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Pochvalné vyjadrenia

»Doktor Aric Prather nielenze md obrovské vedomosti a je skutoc¢ne bri-
lantny, ale dokdZe podrobné vedecké koncepty rozkuskovat tak, aby boli
strgvitelné pre vSetkych. Tato kniha poskytuje jednoduchy a zaroveii
nanajvy$ G¢inny ndvod, ako spat’
—Dr. Matthew Walker, autor bestsellera The New York Times Preco spime a riaditel
Centra pre vedu o ludskom spanku na Kalifornskej univerzite v Berkeley

»Jednoduchy a osviezujici recept je uzito¢nym sprievodcom na zlepSenie
spanku. Aric Prather je medzinirodne uzndvanou vedeckou autoritou
v oblasti zdravia spanku a jeho rady uz za tyzden pomézu takmer kazdému
spat pokojnejsie:
—Dr. Michael Grandner, riaditel Programu vyskumu spanku a zdravia na Lekdrskej
fakulte Arizonskej univerzity

~Recept na spdnok je prakticky sprievodca na zlep$enie spanku a skvalitne-
nie Zivota. Prather ponuka sibor transformativnych a uskutoénitelnych
zmien spankovych ndvykov, vdaka ktorym mozete byt zdravsi, $tastnejsi
a produktivnejsi

—Tom Boyce, MD, autor knihy Orchidea a pipava (The Orchid and the Dandelion)

»Tato kniha men{ pravidl4 hry. Je to origindlny a i¢inny pohlad na to, ako
spime a preco sa mnohym z nés nedari dobre spat. Je povinnou vybavou
pre kazdého, kto chce zlepsit svoj bdely Zivot tym, Ze napravi ten spanko-
vy
—Dr. Sara Mednick, autorka knih Sila spdnku a Zdriemni si! Zmeri svoj Zivot. (Take
a Nap! Change Your Life.)

»Prostrednictvom série siedmich praktickych krokov nds Dr. Prather vedie
k tomu, aby sme sa znovu naucdili to, Co nase telo a mozog uz vedia: mdze-
me vyuzit svoje dobrovolné, bdelé spravanie na ovplyvnenie nevyhnutného
regeneracného procesu spanku.*
—Dr. Daniel Buysse, riaditel Centra pre spdnok a cirkadidnnu vedu pri Lekarskej
fakulte Pittsburskej univerzity
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Tuto knihu venujem svojej manzelke Michelle
a svojim dvom chlapcom Spencerovi a Jacksonovi.
Mozno mi obéas neddvate spat, ale zdrovern mi

doddvate sebavedomie snivat.



Obsah

Uvod: Ste stvoreni pre spanok IX
Kym za¢neme XXI
1. den: Nastavte si svoje vnutorné hodiny 1
2. den: Uberte plyn 19
3. den: Nacerpajte energiu — ale spravnym spdsobom 39
4. den: Robit si starosti v pravy cas 53
5. deni: Nie ste pocita¢, nemoézete sa jednoducho vypnut 73
6. den: Preskolte svoj mozog 929
7. den: Zostante dlho hore 15
Zaver: Obnovenie vasho receptu 142
Podakovanie 150
Priloha ¢. 1: Dal3ie zdroje 152
Priloha ¢. 2: Vas spankovy dennik 154
Poznamky 158

O autorovi 166



uvoD

STE STVORENI PRE SPANOK

PRED NIEKOLKYMI ROKMI, TESNE PO NARODENI MOJHO
mladsieho syna, som stravil dlha noc, ked som ho drzal v naruci a on
mi spal na hrudi. Mal len par tyzdnov, bol este taky maly, Zze sa mi
zmestil do dvoch dlani. Ako kazdy novy rodi¢ v takejto situdcii, aj ja
som bol vycerpany — o¢i ma pdlili a ledva som ich udrzal otvorené. On
medzitym hlboko spal a ja som v uchu pocul jeho pokojny, rytmicky
detsky dych. Vedel som vs$ak, Ze v momente, ked sa ho pokusim po-
maly (mucivo pomaly!) polozit, prebudi sa a za¢ne krikom protestovat.
Tak som s vynaloZenim v$etkych sil bdel a este chvilu ho podrzal. Ako
vedec skumajuci spanok som vedel, ¢o to prenho a pre jeho maly vyvi-
jajuci sa mozog znamend — usporiadanie a upeviiovanie spomienok,
budovanie novych nervovych synapsii, odplavovanie vedlajsich
produktov dennych mozgovych procesov oc¢istnym vyplachom moz-
govomiechového moku, zniZenie krvného tlaku, aby sa uvolnil jeho
maly nervovy systém, uvolnovanie [udského rastového horménu do
celého tela, ktory podporuje hojenie, regeneraciu a rast.

