim,*
fika profesor Mares. ,,Zatim si neumim pfedstavit, ze bychom vyrobili takto jednoucelovou drogu, ktera by zadné
vedlejsi t€inky neméla,” dodava cesky odbornik.

Dny se viecou a roky leti. Zpomalit vnimani ¢asu dokaze uidajné také meditovani. Zminil se o tom dalajlama na
loniském setkani Americké spolecnosti neurovéd ve Washingtonu. V takovém stavu mysli pravdépodobné nasSe
vnitini stopky bézi pomaleji. Zatim ale védci piesné nevédi, co vSechno se v mozku pti meditaci déje.

Psychologické vyzkumy ovSem naznacuji, Ze s rychlosti ¢asu mtze snadno a bezpecné manipulovat kazdy z nas -
bez chemie i bez blikajicich svétel. Staci si jen idealné naplanovat denni program.

Britsky psycholog John Wearden z Keele University ve Staffordshiru provedl jednoduchy experiment, kterym
dokazal, jak relativni miize byt plynuti casu. Pozval si dobrovolniky a rozdélil je do dvou skupin. Poloving z nich
pustil film, ostatni nechal sedét v ¢ekarné. Pak se ucastnikil zeptal, jak rychle jim Cas ubihal. Prvni skupiné ¢as bézel
rychle, druhé se neuvéfitelné vlekl. Kdyz ale mély obé skupiny zpétn¢ odhadnout, kolik casu celkem uplynulo,
vysledky byly opa¢né: divaci filmu odhadovali v priméru o deset procent delsi ¢as nez lidé v ¢ekarné.

,Lidé v ¢ekarné se nudili, takze jim kazda minuta pfipadala nekone¢na. Pfi zpétném hodnoceni ale povazovali
celkovou dobu za kratsi, protoze se béhem ni nic zajimavého nestalo, vysvétluje vysledek John Wearden. ,,Pokud
vas mozek béhem dne zpracovava vice informaci a riznorodych vjemu, ¢as zdanlive leti. Ale zpétné mate pocit, ze
byl den delsi, protoze se toho vic odehralo,* pokracuje psycholog. Dale se domniva, Ze tento jev miize souviset i s
paradoxem, ktery zazivaji star$i lidé zijici stereotypnim zivotem: zda se jim, ze dny se vlecou, ale roky leti.

Profesor Mares ale upozoriiuje, ze v tomto piipade hraje roli také jind skutecnost: ,,Mozek neni stavény na absolutni,
ale na relativni méfeni. Pro desetileté dit¢ znamena rok deset procent zivota, pro padesatiletého ¢loveka jsou to jen
dvé procenta. I to je divodem, proc¢ roky ve stari utikaji stale rychleji,” uzavira ¢esky odbornik.

Hodiny v mozku

Védci nasli mechanismus, ktery ndm pomaha odhadovat ¢asové intervaly v fadu minut.

Podili se na ném nékolik oblasti mozku a elektrické impulsy neurontl, které funguji podobné jako metronom.

Na rychlost vniméani ¢asu ma vliv také hladina dopaminu v mozku.

Poruchy spanku jsou velmi skodlivé a dramaticky zhorsuji zdravotni
stav.

Kvalita zivota lidi trpicich nespavosti je srovnatelna s pacienty postizenymi rakovinnymi nadory, tvrdi badatel
Alexander Blau z berlinské kliniky Charité. Kazda bezesna noc pry méni schopnost bdélosti a koncentrace, jako
kdyby mél ¢lovek v krvi 0,8 promile alkoholu.

Krome toho ktize, o¢i a imunitni systém se mohou regenerovat pouze tehdy, kdyz je t€lu doptavan dostatek spanku.
Jeho nedostatek podle Blaua vede k narusSovani latkové vymeény, traveni, hospodafeni s hormony a mozkovych
funkci.

Pfi¢in poruch spanku je podle odbornikt fada: poruchy pii usinani (pokud trva déle nez 30 minut), obtizné setrvani
ve spanku (vice nez Ctyfi probuzeni béhem noci, které trvaji déle nez tii minuty), vypadky dechu pfi spani, nebo
naruseny rytmus spanku a bdélosti pfi praci na smény.

Blau pii trvalych poruchach spanku bezpodmine¢né doporucuje navstévu lékaie a v pripadé potieby vySeteni ve
specidlni laboratofi. Casto pry nejsou vibec zapotfebi prasky na spani. Podle Blaua pfi poruchach spanku pomaha
hodné pohybu na ¢erstvém vzduchu, kozlik 1ékatsky a chmel.



Védci: Spanek zahani riziko vyhoreni

Davate si Slofika? Dobie délate! Tvrdi to alesponi védci z Harvardovy univerzity v USA, ktefi zkoumali vliv
dostatku spanku na psychické zdravi a vykonnost. Ukazalo se, ze kratky spanek ptres den nejenze zvysuje schopnost
pfijimat informace a usnadiiuje uceni, ale navic brani riziku vyhofeni neboli burnout syndromu. Svou préci tym
vedeny Alanem Hobsonem zveftejnil v ervencovém vydani ¢asopisu Nature Neuroscience, odkud jej prevzal i zdejsi
server www.mediclub. cz. Podle védch zdfimnuti v ptli dne rozklada pretizeni informacemi z prvni Casti dne a
ptipravuje mozek na ¢ast druhou.

Dvacetiprocentni zlepseni studijnich schopnosti a motorickych dovednosti po kvalitnim no¢nim spanku se pfipisuje
praveé zavéretné fazi spanku, kterou mohou ranni ptaCata vyrazn¢ postradat. Mozek vyuziva nocni spanek ke
slouceni a utfidéni pamétovych stop a motorickych stereotypti z pfedchoziho dne. Typické ptiznaky ,,vyhofeni® -
podrazdeéni, frustrace a znatelné horsi plnéni duSevnich ukoll - nastavaji postupné s tim, jak se pracovni doba
prodluzuje. Védci testovali vizualni schopnosti nékolika lidi: jejich vysledky se postupné zhorSovaly béhem
jednotlivych étyt casové oddélenych praktik v pribéhu celého pracovniho dne.

Pozor na prehlceni

Pokud sledovanym osobam umoznili pilhodinovy kratky spanek po druhém cviceni, uz se dale nezhorSovaly.
Hodinovy spanek dokonce navratil vysledky ve tfetim a ctvrtém cviCeni na hodnoty ranniho cviceni.
Védci soudi, Ze sit’ neurontl se postupné zahlcuje podnéty, a tim se brani naslednému piijmu informaci. Syndrom
vyhoteni neboli burnout je mozna mechanismem chranicim informace, které jiz byly pfijaty, ale mozek je zatim
nezpracoval do paméti, coz se vétSinou déje ve spanku.

Neurolog Karel Sonka z prazské Vieobecné fakultni nemocnice soudi, e nékomu by kratky spanek pies den
skute¢né mohl pomoci a nemél by se mu proto branit, pokud mu to podminky umoziuji. ,,Syndromem vyhoteni
Casto trpi 1idé ktefi se piepinaji, workaholici. dalo by se proto soudit, Ze ten, kdo si pies den zdfimne, bude pted tim
chranén,” uvazuje neurolog. Nicméng, podotykd, neni jasné, zda je chranén vlastnim spankem, anebo prosté svym
zivotnim stylem.

Spanek v praci pry zvysuje kreativitu

LONDYN - Siesta v praci podporuje produktivitu a podnécuje tviiréiho ducha. Tvrdi to alespon britsti védci. Podle
nové studie agentury Arup tak instalace lizek v kancelafich zvySuje zisk firem. Celych 30 procent z tisicovky
dotazanych zaméstnancti uvedlo, Ze nejlepsi myslenky je napadaji pfi usinani, deset procent soucasné tvrdi, ze
nejvice inspirace se jim dostdva v zaméstnani. Britské podniky ale dostaly i dal§i doporuceni. Pracovnici by pry méli
mit pravo si za horkych letnich dnt odskocit domti a méli by dostat vic dovolené.

Zdravotnim sestram s nocni praci pry hrozi vétsi riziko rakoviny

AmeriCti védci zjistili, ze zdravotnim sestram, které pravidelné pracuji v nocnich sménach, hrozi vétsi riziko, ze
zaroven upozornili na potiebu zkoumat souvislosti mezi zplisobem vystavovani slunecnimu svétlu, které je
prospéesné, a rizikem onemocnéni rakovinou u ¢lovéka vubec.

