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Jak dlouho se ma spat
a k cemu je spanek dobry?

Spanek je okamzité reverzibilnf stav, coZ jej odlisuje od ko-
matu, hibernace (zimnispinek)aestivace (letni spinek). Spanck
je aktivni dé&j a k jeho uskuteénénf je nutni spoluprice mnoha
mozkovych oblast{, pfiméfeny stav celého organismu a vhodné
vnéj$i podminky. Od davnovéku lidé patrali po tom, k ¢emu
spanck slouzi a kolik spanku je potieba. Odpovédi na tyto otiz-
ky je tfeba hledat v experimentech, v dlouhodobych sledovi-
nich a v epidemiologickych studiich a také v kvalitnich rozbo-
rech klinickych stavi.

Zakladatelé

Moderni neurofyziologie a klinickd medicina spinku nava-
zuje na praci rakouského neuropatologa Constantina von Eco-
noma (1876-1931), ktery analyzoval klinické a patologické

se zdalo, Ze nejilinnéjsi je studium spankové deprivace nebo
dokonce pozorovani subjektu po spinkové deprivaci. Potkan
pojde pfi totaln{ spinkové deprivaci za jednadvacet dnti a pfi-
tom najeho organismu nejsou makro- ani mikroskopicky zadné
zmény. Simplifikované by se dala tato smrt vysvétlit kolapsem
fizeni zakladnich funkcf v mozku.

Vi se, Ze Clovék pii akutni spankové deprivaci ztrici svij
kognitivn{ vykon, je ospaly a miZe mit projevy spinkové opi-
losti. Pfes tyto neklamné zndmky mozkové dysfunkce se nezd4,
ze by somatické funkce byly viznamné postizeny. To prokizal
napiiklad Brodan se spolupracovniky na konci Sedesatych let,
kdyZ podrobili dobrovolniky, studenty Karlovy univerzity, né-
kolikadenni spinkové deprivaci. Pozorovali jejich neschopnost
se udit a dal$f zndmky sniZeného intelektuilnfho vykonu a sa-

Po mechanismech spanku pdtrali lidé od davnoveku

nélezy zemfelych nemocnych s letargickou (epidemickou,
von Economovou) encefalitidou v letech 1916-1926. Diky jeho
peélivym anatomicko-klinickym rozborim je tato jiz neexistuji-
ci choroba modelem fizen{ spinku a bdén{. VEtSina nemocnych
s akutni formou letargické encefalitidy spala mnoho tydnd pres
dvacethodin dennéa probouzelase jen na pitf ajidlo. Nemocni,
kteff nespali, méli vysokou miru tmrtnosti. Von Economo nasel
leze mezi mesencefalem a diencefalem. Na jeho objevy naviza-
li Moruzzi a Magoun ve &tyficatych letech a vytvofili koncept
ascendentniho retikuldrniho aktivaéniho systému (ARAS).
Velky neurofyziologicky boom sedmdesitych a osmde-
satych let se dotkl i spanku a jeho podstaty. Byl popsin me-
chanismus REM a NREM spianku a zpfesnény mechanismy
udrzovani bdélosti (i kdyZ na objev hypocretinu musela véda
Cekat do konce devadesitych let). Pfi hledan{ vyznamu spanku
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moziejmé spavost, ale zdrovefi tito studenti opakovinim step
testu a jinych kardiovaskularnich testl zlepsili svoji kardial-
nf odpovéd na fyzickou zitéz. Publikace z tohoto pokusu je
dosud ve svétové literatufe citovana. To vedlo k predstave, Ze
spancek je dalezity pouze pro ¢innost mozku. Nutno dodat, Ze
tuto spankovou deprivaci probfhajici nékolik dnf na jare 1968
v Praze vysilala tehdejsf Ceskoslovenska televize v p¥fmych vstu-
pech skrytou kamerou a bdici studenti ziskali velké sympatie
Ceskoslovenské vefejnosti.

Kratky spanek skodi

Deprivaéni spankové studie pfinesly jesté dalsf informace.
Dobrovolnici exponovani akutni spinkové deprivaci byli sledo-
van{ pfi nasledné moZnosti spat. Ukdzalo se, Ze se dopliiuje cely
zameskany pomalovinny spinek NREM a polovina REM spanku




Trend posledntho stoleti: spimee 0 1,5 hodiny méné

asi ¢tyfi hodiny. To vedlo k predstavé, Ze tato nahrazovani ¢ist
spanku je biologicky dalezitd (na rozdil od té, ktera se jiz nikdy
nenahradf). Profesor Jim Horne ze Skotska ji nazval ,core sleep®.