Nebola to prva noc, ktort som stravil drzanim dietata na rukdch
v rannych hodinéch, ked som chcel spat, a nebola ani posledna. V ta
noc som vsak vela premyslal o tom, kol'ko ndmahy si niekedy spédnok
ziada. V nasej spankovej klinike na Kalifornskej univerzite v San

Franciscu (UCSF) médme (aspon obrazne) mnoho fudi, ktori potrebuja
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pomdct so spankom. Pre mnohych je spanok zlozity a nepolapitelny
— je skor zdrojom stresu a tizkosti nez relaxdcie a obnovy. Pre niekto-
rych je to ako ,zrucnost®, ktoru nikdy neovladali, lebo celozivotne tr-
pia ,zlym spankom® Pre inych je to zru¢nost, ktord nahle zmizla bez
vysvetlenia — kam sa podela?

Rovnako ako jest, pit a dychat, aj spat potrebujeme preto, aby sme
prezili. Ak by sme prestali spat, zomreli by sme. Iste, chvilu by to
trvalo, ale spanok je rovnako dolezity a Zivot podporujici proces ako
ostatné veci — napriklad jedlo, voda a kyslik. Nakoniec sa bez neho
nase telo za¢ne vypinat. Preco je teda nieco, ¢o by malo byt také
prirodzené, instinktivne a automatické, také tazké?

Zivim sa $tadiom spanku a hned na tvod vam poviem, Ze spanku
zvycajne stoji v ceste jedna zasadnad vec: vy.

Nemyslim tym len vas. Myslim nds vsetkych. V tom, ako si doka-
zeme prekazat v spanku, sme fakt dobri. Hoci to nerobime naschval.
Na spankovej klinike spolu s mojimi kolegami ro¢ne o$etrime stovky
pacientov, ktori maji problém dosiahnut dobry spanok. Kym k ndm
pridu, vyskuasali uz vetko. Urobili bezné opatrenia tykajice sa span-
kovej hygieny, napriklad to, aby ich priestor na spanie bol pokojny,
tmavy a chladny. Vyskusali lieky. Casto im ich odporuéali lekari alebo
terapeuti. Pre mnohych sa spanok stal takym tazkym bremenom, zZe
im v nom bréni tizkost z toho, ¢i budi moct dnes spat — ironické, dno,
ale zaroven velmi silny a tazko prelomitelny antispankovy cyklus.

Velkd cast nasho problému spociva v tom, Ze nezijeme vo svete,
ktory je nastaveny tak, aby sme mohli dobre spat. Pre mnohych je
spdnok na poslednom mieste. Je tolko inych tlakov a priorit. Pocas
dna sa snazime a robime tie najlepsie rozhodnutia, aké dokizeme:
aby sme splnili svoje pracovné povinnosti. Aby sme dosiahli dspech.
Aby sme zaplatili G¢ty. Aby sme podporili svoje deti a partnerov...
Avsak mnohé z tychto rozhodnuti — ktoré v danom momente davaja

zmysel — nds na konci dna dobehnd. Pre tieto zdanlivo malé
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rozhodnutia skonc¢ime s narusenym cirkadidnnym rytmom alebo
s nedostatocnym homeostatickym spankom. Zatvarame oci a celym
nasim systémom prenikajd stimulanty ako kofein, pretoze sme si ne-
uvedomili posobenie povzbudzujiceho tcinku poslednej salky c¢aju,
limonddy alebo kavy. Sabotujeme svoj hlboky, regenera¢ny spanok
v zéne pomalych vin, ktory potrebujeme na vycistenie metabolického
odpadu z mozgu po dlhom dni. Nase pohodIné postele sa prekvapivo
stavaju skor spustacom bdelosti ako ospalosti, ¢o je problém, ktory sa
prehlbuje tym viac, ¢im dlhsie bojujeme so spinkom bez toho, aby
sme vedeli, ako prelomit ,podmienené vzrusenie®, ktoré sme si vybu-
dovali vo svojom mozgu a tele.