Badatelé z Harvard Medical School a Brigham and Women’s Hospital v Bostonu svym zjisténim o vys$im riziku
rakoviny u zdravotnic, které pracuji v noci, podpofili zavéry jiného zkoumani, které rovnéz v piipadu zen, které
pracuji v no¢nich sménach, upozornilo na zvysené riziko rakoviny prsu. "Prace v noci je v rozvinutych zemich
velmi obvykla, a proto by pfisti studie mély zhodnotit vztah mezi zplisobem vystavovani svétlu a rizikem
onemocnéni jinymi druhy rakoviny a také posoudit rizika u muzi," napsal americky védecky tym v nejnovéj$im
vydani odborného casopisu Journal of the National Cancer Institute.

Prace v no¢nich sménéch narusuje normalni tvorbu melatoninu a zvySuje hladinu jinych hormond, jako je estrogen.
Nékteré druhy Zenskych zhoubnych nadorti jsou spojovany s estrogenem, avSak doktorka Eva Schernhammerova,
ktera americky odborny tym vedla, tvrdi, Ze mozna jesté vyznamnéjsi ulohu ma melatonin. "Toto tvrzeni je tieba
prokazat v dalSich studiich, fakta ale ukazuji, ze riziko rakoviny mtize byt spojeno pravé s melatoninem, nikoli s
estrogenem."

Melatonin se vytvaii v noci a cyklus, ktery uprostfed noci vrcholi, je ovliviiovan pravidelnosti vystavovani osoby
slune¢nimu svétlu. Umélé svétlo produkci melatoninu potladuje. "Melatonin je znam antikancerogennimi
vlastnostmi. Spojitost mezi vystavovanim osoby umélému svétlu v noci a rizikem rakoviny, které jsme pozorovali,
Ize tedy vysvétlit pravé melatoninem," uvedli americti badatelé.

"Jestlize protirakovinné vlastnosti melatoninu jsou zdrojem tcinku, ktery jsme pozorovali, otevira se celé nové pole
souvislosti mezi zplisobem vystavovani svétlu a riznymi druhy rakoviny," podotkla Schernhammerova.

Jeji tym sledoval 78.586 Zen, které byly zafazeny do dlouhodobého programu pozorovani zdravotniho stavu
zdravotnich sester. V&dci ptitom zjistili, Ze zdravotnice, které pracovaly v noci alespon tiikrat do mésice po dobu
patndcti let, mély o 35 procent vyssi riziko onemocnéni rakovinou tlustého stfeva nebo konecniku.



Naruseni biohodin vede k alkoholismu

Mate Spatné sefizené biologické hodiny? Pak patrné Castéji sdhnete po lahvi s alkoholem, tvrdi novy vyzkum
némeckych védcu.

Neodméiuji ¢as pfesné na minuty, piesto hraji v lidském téle nezastupitelnou ulohu. Biologické hodiny fidi denni
rytmy. Maji na svédomi stiidani spanku a bdéni, reguluji télesnou teplotu, hladiny hormont a tlak, ovliviiuji
imunitni systém. M¢éni vSak také nasi naladu a povzbuzuji, nebo naopak tlumi chut k nejrizngj$im ¢innostem.
Krom¢ dennich rytmt fidi vnitini hodiny i d&je s delsi periodou, tieba sezonni cykly. S nadchézejici zimou tak
napiiklad zpomaluji lidsky metabolismus.

Kdyz se drobna kolecka zadrhnou

Pomysiné ozubené soukoli vnitini ¢asomiry najdeme v ¢asti mozku zvané hypotalamus. S vn&jSim svétem ho
propojuji o¢ni nervy. Diky nim ziskavaji biologické hodinky informace o intenzité denniho svétla. Na jejich zaklade
pak vysilaji télu urcité rozkazy. Béhem roku se vnitini hodiny pribézné sefizuji pravé v zavislosti na tom, jak
piibyva a ubyva denniho svétla. N&kdy se ale hodinova kolecka zaseknou... Kdyz se jejich chod narusi, vzrista chut’
na alkohol. Tento poznatek minuly tyden zvefejnil némecky Narodni systém pro vyzkum genomu. O vysledcich, k
nimz dospél tym badateli vedeny Rainerem Spanagelem z univerzity v Heidelbergu, nedavno informoval také
prestizni védecky casopis Nature Neuroscience. Vyzkumnici zjistili, Ze mysi s ur€itou mutaci genu nazvaného
Period2 holduji vice alkoholu. Tento gen spole¢né s dalsimi "kolegy" fidi i stfidani spanku a bdéni. Uvedeny rytmus
byl u zvifat s mutovanym genem Period2 naruSen.

"Podobné zakonitosti plati nejspiSe i pro clovéka," popisuje profesor Spanagel. Odbornici uz napiiklad védi, ze
mladi s ur¢itou mutaci genu Period2 piji vice nez jejich vrstevnici. "Lidé pracujici ve sménném provozu, letistni
personal a dal$i osoby s narusenym rytmem spanku a bdéni, trpi ¢astéji problémy s alkoholem," uvadi dalsi ptiklady
$éf badatelského tymu Spanagel.

S uvedenymi zavéry souhlasi psychiatr Oldfich Vinaf, ktery se jiz fadu let zabyva ndvykovymi latkami. Zaroveil
vSak upozoriiuje, Ze vyznamnou roli nehraji jen geny, ale také prostfedi. "Ve sménném provozu byva konzumace
alkoholu spolecensky mnohem pfijatelnéjsi," podotyka docent Vinaf. Lidé, ktefi pracuji v noci, mivaji mnohdy
pocit, Ze se o jejich popijeni nikdo nedozvi.

Urcit konkrétni podil vlivu okolniho prostfedi a genl u jednotlivce je vSak podle Oldficha Vinate taktka nemozné.
Postak, ktery obchazi nervové buiky

A jak experiment némeckych védcu vlastné probihal? Badatelé sledovali chovani skupiny mysi, z nichz polovina
méla pozménény gen Period2. Védci umistili do vybéhd dveé pitka - jedno s vodou, druhé s alkoholem. Pak
pozorovali, které tekutiné budou jednotlivi zivocichové déavat piednost. Ukézalo se, ze "mutované" mysSi
zkonzumovaly tfikrat vice alkoholu nez jejich bézné "kolegyné".

Nasledné vysetieni odhalilo v mozcich geneticky pozménénych mysi vysoké koncentrace glutamatu. Tato chemicka
latka plni v mozku funkci "postdka" - dorucuje zpravy mezi jednotlivymi nervovymi buitkami. Neuron uvolni
molekuly glutamatu, pfeda vzruch na sousedni buiiku, a vyvola tak slaby elektricky vyboj. Ten se pak stejnym
zpuisobem S§ifi az do mista urceni - k vykonnym bunkdm. "Pro bezproblémovy ptenos informaci je nezbytna
optimalni hladina glutamatu," vysvétluje docent Vinaf. Pii nedostatku této chemické latky se u doty¢ného mohou
objevit problémy s vnimanim, pfedstavovanim, myslenim nebo tfeba s paméti. "Nadbytek chemikalie s sebou zase
nese hrozbu poskozeni nerovovych buné€k," podotyké Oldfich Vinaf.

Z mysich opilct se stali abstinenti

ZvySenou hladinu glutamatu objevili védci jiz diive v mozku lidi zavislych na alkoholu. Jak Ize uvedenou
skutecnost vysvétlit? Lidské télo se prostfednictvim vyssi produkce této chemické latky snazi vyrovnat s uspavacimi
efekty alkoholu, domnivali se dosud badatelé. Vysledky nové studie ale nasvédéuji tomu, ze néktefi lidé maji v
mozku diky pozménénému genu Period2 od pocatku relativné mnoho glutamatu. Proto se snadnéji stanou zavislymi
na alkoholu.

Nova zjisténi by mohla pomoci pfi vyvoji 1ékli usnadnujicich boj se zavislosti. Preparaty by potlacovaly chut’ na
alkohol. Jeden 2z nich némecti védci nyni testuji. U myS$i dosahli pomémé dobrych vysledku.
Lécivo ptsobilo na "postaka" dorucujiciho zpravy mezi nervovymi buiikami - snizilo tedy hladinu glutamatu. Diky
tomu nasledné klesla i chut’ na alkohol. Z mySich "opilcti" se tak jako méavnutim kouzelného proutku stali téméer
"abstinenti" - zvifata zacala davat ptednost pitku s vodou.

