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Autorskd poznamka

Kniha nema nahradit odbornt pomoc pri problémoch so span-
kom. Ak uZ navstevujete lekdra alebo Specialistu, pokracujte
v tom a knihu vyuZivajte ako doplnok k odbornej starostlivos-
ti. Okrem iného vam pomoze klast Specialistom informované
otazky a mozZe vam predstavit moznosti, ktoré vam zatial sami
nespomenuli alebo o nich neuvazovali.

Ak ste sa eSte s problémami so spankom neobratili na od-
bornika, dafam, Ze informdcie v knihe povzbudia vahavych
k navsteve. Konzultacia s lekdrom je zaroven doélezitym kro-
kom pred vyskasanim akejkolvek intervencie uvedenej v kni-
he.






Uvod

So spankom mam odjakZiva velmi komplikovany vztah. Vlast-
ne sa to zacalo eSte skor, neZ si spominam. Mama ¢asto ho-
vorievala, Ze ako babiatko som bola ,hrozny spac” Ked sa mi
prerezavali zuby, kazdd noc som sa budila na zachvat kasla
a potom som prebdela dve hodiny, kym som koneéne znovu
zaspala.

Pri takom kratkom nocénom spanku som mala prespat
cely denl. Ale nie. Mama mi hovorieva: ,Nikdy si si cez den
nezdriemla. Ale bola si §tastné babatko!”

Starsia sestra a mladsi brat na rozdiel odo miia vzdy ,dob-
re spavali” No i tak si mama spomina, Ze si s mojim span-
kom nikdy nerobila starosti. Pri mojej dobrej povahe a cel-
kovom zdravi jej bolo jasné, Ze nepotrebujem tolko spanku
ako oni.

Takto to pokracovalo, aj ked som zacala chodit do $kolky
a neskor do Skoly. Kym ostatné deti popoludni spavali, ja som
bola hore a premyslala o tom, ako dlho e$te budem musiet os-
tat v posteli. A mama si na mojich spankovych navykoch v§im-
la e$te nieco. Keby som mala moZnost, vZdy by som chodila
spat neskor ako stirodenci.

Na strednej $kole a na univerzite som pokladala schopnost
ostat dlho hore za vyhodu. Pomohlo mi to biflovat sa na testy
a pisat Studijné prace az do skorych rannych hodin a poslazilo
mi to aj v zamestnaniach, v ktorych som konéievala neskoro
v noci ako ¢adnicka, barmanka a spevacka. Ked som sa nedavno
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opytala spolubyvajtcej z univerzitnych $tadii, ¢i som sa v tych
rokoch niekedy ponosovala na tnavu, odpovedala mi: , Nikdy!
Bola si ako stroj." No ked som zacala pracovat pre skoré ranné
spravodajstvo, stroj sa zacal kazit.

Budicek o tretej rano pocas pdsobenia v spoloénosti Fox
Business Network ma uviedol do sveta refluxu zalidocnej ky-
seliny. Ked sa ranné zobtdzanie posunulo na pol druht rano
v CBS New York, stala sa zo mria troska. Problém spoéival
v tom, Ze bez ohladu na to, kedy som si Iahla do postele, ne-
vedela som zaspat pred desiatou ¢i jedendstou vecer. Po iba
triapolhodinovom spanku som sa cely deri citila hrozne. Ta-
zila som ist znovu spat. A ked som sa nakoniec okolo §tvrtej
popoludni vratila domov, nevedela som zaspat. Po nejakom
¢ase som zacala mat problém u?Z aj so spankom pocas , normal-
nych” hodin. Niektoré dni som vobec nespavala, a to dokonca
ani vtedy, ked som nemusela vstavat do prace.

Nakoniec som navstivila lekara. Predpisal mi liek proti ne-
spavosti Ambien a presved¢il ma, aby som ho uZila asponi vte-
dy, ked mam za sebou niekolko neprespatych noci. S uZivanim
tabletky na nespavost som velmi vahala, ale zifala som si a sa-
hlasila som, Ze liek vyskiSam. A tak sa za¢al moj dalsi kompli-
kovany vztah.