Spéanok nie je ani tak nieco, ¢o robime, ako skor nieco, co sa ndm
deje. Stvisi to s tym, aby sme sa uvolnili, neprekézali si na svojej ceste
a naucili svoje telo rozpoznévat signdly v noci a pocas dna, ktoré mu
hovoria, ¢o a kedy mad robit. Rozhodnutia, ktoré robite a ktoré formu-
ja vas spanok, sa nezacinajq, ked si vecer lahnete. Zacinaja sa v oka-
mihu, ked rano otvorite oci.

Vicsine ludi, ktori maja problémy so spankom, netreba hovorit,
aky naliehavy je spanok pre ich zdravie — oni to uz vedia. Potrebuju
len jednoduchy postup, ako zit vo dne tak, aby sa v noci mohli skvele
vyspat.

Spanok: lepidlo, ktoré drzi vas zivot pohromade

Vidsina z nds sa nikdy nezamysla nad tym, ako funguje spanok, kym
neprestane fungovat. O spanku som vela nerozmyslal (okrem toho,
ze by som ho mohol vyuzivat viac), kfm som na postgradudlnej $kole,
kde som sa vzdeldval ako klinicky psycholég zdravia, studoval, ako
psychologické a behavioralne faktory, ako st stres a spanok, ovplyv-
nuja imunitny systém. Povodne sa moja praca zameriavala na identi-

fikdciu faktorov, ktoré predpovedajt, ako ludia reaguju na vakciny.
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Oc¢kovanie md rozhodujici vyznam pri prevencii ochoreni, a hoci je
vcelku uc¢inné, nie vSetci dosiahneme pri tej istej vakcine rovnakd
uroven ochrany. Chcel som pochopit, ako veci, ako st ndlada, stres,
spanok a iné faktory, ovplyviiuji imunitnd reakciu ludi, v tomto
pripade na o¢kovanie proti hepatitide B. Cim viac som sa venoval vy-
skumu, tym viac mi bola jedna vec jasnd: nedostato¢ny spdanok
ovplyvnil reakciu ludi na ockovanie. Ludia, ktori menej spali, mali
menej protilatok, ktoré by ich chranili pred hepatitidou B.!

Odvtedy sme zistili, ze to isté plati aj u [udi, ktori dostanu vakcinu
proti chripke.? ESte prekvapujucejsie je, ze ked sme ludi priviedli do
laboratéria a vstrekli im do nosa zivy virus sposobujici prechladnu-
tie, u ludi, ktori zvy¢ajne spia menej ako $est hodin denne, bola prav-
depodobnost rozvinutia nachladnutia styrikrat vyssia ako u tych,
ktori zvycajne spia viac ako sedem hodin denne.® Vsetci ucastnici
studie boli vystaveni Uplne rovnakej davke virusu, ale ich imunitné
reakcie boli velmi rozdielne. Spdnok bol faktorom, ktory nejakym
spdsobom poskytoval silnt Groven ochrany.

Mnohé veci v nasom Zivote a v nasom zdravi nemo6zeme ovplyv-
nit. Spanok je v$ak jednou z oblasti, v ktorej mdZeme niekolkymi
konkrétnymi krokmi dosiahnut obrovskit zmenu. Ukazuje sa, Ze
zleps$enie spanku moze viest k zlep$eniu mnohych dalsich aspektov
néasho zivota vratane toho, ako sa citime, ¢o jeme, ako sa u¢ime a ako
reagujeme na ostatnych pocas dna, ¢o su veci, ktoré je pre nds casto
tazsie zmenit vlastnymi silami. Ked lep$ie spime, citime sa lepsie,
sme kreativnej$i a angazovanej$i, mame viac energie na cvicenie
a mame vicsiu tendenciu davat si na tanier zdravé jedla a farebné
ovocie a zeleninu. Ked lepsie spite, zlep$uje sa cely va$ Zivot, ¢im sa
vytvdra zdklad zdravia a pohody. Ako mi povedal jeden byvaly pa-
cient: ,Vratili ste mi spdnok a to zmenilo moj zZivot.

Dnes travim védésinu ¢asu na UCSF, kde sa venujem klinickému

vyskumu, aby som lepsSie pochopil, ako a preco je spanok taky
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dolezity pre zdravie. Mam ta Cest pracovat ako lekar na nasej klinike
UCSEF pre lie¢bu nespavosti, kde vykonavame kognitivno-behavioral-
nu terapiu nespavosti (CBTI), ktord zahfna sibor empiricky overe-
nych postupov na podporu dlhodobého regenera¢ného spanku.
Liec¢il som stovky Iudi, ktori ztfalo tuzili po dobrom spanku — niekol-
ko ich pribehov sa objavuje v tejto knihe —, a moje ocarenie spinkom
sa len upevnilo. Aj ked st $pecifickd spankovd vyzva a lie¢ba kazdého
¢loveka jedinec¢né, mojou pracou sa tiahnu ako hlavna téma. U vacsi-
ny z nds, ktori maju problémy so spiankom, mozno pric¢iny problému
zvyc¢ajne ndjst v spravani a rozhodnutiach, ktoré maja z kratkodobé-
ho hladiska zmysel, ale nakoniec podkopévaju prirodzené fungovanie
spanku.