"Lék by mohl pomoci piedevsim lidem s pozménénym genem Period2," domniva se profesor Spanagel. Spolecné se
svymi kolegy proto v soucasné dob& piipravuje test, ktery by takové osoby spolehlivé identifikoval.
Spatné "sefizené" biologické hodinky

Nejnovejsi vyzkumy ukézaly, Ze 1idé s naruSenymi vnitinimi hodinami maji vétsi sklony k zavislosti na alkoholu
Rainer Spanagel zjistil, ze my$i s mutaci genu Period2 vice holduji alkoholu. Tento gen fidi také stfidani spanku a
bdéni. Uvedeny rytmus byl u zvifat s mutovanym genem narusen.

Hypotalamus

Vnitini hodiny, které sidli v hypotalamu, fidi veskeré denni rytmy. Maji na svédomi stfidani bdéni a spanku, reguluji
télesnou teplotu, hladiny hormont, ovliviiuji imunitni systém. Meéni vSak také naSi naladu.
Némecti védci sledovali chovani skupiny mysi, z nichZ polovina méla pozménény gen Period2. Do zvifecich vybéhi
umistili dvé pitka - jedno s vodou, druhé s alkoholem. Pak pozorovali, které tekutiné budou jednotlivi Zivocichové



davat prednost. Ukazalo se, Ze "mutované" mysi zkonzumovaly tfikrat vice alkoholu nez jejich bézné "kolegyné".

Kdo malo spi, hloupne a tloustne

Checete byt tlusti, hloupi a trpét nemocemi? Hoiite se, zapomeiite na klid a hlavné spéte min, nez by se vam chtélo. K
dosazeni cile byt hloupym a churavym tlustochem tak ud¢late alespon krok, tvrdi psycholog Jiirgen Zulley.
"Nedostatek spanku déla lidi tlustymi, hloupymi a nemocnymi,”" tika Zulley, ktery vede stfedisko spankové
mediciny na univerzité v Rezné a vyslouzil si prezdivku "papez némeckého vyzkumu spanku". Moderni zapadni
spole¢nost zaméfend na vykon stale nedokaze ocenit vyznam klidu a zdravého spanku. "Spanek se Casto podceiiuje
jako doba nicnedélani a lenoseni," fika Zulley.

Kdyz se zacne mluvit o moznosti zdfimnout si na pracovisti po obéd¢, persondlni $éfové velkych firem se jen
pobavené ¢i povznesen¢ usmivaji. Spanek prosté mezi lidmi ocenujicimi neustaly vykon na plné obratky nema
dobrou povést. To je ale kratkozraké, varuje Zulley. Bez dobrého a dostateéné dlouhého spanku nejsou mozné ani
dlouhodobé dobré vykony. A lidé, ktefi spanek podcefiuji, ohrozuji sami sebe. Dlouhodoby nedostatek spanku
"ohlupuje", protoze podle testli snizuje vykon paméti, citoval list Berliner Morgenpost némeckého badatele. "Ve
spanku si ukladame do paméti znalosti. Kdo spi pfili§ mélo, zapominé znatelné snadnéji." Biochemické mechanismy
zase zpusobuji, Zze nedostatek spanku plodi sklon tloustnout. Béhem spanku se vyluCuje hormon leptin, ktery
omezuje chut’ k jidlu. "Proto v noci vydrzime 12 a vice hodin bez potravy. To je béhem dne takika nemyslitelné,"
uvadi Zulley..Kdyz se nékomu delsi dobu nedostava spanku, jsou ohrozeny nejen dusevni schopnosti a postava, ale
zdravi viibec. "Nasledkem jsou problémy se srdcem a krevnim obéhem i nemoci zaludku a stfev," varuje Zulley. "Ty,
kdo spi malo, ¢eka v priméru kratsi zivot." Zulley je chronobiologem, tedy expertem na vnitini hodiny ¢lovéeka. Jiz
desetileti studuje vykonovou kiivku ¢lovéka béhem dne. Neunavné upozornuje na dusledky toho, Ze moderni
spole¢nost znasiliiuje biorytmy. Véc je podle néj na povaZenou. Pét milioni obyvatel Némecka by se mélo 1é¢it,
protoze usinaji ¢i spi velmi Spatné. Dvacet az 30 procent Némct trpi "divokou pracovni dobou", a to pfedevsim ti,
co pracuji na smény. Cena je vysoka: prace na smeény podle danskych vyzkumi zvysuje riziko onemocnéni srdce o
40 procent, znateln€ vyssi je 1 nebezpeci vysokého krevniho tlaku a vnitiniho neklidu. U Zen ve sménném provozu je
az Sestkrat vetsi nebezpeci potratu. Spolecnost také nebere ohled na biorytmy Skolakd ve véku od 12 do 16 let,
upozoriiuje Zulley. U nich se né€které hormony vylucuji v téle jinak nez u dospélych. Disledkem je i jiny biorytmus.
"Rano v osm hodin je jejich biorytmus na nejniz§im bodé¢. Piijatelné hodnoty dosahuje az v devét hodin,"
upozoriiujuje Zulley. Skola ale zadind v osm, ackoli organismus déti je na tom v tu dobu jen o malo 1épe nez
uprostied noci. "Déti jsou tehdy vSechno, jen ne fit, nejsou pfipraveny na uceni," zduraznuje Zulley. Idealni by podle
néj bylo, kdyby §kola zaginala v devét. "Clovék nemiize ménit biologické zdkony," vysvétluje.

Z nedostatku spanku se tloustne a hloupne

Podle nejnovéjsi némecké studie si nedostatecnym spankem piivodite tloustku, osklivost a stavy nevolnosti.
Expert pres spanek, profesor Jiirgen Zulley, sva tvrzeni naleZité vysvétluje: ,,Clovék hloupne, protoZe spankovy
deficit zmenguje pamét. Spatné vam bude, protoze nedostatek odpo¢inku mé negativni vliv na srdce, cirkulaci krve,
zaludek a stfeva. Tloustnuti se da vysvétlit tak, Zze béhem spanku télo produkuje hormony, které snizuji chut’ k jidlu.
V bdélém stavu je vylucovani téchto prospésnych latek zablokovano.*

Profesor Zulley pro spravné fungovani téla a pocit svézesti doporucuje denné¢ sedmihodinovy spanek.

Ctyficatnici dohanéji spanek mnohem hure nez dvacetileti

Kvalitni spanek a vhodny odpocinek jsou nezbytnou podminkou pro udrzeni dusevniho i télesného zdravi. Mnoho
lidi na to v poslednich letech zapominalo. Nékteti skoncili v ordinacich psychiatrti, jini se zatim jen nedokazi
havarovali v autg.

Télu musime doprat dostatek ¢asu pro nacerpani novych sil. Vétsina lidi vSak odpoc¢iva méné, nez by potiebovala.
Patii k nim 1 Jifi Novotny z Prahy. Je mu osmatficet a ve své profesi je natolik Gispés$ny, Ze ma vice prace, nez mize
bez problému zvladnout. Obavy ze splaceni uvérd na bydleni mu vSak nedovoli Zadnou nabidku odmitnout. Za to
plati vysokou cenu. "Posledni dobou se nedokézu na nic soustiedit. V hlavé mi pofad bézi seznam vSeho, co mé
¢eka nebo co nestiham. Vecer nemlizu usnout a rano se probudim v pét a citim se, jako by po mné celou noc
prejizdél parni valec," svétuje se. Jak dlouho to takhle jesté vydrzi? "Doufam, Ze stavebni spoieni splatim do dvou
let. Pak zvolnim." V té dob¢ vSak uz mize byt jeho dluh viici vlastnimu télu natolik vysoky, ze bude obtizné jej
splatit.Své o tom vi napfiklad fada podnikatel, ktefi na sebe pozapomnéli v zajmu rozvoje firmy. "Ted’ se s nimi
setkdvame v ordinacich psychiatrii. Ukazalo se, Zze syndrom vyhoteni se tyka i jich," upozoriuje psychiatr Petr
Smolik, vedouci Centra pro poruchy spanku a biorytmi Fakultni nemocnice v Hradci Kralové.