Pre mria bol Ambien zazraénym liekom. Uzila som polovicu
drobnej tabletky a o polhodinu som ako zazrakom spala. Pred
zapadom slnka? Spala som. Ked sa vo vedlajSej izbe odohra-
val vecierok pri prileZitosti Super Bowlu? Spala som. Sediac
na najnepohodlnejSom sedadle v lietadle na svete? Spala som!
No len ¢o som zacala pracovat v no¢nej zmene v ABC News,
potrebovala som ¢oraz viac Ambienu.

Moderovanie reldcii World News Now a America This Mor-
ning bolo pravdepodobne najlep$im zamestnanim, aké som
kedy mala. Zlomilo ma vS$ak, hoci nie z dévodov, ktoré mozno
oc¢akavate. Praca od desiatej vecer do Siestej rano bola prekva-
pivo zvladnutelnd. Citila som sa, ako ked stravite naozaj dlhu
noc vonku, éo som uz spominala, Ze zvlddam.
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Ale ked som sa zacala pravidelne objavovat v relacii Good
Morning America, zo $iestej hodiny rano sa stalo devat hodin
rano. Odrazu to uZ nebolo ako pomerne dlhé ponocovanie,
lebo to znamenalo spavat cez denl. A ak mi to robilo problé-
my v dojéenskom veku, predstavte si, ako mizerne to zvladam
v dospelosti. Spanok po prichode domov mi spdsoboval ¢oraz
vacsie tazkosti a akékolvek naruSenie méjho spankového rezi-
mu - napriklad poludiiajsie natdéanie — ma celkom vykolajilo.
Moéj uz aj tak tsporny pathodinovy spanok denne sa skratil
na hodinu ¢i dve, aj ked som v posteli stravila dvanast hodin.
A potom mi trvalo celé tyZdne vratit sa k zvyéajnym piatim
prespatym hodinam.

Nemala som iba problém zaspat, ale aj si spanok udrzat.
Ked som mala dobry deri, zobudila som sa len niekolkokrat.
Av tom zlom len raz, pretoZe sa mi uz nepodarilo zaspat.

Asi nie ndhodne sa toto odohravalo v zaciatkoch posunu
kultarneho pristupu k spanku. Arianna Huffington prisla
s knihou Spdnkovd revoliicia (The Sleep Revolution) a spolocen-
ska debata o spanku sa zacala menit. Spanok uz nebol nepri-
jemnostou ani priznakom lenivosti, naopak, bol nie¢im, ¢o si
treba straZit, reSpektovat a dokonca mat v ticte. Potom prisiel
Matthew Walker s knihou Preco spime (Why We Sleep) a ¢o-
raz vaéSmi silnel odkaz: ak nespite odportacanych osem hodin
denne, v podstate sa rutite do zahuby.

Cim Castejsie som to poc¢ula, tym vacSie starosti som si robila.
Osem hodin som v noci neprespala v celom svojom dospelom
Zivote! Ale ¢im usilovnejsie som sa snaZila spat, tym menej som
spavala. Desila som sa, Ze si poSkodzujem zdravie, a tak som si
zvysila prileZitostni davku Ambienu na dva razy tyZdenne.

Viésinu dni ma vSetko bolelo. Na televiznej obrazovke sa mi
darilo zachovavat pokoj a rozvahu, ale v zakulisi som citila, Ze
mam suché a bolavé o¢i. Trvalo ma palila zdha a zdalo sa mi, Ze
mi vyZaruje do celého tela. Mala som zahmlent a spomalent
mysel, nedokdzala som sa sustredit. A zarovenl som sa citila
akosi hyperaktivne, lebo sa mi v hlave prehanali myslienky
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a srdce mi prudko bilo. Ked som uZzivala Ambien, vyspala som
sa trochu viac a moj telesny stav nebol hrozny, ale znesitelny.
Naozaj som sa te§ila na ,prestavku’, ktord som si dopriala dva
razy tyzdenne.

Apotom sa jedného dria zazrak skondéil. UZila som svoju zvy-
¢ajnua polovicu Ambienu, [ahla som si a... ni¢. Nemohla som za-
spat. Pockala som tyzdeni alebo dva, kym som to s Ambienom
skusila znovu. A opit mi nezabral. Lekar mi povedal, Ze vzhla-
dom na to, Ze som uZivala polovicu najnizsej davky, mohla by
som vyskusat celd pilulku. No predstava, Ze som si vypestovala
rezistenciu na tabletku na spanie — a mozno dokonca zavislost
od nej -, na mria zapdsobila ako budicek. V tej chvili som vede-
la, Ze to pre mma nie je schodné dlhodobé rieSenie, a bola som
odhodland najst lepsie.