Na pokusech se studenty Horne dokonce pfedvadél, ze
zdravy ¢lovek je schopen postupné zkritit bez nasledkd svij
spanck na dobu krat$i nez 6 hodin. Tato myslenka se vSak ukiza-
la nespravnd. Jednak pokusy Jima Horna a i dal$ich vyzkumnika
mély jedno vizné omezeni: vidy se jednalo o pozorovani éasové
omezeného trvani. Posledn{ desetileti pfineslo mnoho dtkaz,
Ze dlouhodobé nekvalitni nebo zkriceny spanck zvysuje celko-
vou nemocnost a zkracuje doZiti. Prvn{ takové price byly publi-
kovany jiz dfive v souvislosti s obstrukén{ spinkovou apnof, ale
zpocatku se predpoklidalo, Ze negativni impakt mé jen zmé-
na saturace perifernf krve kyslikem, tlakové zmény v hrudniku
a sdruzeni obezita. Pozdéji byla zvy$ena chorobnost nalezena
u nemocnych s chronickou insomnii, ale také u této skupiny
chorob byla vys$§i nemocnost davina do souvislosti spise se sta-
vy, které k nespavosti primarné vedly.

Teprve velké epidemiologické studie na neselektované po-
pulaci ukazaly, Ze délka doZiti je krat$i a kardiovaskularni morbi-
dita vét$i u nemocnych s kritkym trvinim spanku. Nynf se zd4,
Ze pfiméfené trvan{ a kvalita spinku jsou dtleZité pro spravnou
funkci cévniho endotelu, respektive kratky a nekvalitnf spinck
disponuje k jeho dysfunkei. To je zfejmé jedno z vysvétlen{ zvy-
$ené kardiovaskularni morbidity u lidf s kratkym spankem.

Kolik hodin je spravné

Odhad optimalniho trvin{ spanku je 7-8,5 hodiny denné.
Vyplyva to nejen ze zminovanych epidemiologickych studif,
ale také z praci, které hodnotily u zdravych osob tendenci spat
po rizné dlouhém noénim spinku. Pokud spianek trva krat-
$f dobu nez sedm hodin, je tendence spit v denni dobé vétsi
(i kdyz nenf patologicka).

V trvan{ spanku jsou zjevné velké interindividudlni odlis-
nosti a posledn{ roky ukazujf, Ze maji nejen behavioralni, ale
i genctické pificiny. He a kol. v stpnu 2009 publikovali v ¢aso-
pise Science objev bodové mutace transkripéniho faktoru Dec2
u takzvanych ,osob kritce spicich® (kratky no¢nf spanck neve-
de ke snizeni vykonu a ospalosti v denni dob&). Heova skupina
provéiila, Ze tato mutace ovliviiuje trvan{ spanku i u jinych Zivo-
&isnych druht. Véda se tak pribliZila poznani genetické podsta-
ty regulace spanku a jeho trvani.

Spanek je nezbytné nutny pro dennodenn{ restauraci
schopnosti mozku kognitivni ¢innosti a f{zen{ organismu; span-
kovou deprivaci tato schopnost klesi. To plati pro cely mozek
i jednotlivé neurony. Hlavn{ restauraéni funkce spanku probiha
v NREM spinku a je reflektovina pomalymi vinami v EEG. Spa-
nck prakticky nema pro dospélého €lovéka vyznam jako zptsob
konzervace télesné energic (vétSina lidi v rozvinutych stitech
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ma nadbyteéné vysoky encrgeticky pffjem), ale md vyznam pro
mozkovy energeticky metabolismus a dile pro synaptickou
plasticitu. Spanek je téz daleZity pro endokrinnf fizenf funkce
organismu a je nezbytny pro dokonalou imunitn{ kompetenci
organismu. Regenerace organismu (s vyjimkou mozku) se u ¢lo-
véka uskutediiuje vice v klidné bdélosti nez pti spanku, ale je vice
neZ pravdépodobné, Ze prodlouzeni aktivity by vedlo k pfeti-
Zeni a pfedasnému opotieben{ vétsiny struktur (zejména po-
hybového aparitu), jejichz bdélostni reZim je vyvojem nastaven
na 12-14 hodin denné. Nelze pominout, Ze spinek ma enormni{
vyznam pii maturaci mozku a vyvoji celého organismu. Kritko-
dobé zkriceni nebo omezeni spinku viak nem4 podle soudas-
nych poznatkd dlouhodobé dtsledky.

Chronicka spinkova deprivace je ale v zemich tzv. zipadn{
civilizace béznd a zkracovan{ pramérného trvani spanku je trend
posledniho stoleti. Zpravy udavaji zkricenf spinku o 1-1,5 ho-
diny za sto let, coZ je obrovskd zména, ktera by se pfi pfirozené
evoluci odehravala jisté béhem stovek generaci. Chronicka span-
kova deprivace soucasné populace je také povazovina za jednu
z pi{éin nirfistu hmotnosti populace (vyskytu obezity) béhem
poslednich let (zjednodusené to 1ze vysvétlit kratsf sekreéni pe-
riodou leptinu, ktery je povaZovany za hormon sytosti).
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