Dostatek pohybu je nutnosti

Kolik volného ¢asu c¢lovék potfebuje, aby mohl normalné zit a pracovat? To je velmi individudlni. Idedlni byva,
kdyz ma dostatek prostoru pro péstovani vztaht s lidmi i pro své koni¢ky. Ty se mohou velmi lisit. Zatimco nékomu



vyhovuje odpoledne stravené na pohovce s knihou v ruce, jiny péstuje adrenalinové sporty.
Obecné se za odpocinek povazuje takova Cinnost, kterou vykonavate s radosti. Kdyz tedy stravite vikend na chalupé
opravou plotu a manualni prace neni zrovna vasim koni¢kem, neodpocinete si, pfestoze dychate Cisty lesni vzduch.
Ale je tu jedna vyjimka. I kdyZ nejste zrovna sportovné zaloZeni, va$ volny ¢as by mél zahrnovat dostatek pohybu.
"Clovék neni uzptisoben pro celodenni sezeni v kancelafi, proto fyzické aktivita k jeho odpoé¢inku nezbytné patii,"
upozoriiuje Karel Sonka, vedouci Centra pro poruchy spanku a bdéni Neurologické kliniky Vieobecné fakultni
nemocnice v Praze.

Své koni¢ky neprovozujte na tkor spanku

Ten je podle Karla Sonky nezbytné nutny pro obnovu zakladnich procesii probihajicich v lidském téle. Napiiklad
pro funkci centralniho nervového nebo imunitniho systému. Nedostava-li se ¢lovéku dostatek spanku, trpi Spatnou
naladou, je nepozorny, ma tendenci usinat i v nevhodném okamziku. To pak byva pfi¢inou mnoha trazii nebo
dopravnich nehod. Podle BBC vznikne ve Velké Britanii deset nehod z tisice kvtli mikrospanku za volantem.
Ostatn¢ nevyspalost posadky byla napiiklad pfi¢inou pamatné nehody tankeru Exxon Valdez, ktery v roce 1989
zpusobil rozsahlou ekologickou katastrofu.

Zvysené riziko infarktu

Podle poslednich vyzkumi potiebuje dospély ¢lovék spat sedm az osm hodin denné. Ze vaseho spanku bylo dost a
ze byl 1 dostate¢né kvalitni, poznate podle toho, jak se citite po probuzeni. Z postele byste m¢li vstavat Cerstvi a
odpocinuti. Ne vzdy se to vSak dafi. S kratkodobym nedostatkem spanku se lidské télo vyrovna samo. Mate-li za
sebou dva ¢i tfi dny, kdy jste spani moc nedali, odpo¢inete si béhem dal§iho spanku vice neZ obvykle. Zméni se totiz
rozlozeni spankovych stadii ve prospéch hlubSiho spanku na tukor mélkych spankovych stadii.
Tato kompenzace viak podle Karla Sonky bez problémi probihd pouze u mladych lidi: "S vékem je spanek
Ale i ten, kdo se po probdélé noci citi relativné v pofadku, ma sklon usinat béhem dne. "Vice se to projevuje u lidi,
kteii si spanek zkratili svou vlastni viili, neZ u nespavci," fika Karel Sonka. Dlouhodobgjsi nedostatek spanku se
miZe negativné podepsat na celkovém zdravi clovéka. "Nespavost je rizikovy faktor pfedev§im pro psychicka
onemocnéni, od poruch ndlad po deprese. Neni sice dano, ze se psychickd choroba musi rozvinout, ale mensi
problém ma tendenci se zvétSovat," upozoriiuje Martin Pretl z Neurologické kliniky prazské Vseobecné fakultni
nemocnice.

Nespavost by mohla zanechat vazné nasledky nejen na dusi, ale také na téle. "Na zéklad¢ studii uskutecnénych v
USA je prokazano, ze spi-li dospély ¢lovék méné nez Sest hodin, anebo naopak déle nez devét hodin, je vice ohrozen
vysokym krevnim tlakem a infarktem. Proto se pravdépodobné doZije kratsiho véku," upozoriiuje Karel Sonka.

Po dvou tydnech navstivte 1ékate

Prevalujete se v posteli témét kazdou noc a spanek neptichazi? A kdyz uz se vam podaii usnout, budite se znovu po
par desitkach minut? V takovém piipadé je dileZité zjistit, pro¢ se vam spanek vyhyba. Resite pravé tézkou situaci v
zamg&stnani nebo v osobnim Zivoté? ObtiZe se spankem se pravdépodobné upravi, az pomine problém, ktery prilis
zaméstnava vasi mysl."To, Ze na stres reagujeme nespavosti, je fyziologicka reakce. Pro takovy stav jsou dobrym
pomocnikem hypnotika," fika Martin Pretl. Pfetrva-1i nespavost i po vyfeSeni osobnich ¢i pracovnich problémi,
zaméite se na svou vecerni rutinu. Predevsim vynechte kofein a alkohol. "Po takzvaném Slaftrunku sice ¢lovek
rychleji usne, ale alkohol kvalitu spanku snizuje," varuje Karel Sonka. Pied spanim nejezte syt jidla, loznici dobie
zatemnéte a vyvétrejte a svou postel vyuzivejte primarné pro spanek. "Kdyz typicky nespavec uvidi postel, jeho télo
nevi, jestli se bude divat na televizi, ¢ist nebo spat," upozorfiuje Martin Pretl na problémy svych pacienti. Pokud
nespavost presto pretrvava dva tydny a déle, je nacase vyhledat 1¢kare.

Osvétleni muze zpusobit rakovinu

Pracovnici na no¢nich sménach se vystavuji vétSimu riziku vzniku rakoviny, varuji védci. Pfi¢inou je rozvrat jejich
télesného metabolismu, zplisobeny elektrickym osvétlenim, kterému jsou béhem nocni prace vystaveni, piSe
slovensky denik SME.

Podle odbornikt z Americké asociace pro pokrok védy z Denveru je lidské télo usporadané tak, aby béhem nocni
tmy produkovalo hormon chrénici pfed rakovinou, melatonin. Ti, ktefi se nefidi pfirozenym rytmem stiidani svétla a
tmy, mohou trpét jeho nedostatkem. To vede ke zvySenému riziku vzniku nadort, hlavné rakoviny prsu.

Védci z Univerzity Thomasa Jeffersona ve Philadelphii zase zkoumali potencidlni vliv svétla na zmény biologie
lidského téla. "Umélé osvétleni méni chovani ¢lovéka a to ma v koneéném duisledku vliv na jeho zdravi," fekl doktor
George Brainard.

Zaveéry vyzkumu jeho tymu ukazaly, ze no¢ni osvétleni zvysuje riziko vzniku rakoviny. To je velky problém hlavné
v prumyslove rozvinutych statech, kde je prace v no¢nich provozech bézna.

"V industridlnich zapadnich zemich je mira rakoviny mimoiadn€ vysoka. V zemich, jako je naSe, dostane v ur¢itém
stadiu svého Zivota rakovinu prsu kazdd sedma zena," varoval americky védec.

Lidé v méné rozvinutych zemich, kde neni tolik elektrického osvétleni, jsou vystaveni mensimu nebezpeci.
Rakovina prsu tam postihuje jen pétinu Zen v porovnani s rozvinutym Zapadem.

Svétlo ale mize byt v nékterych piipadech i velmi G¢inné, napiiklad pii 1é¢bé tézkych depresi, pfipomina slovensky
denik.