Skvelym prikladom je Mark. Ked jeho synovi diagnostikovali
poruchu autistického spektra, ndhle sa unnho objavila nespavost. Po-
¢as zdrvujuceho obdobia, ked sa s manzelkou snazili zorientovat
v diagnéze a hladat pomoc pre svojho syna, Mark nedokdzal uvolnit
svoju mysel natolko, aby mohol spat. Zacal chodit spat skor, snazil sa
poskytnit si ¢o najlepsiu prilezitost na spdnok, ale len lezal a preha-
dzoval sa. Po zlej noci vyspdval rdno do neskorych hodin alebo si
zdriemol cez den a snazil sa, aby si ¢o najviac oddychol. To mu vsak
len este viac stazovalo zaspdvanie v noci. Jeho rozvrh sa stal neu-
sporiadanym, jeho telo bolo zmétené v tom, kedy potrebuje odpo-
¢ivat alebo kedy bdiet. Aj jeho tizkost sa zvysila, pretoze teraz okrem
akdtneho stresu — obav o syna a dosiahnutie najlepsich odbornych
postupov — bol chronicky nevyspaty a chronicky vystresovany z toho,
ze si dostatoc¢ne neodpocinie.

Kazdy, kto sa obéva vyzvy, v ktorej ide o vela, rozpadajtci sa vztah
alebo choroba blizkeho ¢loveka, bude pravdepodobne sthlasit, ze ked
ste vystresovani, nespite tak dobre. A kazdy, kto je celt noc hore
s dietatom alebo dohdna pracu, lebo mu horia terminy, trpi no¢nou

morou alebo zachvatom uzkosti, vie, Ze ked sa dobre nevyspime, sme
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pocas dna citlivej$i na stres. Malé problémy sa ndm zdaja velké. Ide
o to, Ze na$ spanok, nalada a troven kazdodenného stresu sa navzajom
ovplyviiuju. Zameranie sa na jednu cast cyklu automaticky poméha
zvy$nym dvom. Ak teda zlepsime svoj spanok, mame vacsiu sancu, ze
sa budeme citit lepsie a budeme mat dostatok prostriedkov na zvlad-
nutie kazdodennych problémov. A ¢im lepsie sa citime a ¢im viac
zdrojov na zvlddanie mame pocas dna, tym lepsie dokdzeme zaspat.
Spanku vsak nebrania len stres alebo obavy. Niekedy spanok suvisi
aj s inymi telesnymi alebo dusevnymi poruchami. Ked sa na naej
klinike zacala liecit jedna pacientka, jej chronickd bolest chrbta jej
nedovolovala v noci spat. Bolest jej dplne brénila v spanku, no roz-
triesteny a preru$ovany spdnok jej bolest este zhor$oval. Ked menej
spime, znizuje sa nd$ prah bolesti.* Spdnok nemdze vymazat bolest
uplne, ale moze znizit jej intenzitu. A lepsi odpocinok zlepsuje nase
fyzické a dusevné zdroje na zvlddanie bolesti, ¢Co ndm dédva vac¢siu do-
veru v nasu schopnost uzdravit sa. Pre tato pacientku zdravy spanok
nebol len o lep$om odpocinku - i$lo aj o zlepS$enie jej schopnosti liecit
svoje telo a poskytnit jej dostatok energie a optimizmu, ktoré jej po-
mozu udrzat si dusevné zdravie. Ked nespime, horsie sa citime a viet-
ko vnimame negativnej$ie: mame viac negativnych filtrov a menej
kognitivnych a emocionélnych zdrojov. Ked médme nedostatok span-
ku, dokonca aj tie najnepatrnejsie stresory nds mozu uplne rozhodit.
Spanok vsak mame vo svojom zozname uloh ¢asto az na posled-
nom mieste. V skuto¢nosti by mal byt na prvom mieste. Je to ,,zdklad-
né zivina“, ktoru vsetci potrebujeme pre zdravie, dlhovekost a vitali-

tu, a nie vsetci k nej mame rovnaky pristup.
»Pristup k spanku” nie je rovhomerne rozdeleny