Zacala som o spanku vela ¢itat a vyskasala som mnoho réz-
nych lie¢ivych prostriedkov - od ¢ajov a olejov cez spankovi
hygienu aZ po ,dokonald” predspankovu rutinu bez akychkol-
vek obrazoviek a displejov -, ale akoby to vietko mdj spanok
iba zhor$ovalo. Nasla som aj vela deprimujicich informacii.
V zasade, keby som chcela dobre spat, okrem iného by som
musela urobit toto:

. zriect sa nezdravého jedla,

- zriect sa alkoholu,

- zriect sa kofeinu,

« spavat v salade so svojim cirkadidnnym rytmom -
¢o by v mojom pripade znamenalo zanechat moje
zamestnanie,

« spavat bez telefénu v spdlni - ¢iZe ndjst si nové
zamestnanie, pretoZe praca v spravodajstve vyZaduje,
aby vas zastihli v akomkolvek ¢ase.

Veci sa maju tak, Ze milujem svoju pracu a milujem jedlo, pitie
(s mierou) mi prindsa poteSenie. Musela by som sa toho vset-
kého vzdat, aby som spavala? A ak to odmietnem, budem od-
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stdena na celozivotnt spankova deprivaciu? Také nie¢o som
nedokazala akceptovat.

Som novinarka. Rada hladdm odpovede na zloZité otazky.
Som aj zastankyna $tylu ,urob si sdm” a ide mi to vyborne.
A fanaticka Zivota, ktord zboZiuje analyzovanie problémov
a nachdadzanie praktickych a nie lahko predvidatelnych rieSe-
ni. S pomocou tychto schopnosti a pod vedenim spankového
$pecialistu sa mi podarilo zdanlivo nemoZné. Napriek tomu, Ze
som citliva na svetlo, hluk, teplotu a mam lahky spanok, som
noc¢na sova a mam aspor dva rozne druhy insomnie... som za-
¢ala spavat tolko hodin, kolko sa vyrovnd Gplnému noénému
spanku, a to uprostred dria.

Odkedy som vyrozpravala svoj pribeh v relaciach World
News Now a Good Morning America, zasypavaju ma otazkami
televizni divaci, priatelia i kolegovia, ktori hladaja radu pri svo-
jich problémoch so spankom. Dnes je mi jasné jedno: prob-
lémovy spanok mdze mat ktokolvek. Nezdlezi na tom, v akej
zmene pracujeme, ¢i sme bohati alebo sldavni a aky dokonaly
a nablyskany dojem vyvolavame.

A hoci nie kazdy si mysli, Ze jeho problém narasta do roz-
merov, ktoré potrebuji medicinsku pozornost, vela veci, ktoré
nam pomozu lepsie spavat, méZeme urobit hned teraz doma.

Odkedy som sa vydala touto cestou, nastalo vela zmien vratane
nového pracovného rezimu, babatka a v dosledku pandémie
covidu-19 aj nového normalu. Jedno sa vSak nezmenilo: so
svojim spankom som stale spokojna. Neznamenad to, Ze kazda
noc je dokonald. Ale ked sa teraz dostatoéne nevyspim, tak
zvycajne preto, lebo som sa rozhodla nalozit so svojim ¢asom
inak, a nie preto, lebo nemézem spat. A ak mam za sebou zla
noc, presne viem, ¢o robit, aby som sa vratila do normalnych
kolaji.

Do svojej knihy vkladdm nadej, Ze to vetko odovzdam dita-
telom a poskytnem im nielen cely rad uzitoénych prostriedkov,
ktoré budu fungovat hned teraz, ale aj pochopenie toho, preco
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tieto veci zaberajd. Prave to pochopenie mi umozZnilo spomi-
nané prostriedky neustdle prispésobovat tak, aby moj spanok
riadili v Zivote, ktory aj nadalej ostava nedokonaly.