Spanek versus nadvaha

Vétsina lidi se vzdy domnivala, a dnes tomu neni jinak, Ze hodné hodin spanku vede k pfibirani na jejich télesné
vaze, protoze vlastné delsi dobu zahaleji. Nejnovejsi vyzkumy vsak ukazuji, Ze je tomu pfesné naopak.
Nedostatek spanku zplsobuje obezituZ hlediska rizika vzniku nadvahy a obezity se k dnes jiz notoricky znamym
faktorum, jako je pfili§ kaloricka a nepravidelna strava s nadbytkem tuki a jednoduchych cukrii, nedostatek pohybu,
sedavé zaméstnani a dalsi, fadi pomalu ale jist¢ i novy rizikovy faktor — nedostatek no¢niho spanku. S timto
problémem se diive pii rozvoji nadvahy a obezity vibec nepocitalo. V dnesni dobé jiz existuje na toto téma cela
fada studii, které¢ prokazuji, ze ¢im vyssi je spankova deprivace, tim vyssi je vyskyt nadvahy a obezity u lidi i u
zviftat.
Nedostatek spanku jako takovy si malokdo dokaze piedstavit v souvislosti se vznikem i dalSich jinych, a dnes velice
roz§ifenych, onemocnéni, jimiz jsou napi. rakoviny (prsu, délohy, vajeCnikd, varlat), degenerativni onemocnéni
mozku, poruchy imunity, deprese a neur6zy a dalsi.
Spankovy hormon.Noéni spanek je pro nase zdravi velice vyznamny, jelikoz béhem noci se nam v téle tvoii velmi
dilezity hormon nazyvany melatonin. Nékdy se mu fika také spankovy hormon. Ridi naSe vnitini hodiny a
synchronizuje biologické funkce lidského organizmu. Vyznamné ovliviluje pfedevS§im organizmus zeny
(menstruacni cyklus a produkci Zenskych pohlavnich hormont).
Hormon melatonin plsobi v nasem téle jako nezastupitelny ochrance pied nescetnymi onemocnénimi a mé fadu
vyznamnych funkei:
*  ovliviiuje nas spanek a ospalost”
e chrani nas pfed vznikem nadorovych onemocnéni — je tedy podobné, jako vitaminy C, A, E ¢i selen
dilezitym antioxidantem
e zabranuje odumirani mozkovych bunék a zpomaluje starnuti a rozvoj degenerativnich onemocnéni
mozku (napt. Alzheimerova choroba)
*  podporuje spravnou imunitni funkei
*  1idi produkci celé fady hormont (pohlavni hormony a ristovy hormon), a tim ovliviiuje i nasi télesnou
vahu
zvySuje odolnost organizmu vici stresu
Spéte ve tmé
Pro tvorbu melatoninu je velice dulezitd tma, nebot tato latka je produkovana prevazné za tmy. Jde o fyziologickou
reakci naseho téla na nastupujici noc. Pfi spanku za tmy hladina hormonu melatoninu dosahuje vrcholu kratce po
pulnoci, a jeho vylu¢ovani konéi kratce pfed vychodem slunce. Aby se ale melatoninu vytvofilo co nejvice, je
prvotné dulezité spat denné alespon 8 hodin, coz ruku na srdce, v dneSni dob&é malokdo stiha.
Kromé délky spanku ma také nesmirny vyznam prostiedi, ve kterém se spani odehrava, a samoziejmé i jeho
podminky. Pokud ¢lovek spi pti svétle nebo je-li jeho spanek v noci narusen rozsvicenim svétla, miize se snizit az
uplné zastavit tvorba melatoninu!Opakuje-li se tento proces pravidelné ¢i velmi Casto, zahrava si ¢lovek s moznosti
rozvoje celé fady zdravotnich obtizi. Spanek a produkci melatoninu dokonce miize rusit i prosté pouli¢ni osvétleni,
osvétlené obchody a jiné stavby, blikajici svételna signalizace ¢i svitici reklamy, jejichz mnohdy silné zafici svétlo
se dostava do byt a domui pfes okna. Nejvice redukuje tvorbu melatoninu tzv. modré (zativky, rtutové vybojky) a
bilé svétlo (halogenové vybojky)
Pomérné velkou svitivost ma také mésic v uplitku nebo prosta svicka, které mohou mit také vliv na nasi kvalitu
spanku.
Trapi-li nas nechténé svétlo, mize byt pro nés ¢aste¢nou pomoci stahnuti rolet, popifipadé soucasné zatazeni zavési
(pokud jsou k dispozici), avsak zdaleka nejlepsi variantou je prest¢hovani loznice do pokoje, kam nesviti z ulice ¢i
dvora zadné svétlo (pokud je to mozné).
Svétlo v noci vadi
Hlavnim problémem viak je, Ze podle nedavné studie provedené v Ceské republice, si pouze tietina lidi
uvédomovala, Ze jim pfi spani svétlo vadi (lampicka doma, pouliéni lampa, osvétlené obchody, svételné reklamy
atp.) a hife se jim pfi ném usina a spi, coZ je velice mala ¢ast populace. Navic celych 30 procent lidi davalo
jednoznaénou vinu za sviyj Spatny spanek spiSe mésici.Pomérné Castou chybou rodica také byva, ze nechavaji své
déti usinat, a n¢kdy i1 notnou dobu spat, pfi rozsvicené lampé nebo velkém svétle, aby se nebalo. Paradoxné vSak
ditéti spiSe touto cestou nevédomky ublizuji, nez aby mu pomohli.
Velmi rizikové je pro ¢loveka pracovat na smény, protoze tak casto pfichazi diky no¢nim sménam o spanek ve tmé
(to by jedin¢ museli spat ptes den ve sklep€). V odborné literatufe jiz byl napt. n¢kolikrat popisovan vyssi vyskyt
rakoviny prsu u Zen, které pracovaly po nékolik let jen na smény (zdravotni sestry). Naopak mnohem mensi
procento vyskytu nadorovych onemocnéni bylo zaznamenano u Zen nevidomych ¢i téch, které ziji v oblastech za
polarnim kruhem.
Nespavost nas oslabuje.Celou fadu lidi trapi nespavost. VéEtSinou se s ni potykaji lidé ve vyssim veéku, ale i lidé, ktefi
prozivaji permanentné stres, uzkost a nebo jsou v noci vystaveni svétlu. Nejenze je nedostatek spanku oslabuje, jsou



bez energie a cely den se citi unaveni, nepouzitelni, maji poruchy koncentrace, ale pfinasi jim i zminéna nemala
rizika. Proto je potieba s nespavosti co nejdiive zacit bojovat, snazit se odstrafiovat jeji pfi¢iny, a neekat az si na ni
zvykneme, a bude béZnou soucasti naseho zivota.

Zavérem. ...

Vsem, ktefi maji tedy spanek nedostate¢ny nebo nespi v dobie zatemnéné mistnosti, hrozi realné do budoucna rizné
zdravotni problémy. Pro¢ se jich tedy nevyvarovat, kdyz k tomu staci, jak jste si mohli procist, tak malo.
Pokud vsak clovek neni schopny zajistit si kvalitni spanek (vcetné podminek), mél by se snazit alespont o zmirnéni
moznych rizik.

Spanek ma pozitivni vliv na vahu zZen

Spanek ma pozitivni vliv na vdhu zen. K tomuto zavéru dospél doktor Sanjay Patel z univerzity v americkém
Clevelandu. Vysledky jeho vyzkumu zvefejnil ¢asopis New Scientist. Podle Patela Zeny, které denné spi primérné
sedm hodin, pfibiraji mén¢ nez ty, jez spi pouze pét hodin. Rozdil dvou hodin denné déla béhem deseti let az 0,7
kilogramu télesné vahy. U Zen, které spanku vénuji méné Casu, je navic o 15 procent vétsi riziko nadvahy. Lékar
zpracoval udaje od 68 tisic zen. Starsi studie o vlivu spanku na vahu ¢lovéka dochazely ke stejnym zavéram. Védci
se vSak domnivali, ze vét$i nartst vahy u lidi s krat$i dobou spanku je zptisoben kompenzaci spankového deficitu
piisunem potravy. Patel je naopak piesvédcen, ze méné odpocinuté télo se méné pohybuje, ¢imz se zpomaluje
latkova vymeéna. To je poté pfi¢inou nartistu vahy.

Nevyspaly svét

Pfed vynalezem zarovky a jejim masovym roz§ifenim spali lidé v praméru 9 hodin denné. Dnesni ¢loveék prospi
denné v priméru o dvé hodiny méné. Podle nékterych odbornikti trpi lidé v ekonomicky vyspélych zemich
chronickym nevyspanim. Nasledky jsou pfitom pomérné vazné. Déle trvajici nevyspani oslabuje imunitni systém,
zpomaluje regeneraci svalll po ndmaze, snizuje schopnost soustfedit se a naruSuje pamét. Chronicka nevyspalost
prispiva ke zvyseni krevniho tlaku, vzniku kardiovaskuldrnich chorob a cukrovky. Lékafi tento stav popisuji jako
batoh, ktery si neseme na zadech a do né¢hoz nam za kazdou chybéjici hodinu spanku piibude tézky kamen. Zatéz
postupné nartista a nakonec se nevyspanim zdecimovany organismus zhrouti.

