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ProC potrebujeme spanek?

Spanek je pravidelné se vyskytujici stav organismu, pfi kterém
Clovék omezené reaguje na vnéj$l podnéty. Projevuje se sniZenou
pohybovou aktivitou a vétSinou i typickou polohou téla. Dile jej
lze charakterizovat zménami aktivity mozku zjistitelnymi elektro-
encefalografif (EEG) a také odlisnou kognitivni ¢innosti. Jde o stav,
ktery je mozné okamZit¢ zvritit (probudit se), coz jej odliuje
od komatu, hibernace (zimn{ spinek) a estivace (letn{ spanek).

Spanek je aktivni déj — abychom mohli spat, musi Gspésné
spolupracovat mnoho mozkovych oblastf a vedle pfiméfeného
stavu celého organismu jsou nezbytné také adekvatni vnéjsi pod-
minky. Od davnovéku lidé patrali po tom, k ¢emu spanck slouz{
a kolik je ho potieba. Odpovédi je tieba hledat v experimentech
a v dlouhodobych sledovanich, v epidemiologickych studiich
ivkvalitnich rozborech klinickych stava.
Kratky spanek - kratsi Zivot?

Moderni neurofyziologie a klinickd medicina spanku éerpa
z prace rakouského neuropatologa Constantina von Economa
(1876-1931). Na jcho objevy pak navizali Moruzzi a Magoun
ve Ctyficatych letech. Posledni desetileti pfineslo mnoho da-
kaz1, Ze dlouhodobé nekvalitn{ nebo zkriceny spanck zvysu-
je celkovou nemocnost a zkracuje délku Zivota. Prvnf takové
prace byly publikoviny jiz dfive v souvislosti s obstrukén{ span-

To je zfejmé jedno z vysvétleni zvy$ené tmrtnosti na kardio-
vaskuldrn{ choroby u lidi, kteff méné spi.

Idealni mnozstvi

Optimalni doba spanku je v rozmezi 7-8,5 hodiny denné. Po-
kud spanek trva krat${ dobu nez 7 hodin, je potom vétsi tendence
spat v denni dobé. Kazdy ¢lovék potiebuje spat jinak dlouho. Stu-
die z poslednich let ukazuiji, Ze tyto individualni rozdily jsou nejen
podminény chovinim, ale majf také genetické priciny.

Spanck je nezbytné nutny pro dennodenni obnoven{ schop-
nosti mozku kognitivn{ ¢innosti a fizeni organismu; spinkovou
deprivaci tato schopnost klesa. To platf pro cely mozek i jednot-
livé neurony. Spanek prakticky nemi pro dospélého ¢lovéka vy-
znam jako zptisob zachovani télesné energic (vétsina lidi v rozvi-
nutych stitech mi nadbyteéné vysoky energeticky pifjem), ale ma
vyznam pro mozkovy energeticky metabolismus. Je také dalezZity
pro endokrinnf f{zen{ funkce organismu. Spanek je dile nezbyt-
ny pro spravné fungujici imunitn{ systém.

Regenerace organismu (s vyjimkou mozku) se u ¢lovéka
uskuteétiuje vice v klidné bdélosti neZ pfi spanku. Je ale vice
nez pravdépodobné, Ze prodlouzen{ aktivity by vedlo k preti-
Zeni a pfedasnému opotiebeni vétsiny struktur (zejména po-
hybového aparitu), jejichZ bdé€lostn{ reZzim je vyvojové nastaven

Kolik hodin se md spravné spat zajimalo lidi od pradivna

kovou apnof (nemocny pfi spinku opakované pfestava par se-
kund dychat). Pozdéji byla zvy$end nemocnost dolozena u lid{
s chronickou nespavosti, ov§em stejné jako u lidi s apnof i zde
byla tato nemocnost divina do souvislosti spi$e se stavy, které
k nespavosti primarné vedly.

Teprve velké epidemiologické studie na nepfedvybra-
ném vzorku populace ukdzaly, Ze délka Zivota je krat$ a amrt-
nost na kardiovaskuldrn{ choroby vét${ u nemocnych, ktef{ spf
jen kratce. Nynf se zd4, Ze pfiméfené trvani a kvalita spanku
jsou daleZité pro spravnou funkci cévni vystelky — respektive
kratky a nekvalitni spanek davd pifedpoklad k jeho dysfunkei.
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na 12-14 hodin denné. Nelze pominout, Ze spineck m4 enormni
vyznam pfi zrani mozku a vyvoji celého organismu.

Stradan{ kvali nizké kvalité nebo kvantité spanku je vSak v ze-
mich tzv. zipadni civilizace béZné a zkracovani pramérné doby
spanku predstavuje trend posledniho stoleti. Vjzkumy ukazuji,
Ze spime o 1-1,5 hodiny méné nez pied sto lety, coZ je obrovski
zména, kterd by se pfi pfirozené evoluci odehravala jist¢ béhem
stovek generaci. Chronicka spankova deprivace soucasné popu-
lace je také povazovana za jednu z piicin narGstu jeji hmotnosti
(vyskytu obezity) béhem poslednich let (zjednodusené to lze vy-
svétlit krat3{ periodou vylu€¢ovan{ leptinu, hormonu sytosti). i