Spavam lepsie podla svojich podmienok. Difam, Ze kniha
¢itatelom pomdZe spdvat lepSie podla toho, ako si nastavia
vlastné podmienky.

Ako vyuzivat knihu

Knihu Lepsi spdnok (Ako nemat no¢né mory zo spankovijch po-
riich) je najlepSie ¢itat chronologicky, ale ak sa rozhodnete
preskakovat kapitoly, prosim, preéitajte si najskor prva z nich
a pouzite ju ako sprievodcu, kam chcete dalej pokracovat. Je to
déleZité z dvoch dévodov:

Lahko si mo6zete popliest rézne spankové problémy, ktoré si
ziadaja aj iné rieSenia, a preto je dobré mat istotu, Ze na roz-
lasknutie svojich tazkosti pouZzivate spravne prostriedky.

Niektoré prostriedky v knihe, najma tie, ktoré sa spominaji
Vv jej zavere, s dobré na vSeobecné zlepSenie spanku, ale sa
z velkej ¢asti nedcinné proti spankovym poruchdm. Snahy vy-
uzit tieto prostriedky skor, nez sa budete zaoberat zdsadnym
problémom, preco neviete spat, vas zrejme budu frustrovat.
A to moze, paradoxne, zhorsit ¢i dokonca vyvolat insomniu.
Verte mi, hovorim z vlastnej skisenosti.

Ak po precitani 1. kapitoly nadobudnete presvedcenie, Ze mate
insomniu, preéitajte si celt 3. kapitolu, aby ste sa oboznamili
s niektorymi menej zndmymi pri¢inami insomnie, ako je na-
priklad naucend nespavost.

Ak mate podozrenie, Ze trpite naucenou nespavostou, kym
sa posuniete k inej ¢asti knihy, preéitajte si celt druhu ¢ast.
Kapitoly v nej vam nielen pomoézu vyriesit naucent nespavost
- ¢o je pri prekonavani insomnie zasadné -, ale vdaka tomu,
¢o sa naucite, moZete zvysit Sance vytaZit o najviac aj z ostat-
nych ndstrojov v knihe.
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Ak vam opis naucenej nespavosti nepripadd déverne znamy,
naznacuje to, Ze modzete mat insomniu v ranom §tadiu alebo
Ze ani nie je pri¢inou vasich spankovych problémov. ZvySok
knihy by vam mal osvetlit iné mozné pric¢iny a rieSenia.

Za zmienku stoji aj to, Ze kniha je velmi komplexnd a obsa-
huje odborné ndhlady z mnohych réznych oblasti vedy o span-
ku. Snazila som sa prioritizovat veci v poradi ich predpoklada-
nej Géinnosti, aby som ¢itatelom pomohla rozhodnit sa, kde
zacCat. Ale zapamatajte si, Ze nemusite robit vSetko ani robit
veci dokonale, ba ani navzdy.

Ako znie moja nevedecka rada? Viyberte si to, o sa vam zda
ako najlahsia a/alebo najefektivnejSia zmena, a pustite sa do
prace z tohto miesta. Ale robte to tak, aby to neodporovalo spo-
minamému navodu. Uvediem priklad. Som ¢lovek, ktory velmi
rad je a nedokaze spat s prazdnym Zzalidkom. Vedela som, Ze
akykolvek prostriedok, ktorého sticastou je obmedzenie jede-
nia, pre mna uréite nebude najlep$im zaciatkom. No jednodu-
ché stratégie na zlepSenie svetelnych podmienok pocas span-
ku vyzerali ako schodné rieSenie a tusila som, Ze vzhladom na
moje no¢né pracovné zmeny buda fungovat mimoriadne dob-
re. A mala som pravdu.

Je to dolezité, pretoZe k najznepokojicejSim veciam pri po-
ruchdch spanku patri aj to, Ze sa ¢asto prizivujua samy na sebe,
¢im vytvéraja spanku este viac prekazok. Clovek sa moZe citit,
akoby padal do bezsennej ¢iernej diery, z ktorej niet navratu.
Ale presne tak ako spankové problémy vedd k dal$im spanko-
vym problémom, funguje to aj naopak. Skvalitnenie spanku
ma4 za nasledok jeho dalSie skvalitnenie.

A preto zaénime.
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