O tom, co znamena deficit jedné hodiny spanku oproti normalu, svédéi kanadské statistiky dopravni nehodovosti. Po
vikendu, kdy doslo k pfechodu na letni ¢as a noc byla o hodinu kratsi, stoupa pocet nehod o 7 %. Po vikendu, kdy
navrat k zimnimu ¢asu dopfeje spacim noc o hodinu delsi, je patrny zhruba stejné velky pokles nehodovosti.
Tablety misto spanku

Latky  zvané  ampakiny  zlepSuji ~ funkce  mozku  bez  nezddoucich  vedlejsich  ucinkd.
Dusledky nékolikadenniho nevyspani umi vymazat 1ék pivodné urCeny k tlumeni Alzheimerovy choroby.
Americky tym vedeny Samem Deadwylerem z Wake Forest University v severokarolinském Winston-Salemu
testoval preparat CX717 na opicich. Védci nejprve pfipravili pokusnym makaktim tak ru$ny program, ze zvifata po
36 hodin nezamhoutila oko. U opic zvyklych prospat velkou ¢ast dne predstavuje tak dlouhé bdéni zatéz
srovnatelnou s unavou cloveka, ktery probdél plnych 72 hodin.Nasledné provéfil Deadwyler opice specidlni
pocitacovou hrou. Nejprve ukdzal makakdm na kratkou dobu na monitoru pocitace obrazek a po n¢jaké dobé jej
promitl na obrazovku znovu, tentokrat spolu s dal§imi obrazky. Opice byly z pfedchozich experimentli vycviceny k
tomu, aby na monitoru vybraly obrazek z predbézné ukazky. Pokud ukol zvladly, dostaly za odménu kalisek s
dzusem.Nevyspalé opice si vétiinou nedokdzaly vzpomenout, jaky obrazek v predbézné ukazce zahlédly. Ulohu
tfesily metodou pokust a omyli. Pokud ale nevyspalé opice uzivaly preparat CX717, vedly si v testu stejné dobre,
jako kdyby se vyspaly do rtizova. Sledovani aktivity mozku opic ukazalo, ze ospalost tlumi centra vyuzivana pii
feSeni uloh zaméstnavajicich pamét. CX717 zvysil ospalym makakim ¢innost pravé téchto center.

Ovéfeno na lidech.Vysledky Deadwylerovy studie potvrdily dosud nepublikované tidaje z experimentt provedenych
na 16 dobrovolnicich britskym tymem J. Boyleové z University of Surrey. "Cim byli dobrovolnici ospalejsi, tim vic
jim CX717 zabiral," popisuje vysledky testu Julia Boyleova. "Pfitom jsme nepozorovali zadné nezadouci vedle;jsi
ucinky." Preparat CX717 vyrabény kalifornskou farmaceutickou firmou Cortex Pharmaceuticals patfi mezi latky
oznacované souhrnné jako ampakiny. Ty pisobi jako "zesilovace" v mistech, kde si jednotlivé nervové bunky
navzajem ptredavaji vzruchy. Diky tomu ampakiny vyrazné zlepSuji funkce mozku.Odbornici na etické otazky
biologického vyzkumu ocekéavaji v dohledné dobé masové zneuzivani ampakinli. Podle Arthura Caplana z
University of Pennsylvania sahnou po téchto 1écich i zdravi lidé, napt. workoholici, unaveni manazefi ¢i studenti
ponocujici nad ucebnicemi pred tézkou zkouskou. Vyzkumné odd€leni amerického ministerstva obrany zahajilo
testy, které proveéri uUCinky ampakinii na vykonnost vojakti nasazenych na dlouhodobych naro¢nych misich.
Arméda uz pro tyto tcely uspéSneé odzkousela 1ék modafinil vyvinuty k 1écbé tzv. narkolepsie. Pacienti postizeni
touto chorobou upadaji zcela nekontrolované do hlubokého spanku a mohou si pifi zachvatu ublizit. Modafinil je
pred timto nebezpecim chrani. UZ prvni testy ukazaly, Ze 1€k potlacuje ospalost i u zcela zdravych lidi. Dnes pfipada
vétsina spotfeba modafinilu na lidi, ktefi narkolepsii netrpi. Jeho stimula¢ni u€inky jsou zneuZzivany i k dopingu.
Brzy by mohl byt nahrazen ampakinem CX717. Ve srovnani s modafinilem ma ampakin vyhodu v tom, Ze kromé
potlaceni ospalosti zvysuje i duSevni vykonnost.



Skvéla zprava pro workholiky Nevyspalé, ale piesto vykonné opice jsou mozna pifedznamenani nové éry v déjinach
lidstva.Opici ukézi obrazek. Ona na néj musi ukazat kurzorem. V druhé ¢asti pokusu si tento obrazek musi nalézt
mezi vétsim poctem soucasné promitanych jinych symbold. Cim je nabizenych moznosti vice, tim je pro ni tento
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Alzheimerovu chorobu, jako "zivotabudice". Podporuje ¢innost mozkti u odpocatych a je ohromnou vzpruhou pro
nevyspalé. Preparat, ktery patii mezi tzv. ampakiny vyrazn¢ zvysoval dusevni vykonnost makakt i po 36 hodinach
beze spanku. Vzhledem k "lenosti" opic je to podle védct stejné jako 72 hodin bdéni u ¢lovéka. Ampakiny plsobi
jako "zesilovace" v mistech, kde si jednotlivé nervové bunky navzdjem predavaji vzruchy.
Utinek davky CX17 na vysledky opic v testu mentalnich schopnosti uzity Ampakin CX 17 (v mg/kg).Porovnani
uspésnosti opic v zavislosti na (ne)vyspani, davee CX17 a obtiznosti tikolu pocet obrazkd mezi nimiz opice vybiraly
ten spravny.

Chytry budik sleduje faze spanku

PROVIDENCE, USA Mate problémy se vstavanim, protoze budik zazvonil pravé ve chvili, kdy jste spali nejlépe?
Na rozmrzelé space mysleli studenti z Brownovy univerzity a vyvinuli SleepSmart. Budik, ktery sleduje faze spanku
a ¢eka na okamzik, kdy je nejleh¢i. Teprve potom zazvoni. Vynalezci tvrdi, ze ¢lovek se probudi kazdé rano svézi.
Féze spanku -lehky, tézky a REM - se pfiblizn€¢ kazdych 90 minut opakuji. V jaké ¢asti cyklu se probudite, ma velky
podobné jako EEG. Informace se do budiku pienaseji bezdratové. Clovék jen nastavi, kdy nejpozdéji chee vstavat.
Budik se ozve béhem posledni lehké faze pred zadanym casem, piSe ¢asopis New Scientist.

Ranni nedospanky zpusobuje zmutovany gen

Takzvani skiivanci, ktefi rano nemohou dospat a v pfimo nekiestanském case horecnou aktivitou rusi okoli, trpi
podle védcti poruchou spankového rytmu, jez postihuje zhruba jednoho ze tii stovek lidi. Struéné feceno,
predchazeji se jim jejich vnitini hodiny.

Odbornikim z Kalifornské univerzity v San Francisku v cele s Ying-Hui Fuem se vSak nyni podafilo zjistit
prapfic¢inu predbihani a tim i naruSovani jednotlivych fazi spanku, jez se vyznacuji ranym probuzenim, po némz
nasleduje ospalost provazena neschopnosti ztstat vzhiru v obvykly ¢as a v inkriminované dob¢ plnit povinnosti
vyplyvajici ze spole¢enského zarazeni.

Pokusy jednozna¢né prokazaly, Ze tuto nemoc mé na svédomi zcela specificky gen, respektive jeho mutace. Nachazi
se na chromozomu 17 a nese oznaceni ck1 delta.

Védciim se ho podafilo vypatrat diky peclivému vySetieni pfislusnikti rodinnych kland, u nichz se ¢asto vyskytoval
zkoumany spankovy syndrom. Jeho pieneseni do organismu mysi vyvolalo i u téchto hlodavcu stejné piiznaky.
Protikladny tc¢inek se vSak projevil u ovocnych musek, jez podstoupily tutéz proceduru. Jejich vnitini hodiny se
zaCaly opozd’ovat a z pokusnych tvorec¢kl se naopak stavali zarputili spaci.

Ze studie, jez byla zvefejnéna v Casopise Nature, vyplynulo, Ze tzv. hodinovy mechanismus savcti a hmyzu sice
obsahuje spoustu vzajemné si podobnych bilkovin, nicméné metoda, jiz se uplatiiuje, je v mnohém znacné rozdilna.

Ranni ptace daleko nedoskace

Mozek po probuzeni nefunguje naplno, fika biolog profesor Jaroslav Petr v rozhlasovém pofadu Meteor. Réeni,
podle néhoz ,,ranni ptace dal doskace, musime brat s rezervou. Kdyz rano vstaneme, miizeme snad skakat, ale moc
nam to nemysli. Ukézal to vyzkum americkych védci, ktefi se zabyvali aktivitou lidského mozku tésné po
probuzeni.

Vyzkumnici nechali pokusné osoby Sest dni po osm hodin spat, ale rano je vzbudili, polozili pfed né papir s
pocetnimi koly a nechali je pocitat. Ukazalo se, ze prvni tfi minuty jsme na tom vSichni Spatné. Mnozi jsou na tom
Spatné jesté deset minut po probuzeni. Ale najdou se i nestastnici, kterym mozek nefunguje na plné obratky ani po
dvou hodinach. To jsou lidé, ktefi at’ vstanou, kdy chtéji, probudi se v devét.

I 1ékati musi pocitat

Vypada to jako ismévny vyzkum, ale pro lékafe ma zaveér této studie velky vyznam. Mnozi z nich slouzi osmdesat i
vice hodin tydné. Mivaji dlouhé naro¢né smény vcetné noénich, kdy museji podavat Spickové vykony.

Sem tam si najdou minutku na spanek, ale vétSinou je sestra zase brzy vzbudi. Okamzité zacinaji pracovat,
zachrafiovat Zivot pacienta. Casto musi tieba spocitat davku Iéku, ktera se ma nasadit v zavislosti na télesné
hmotnosti, coz uz je matematicky vykon. A jak vyzkum ukazal, kratce po probuzeni mize lékat snaze chybovat.

Do podobnych situaci se dostavaji fidi¢i pozarnich voz nebo sanitek. Béhem smény si potfebuji na chvilku
zdiimnout, ale najednou je tu poplach nebo vyjezd, oni musi sednout za volant a okamzité fesi velmi slozité situace.
Prestoze mozek jesté neni uplné probuzeny. Moderni zobrazovaci metody ukazaly, Ze piedevsim celni laloky, kde se
odehrava spousta slozitych rozhodovacich procesi, spi velmi dikladné.

U cerstveé probuzeného ¢lovéeka je tato ¢ast mozku utlumena mnohem vic nez u osoby nevyspalé, ktera dvacet Ctyfi



hodin nezamhouftila oko. A kdyz se vratime k 1ékafiim, u nich musime jesté pficist, ze vétSinou nemaji Sest dni po
sob¢ krasnych osm hodin na ,, Slofika“. Oni si ,.kradou® spanek trvale a trpi chronickym nevyspanim. A k dovrSeni
v§eho jsou i z téch ukradenych minut odpoc¢inku buzeni.

Ocitaji se tedy opravdu ve velmi svizelné situaci. Je prokazano, ze lidé, kteti se delsi dobu nevyspi, maji naptiklad
narusenou funkci imunitniho systému. To nas poznamendva rizikem kardiovaskularnich chorob a dalSich nemoci.
Nevyspala civilizace

My jako zapadni civilizace jsme celkové nevyspali. Statistiky dokazuji, Ze pfed vynalezem zarovky lidé spali v
priméru devét hodin denné. Dneska se primérna délka spanku odhaduje na sedm hodin, ale je spousta lidi, ktefi spi
jesté méne.

Nékteii jedinci jsou k tomu moznd disponovani. Rika se, e Napoleon nepotieboval spat. Nebo rusky genetik
Timofejev-Resovsky se naucil spat téi a pul hodiny denné, praktikoval to tak 1éta a nezabilo ho to. Ale normalni
¢lovek potfebuje mnohem vice spanku. Ani téch sedm hodin neni od pfirody dost.

Zména v dennim reZimu, Japonci se vraceji k siesté

Stfedni Skola Meizen v jizni ¢asti tokijské aglomerace je prvni Skolou v Japonsku, ktera v osnovach uklada
studentim spanek. Minén je tim spanek v trvani 15 minut po obéd¢. Tuto zpravu pfinesl v cervnu The Wall Street
Journal, s dodatkem, Ze tuto praxi jiz pfevzaly dalsi japonskeé skoly, a jesté dalsi se k tomu chystaji.

Avsak tuto "siestu" zavadéji v poslednich dvou letech v Japonsku také banky, pojisStovny, ufady a pramyslové
spolecnosti. Je to prilom do tradi¢nich zvyklosti v japonskych firmach a ve zpiisobu zivota obyvatel Zemé
vychazejiciho slunce.

UNAVA A PREPRACOVANOST

Ti sice plati za nejpilnéjsi a nejpracovitéjsi lidi na svéte, ale tato mince ma i druhou stranku. Nikde na svété totiz
nejsou lidé po ukonéeni pracovniho dne tak vy€erpani jako pravé v Japonsku. Lidé jsou po navratu z prace vecer tak
unaveni, Ze jsou s to se jenom najist a vyspat, aby rano zase odesli do prace a vSe zacalo nanovo. K tnavé pfispiva i
skute¢nost, ze velka ¢ast lidi do svych firem dojizdi az dvé hodiny, takZe jenom cesta do prace a zpét jim denné
zabere Ctyfi hodiny, ne-li vice, bez ohledu na to, zda cestuji svymi auty anebo vefejnou dopravou, ktera je navic ve
$pickovych casech pfeplnéna.

Vlaky metra a piiméstské vlaky jsou vecer plné zjevné vyCerpanych, unavenych a pospavajicich pasazért
vracejicich se z prace.

Také ptipady predCasné smrti z prepracovani jsou v Japonsku velmi ¢asté a média ve svété o ni obcas informuji jako
o0 jedné z odvracenych stranek japonské efektivnosti a vysokého Zivotniho standardu.

Zminéné jevy se nemohly dlouhodobé neprojevit na celkovém zdravotnim stavu Japoncl a na jejich pracovni
vykonnosti a iniciativé, a proto se situaci zacaly zabyvat védecké instituce.

Odbornici dosli k nazoru, ze kratky spanek po zhruba poloviné pracovniho dne dokéze zregenerovat duSevni i
fyzicky potencidl lidi, a ze po probuzeni se lidé citi 1€pe, osvéZeni, coz se projevi jednak na lepSim pracovnim
vykonu, jednak na celkovém psychickém a duSevnim stavu pracovnika i po odchodu z prace.

Za mnohé lze uvést nazor pana Kunikazu Tabaty, 39letého finanéniho manaZzera, v jehoz firmé byl odpoledni spanek
v délce 25 minut zaveden pied rokem. Ten fika, ze zatimco dfive se stale citil unaveny, dnes se citi v pohodg,
zastane mnohem vice prace nez dfive, a kdyz ptijde dom, stac¢i mu, aby spal pouze pét hodin.

ZMENU V PRAXI SPUSTIL STROJVUDCUV PRiPAD

I kdyz situace uz dlouho postupné dozravala k poznani, Zze s problémem bude nutno né€co udélat, bezprostiednim
podnétem k tomu, aby se ucinil razny krok v praxi, byl pfipad z roku 2003, kdy strojvedouci vysokorychlostniho
vlaku "Sinkansen" pii fizeni usnul ($lo zfejmé o mikrospanek). Diky automatickému mechanismu kontrolujicimu
provoz vlaku sice nedoslo k nehodé, ale udalost vyvolala Sirokou debatu o tom, Ze zaméstnanci, a to nejenom na
draze, jsou z prace pfili§ unaveni a Ze nemaji moznost se dostatecné vyspat. Diskuse nastésti nesla do ztracena, ale
ptinesla pomérné brzy konkrétni vysledky.

Proto dnes dochazi k $ifeni jevu, ktery je jiz popsan vyse a ktery Tadao Hori, odbornik v oboru vyzkumu spanku na
université v Hiro$imé, charakterizuje jako "spankovou horecku".

JDE O ZVYK, KTERY KDYSI ZAVEDLI MISIONARI

Hori k tomu dodava, ze jde vlastné o zalezitost staronovou resp. v ur€itém smyslu o navrat k n¢kdejsi tradici ¢i
rytmu pracovniho dne. Neslo pfitom paradoxné o i tradici doméaci provenience, nicméné¢ tradici, ktera byla Japonci
vdéene piijata a aplikovana.

Jde o odpoledni spanek, ¢ili o zvyk drzet siestu, kterou na japonské ostrovy a hlavné na japonsky venkov v 17.
stoleti ptinesli kiest'ansti misionafi z Iberského poloostrova, kde se siesta drzi uz od nepaméti. AvSak béhem dalsiho
historického vyvoje byl tento bohuliby zvyk opustén, pokracuje Hori, protoze rozhodujici vliv v Japonsku ziskaly
jiné evropské zemé¢, jako byly Anglie, Némecko a Francie, kde se siesta nedrzi. Spolu s primyslovymi praktikami
pivodem odtamtud se vytratilo i drzeni siesty.

VSEHO S MIROU

Védci zjistili, ze nejvice osvézeni a dusevni Cilosti piindsi odpoledni spanek, pokud trva 30 minut. Pokud je delsi,
prechazi lehky spanek v hluboky, a spac je po probuzeni spiSe rozespaly a ne osvézeny.

Aby se dosahlo toho, ze spanek nebude delsi nez zminénou pllhodinu, dostavaji v nékterych firmach zaméstnanci



pfed usnutim Salek kavy. Kofein sice stimuluje organismus ¢lovéka, jenze jeho ucinek se zacina projevovat az po 20
minutach, tedy uz pied koncem doby uréené pro spanek, a po probuzeni jest¢ tedy zesiluje u probudivsiho se jedince
pocit svézesti a sily.

POLSTARKY NA STOLECH A "SPACI SALONY"

Jako kazda novinka se i na odpoledni spanek nabaluji doprovodné efekty. Firma Toyota béhem piestavek ve svych
kancelafich, kde si pracovnici zdfimnou, vypina osvétleni a tak Setfi proud. Obchodni domy a zasilkové domy dobie
vydélavaji na prodeji polstarku, které si zaméestnanci a studenti béhem prestavek pro spani kladou pod hlavu na stul.
V japonskych méstech vznikly tzv. spaci salony, kam se lidé béhem dne mohou piijit prospat. Clovek, ktery se chce
na chvili natdhnout, tam pfijde a za cca 4,5 dolaru ma na uréitou kratkou dobu k dispozici Itizko. Tyto salony uz si
ziskal béhem kratké doby i své stalé¢ zdkazniky - ufedniky z blizkych firemnich kanceldfi v ruSnych méstskych
centrech, kde nejsou vhodné podminky k tomu, aby tam zaméstnanci travili chvile odpocinkového spanku.

Ospaly? Plivhéte do zkumavky...

WASHINGTON Unavu zptisobenou nedostatkem spanku lze zjistit ze slin. Americkym védctim se podatilo objevit,
ze pii del§im spankovém dluhu zvySuje molekula jisté amylazy (traviciho enzymu) zietelné svou aktivitu. Tento fakt
byl sice ovéten u jistého druhu much, nasledné testy ale potvrdily, Ze stejnd molekula prokazuje naléhavou potiebu
spanku i1 u clovéka. V nejnovéj§im cisle Casopisu PNAS o tom informovala skupina badatelt vedena Paulem
Shawem z Washingtonovy univerzity v Saint Louis. Tym védct dokéazal na zakladé zjisténé skutecnosti vyvinout
test, ktery ze vzorku sliny zjisti miru Gnavy. Tim by méla byt Ginava méfitelna, coz je pro nékteré skupiny
pracovnikll (tfeba v dopravé) nezbytné dulezité. V zapadni vyspélé spoleCnosti totiz nabyl problém nedostatku
spanku piimo epidemickych rozmérd. Védci zatim presveédCive zjistili zvySenou aktivitu molekul amylazy u
¢loveéka, ktery 28 hodin nespal. Dulezita je mira rozdild v aktivizaci molekul amylazy u jednotlivych lidskych
jedinct - lidé se ve svych reakcich na nedostatek spanku mohou znaéné lisit.

Nevyspalost ptsobi jako alkohol

Sedmkrat vic chyb déla 1€kart, ktery odslouzi mési¢né Sest prodlouzenych smén.

Nechali byste se oSetfit radsi od opilého, nebo od unaveného doktora?

Vyzkumy ukazuji, Ze to vyjde skoro na stejno. Pit 1¢kari nemusi, slouzit n€kolik dni v kuse vSak n€kdy ano.
Néroc¢né prace lékaiti nejde dohromady s dlouhymi sménami. Unava a nevyspani zvysuji riziko chybného
rozhodnuti, které miize ohrozit pacienta na zdravi nebo i na zivoté. Tak Ize stru¢né shrnout vysledky vyzkumu
americkych a kanadskych 1ékaii vedenych pfednim odbornikem na poruchy spanku Charlesem Cieslerem z
bostonské Brigham and Women's Hospital.

Do studie bylo zapojeno 2737 mladych 1ékaft internisti, kteti nastoupili po $kole do nemocnic. Mé&si¢né byly
hodnoceny jak vysledky jejich prace, tak i vytizeni. Celkem byly nashromazdény udaje za 17 000 pracovnich
mesici. Vysledky studie pfinesl prestizni 1ékatsky ¢asopis PLoS Medicine.

Mladi Iékati dostavaji po Skole skutecné zabrat. Zakon sice omezil pocet hodin, které smé&ji béhem tydne odslouzit,
ale neomezil délku jednotlivych smén. A tak neni vyjimkou, kdyz mlady 1ékat slouzi v jednom zatahu déle nez 24
hodin. Cim vice takovych smén za mésic odslouzi, tim vice je ospaly. Nepietrzité bdéni po dobu 24 hodin snizi jeho
dusevni vykonnost stejné, jako kdyby mél v krvi jedno promile alkoholu. To nezlistava bez nasledki. Pti jedné az
¢tyfech prodlouZenych sménach za mésic Eeli 1ékat trojnasobné vyssimu riziku vazného pochybeni. Pti vice neZ péti
prodlouzenych sménach za mésic je uz toto riziko sedminasobné. Zaroven stoupa na trojnasobek pocet chyb a
omyld, které maji za nasledek smrt pacienta. Podle statistik umird ve Spojenych statech ro¢né¢ v disledku pochybeni
1ékait 50 az 100 tisic pacientd. Situace v Ceské republice miize byt jesté vazngjsi, protoze lékaii slouzi az osmdesat
hodin v kuse.

Kratky spanek nic nefesi

Mohlo by se zdat, ze spravnym receptem na problémy provazejici dlouhou naro¢nou sluzbu je chvilka spanku. Ale
to neni tak Giplné pravda. Bezprostiedné po probuzeni se riziko zavazné chyby jesté zvysuje. Dokazuji to vysledky
vyzkumu Kennetha Wrighta z University of Colorado v americkém Boulderu. Ten prokazal, Ze prvni tfi minuty po
procitnuti je bézny smrtelnik zcela ,,mimo*. Ti nej¢ilejsi se z tohoto obluzeni proberou do deseti minut. Neni v§ak
vyjimkou, kdyz ¢lovéku nepracuje mozek na plné obratky ani za dvé hodiny po probuzeni. ,,Vstavaci utlum* je
opravdu hluboky. Pfed¢i dokonce i nasledky 24hodinového nepfietrzitého bdéni.

Lékat, ktery béhem sluzby na chvili usnul, se mtize probudit do situace, ktera vyzaduje k zdarnému vysetteni
vSechny jeho schopnosti. Riziko chyby je v takovych okamzicich pomérné€ vysoké, i kdyz je prokazano, ze 1ékattim
pomaha mobilizovat sily pocit zodpovédnosti. Pfesto mohou mit bezprostiedné po probuzeni problémy naptiklad se
spravnym spocitanim davky Iéku. Chyba mize mit pro pacienta fatalni nasledky.
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