Niekedy spanok stvisi aj s inymi vecami nez len s nasim telom — vply-

vaju na nas socidlne a ekonomické faktory a iné systémové problémy
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v nasom prostredi a komunitdch. Angel, matka dvoch malych deti,
pocas prijimacieho rozhovoru prezradila, ze Zije v nebezpecnej $tvr-
ti. V blizkosti jej domu sa neddvno strielalo, ¢o sa stévalo ¢oraz cas-
tejSie. Zacala zostdvat hore celd noc, aby dohliadala na svoje deti,
kym spia. Jej nespavost, ktord sa zrodila zo silnej potreby a tazby
chranit svoje deti, prerdstla do chronickej zvysenej ostrazitosti. Jej
liecebny plan zahfnal zniZenie jej nadmernej reakcie na hrozbu, aby
mobhla vyuzit vyhody regenera¢ného spanku.

Dnes uz vieme, ze dostato¢ny a regeneracny spanok nie je v popu-
lacii rovnomerne rozdeleny — v spadnku existuja jasné nerovnosti. Na-
priklad Afroamericania a osoby s nizkymi prijmami uvddzajd
v priemere krat$i a menej regenera¢ny spanok ako ludia z inych raso-
vych skupin a vys$sich socidlno-ekonomickych skupin.® Velka cast
mojej prace teraz zahrna snahu pochopit socidlne procesy a determi-
nanty, ktoré prispievajd k rozdielom v spadnku v populdcii. Aj ked sa
to takto vnima len zriedka, spdnok je doélezitou otdzkou socidlnej
spravodlivosti. Kazdy si zaslizi pravo na pokojny spanok.

Hoci s na rie$enie nerovnosti v oblasti spanku a zdravia potrebné
spolocenské a politické zmeny, pre mnohych je schopnost zdravého
spanku osobn4 a spociva v kazdom z nés. Bez ohladu na to, aky velky
boj ste so spankom zvadzali, zacnime dobrou spravou: ste stvoreni na
spdnok. V pozadi vSetkych antispankovych faktorov, s ktorymi prav-
depodobne bojujete, vase telo vie, ako na to. V tejto knihe sa pokusi-
me odstranit tieto prekdzky, aby sa rozpamadtalo ako — a aby ste mohli
ziskat spét svoj zmysel pre ,majstrovstvo spanku®.

Kniha, ktort drzite v ruke, nenahradza lekarsku starostlivost ani
nesldzi ako program verejného zdravia. (Na konci knihy st dalsie
zdroje, ktoré vdm pomozu urcit, ¢i sa chcete poradit so svojim lekd-
rom, a tiez vds nasmeruju na moznosti liecby a dalsie kroky.) Tédto
kniha sa riadi inovativnou premisou nasej kliniky pre liecbu nespa-

vosti a mnohych dal$ich spankovych centier na celom svete: lepsi
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spanok spociva vo vyuzivani toho, o telo uz vie robit, v oslobodeni
sa od spravania, ktoré nepriaznivo ovplyviuje spanok, a v posilneni

spravania, ktoré nam obnovuje prirodzeny spankovy rytmus.

Stante sa spankovym badatelom a odhalte tajomstvo
vlastného spanku

Spénok je univerzdlny a zéroven jedine¢ne osobny. Existuje niekolko
zékladnych veci, ktoré sa tykaju spanku kazdého z nds, a, samozrej-
me, budeme sa tu venovat tymto konstantam. Neexistuje vsak jediny,
vSetko zahfnajuci model, ktory by fungoval pre kazdého. Kli¢om
k tspechu je ndjst v ramci tychto zakladnych postupov, ktoré si prej-
deme den po dni, konkrétne parametre, ktoré najlepsie vyhovuja
prdve vdam.

Mnohi z nés trpia, pretoze sa snazia dosiahnut taky model span-
ku, ktory pre nich nefunguje. Svoje spankové navyky prispoésobujeme
pracovnym alebo inym poziadavkam. Nevenujeme pozornost alebo si
dokonca nevéimame jedine¢né prirodzené signdly a rytmus spanku
svojho tela. Niektori z nds maja nerealistické oc¢akdvania, ako ma vy-
zerat dobry spanok. Zameriavame sa na jednu konkrétnu tizasnd
noc. T4, pocas ktorej sme zaspali a na druhy den rano sme sa zobudili
v tej istej polohe a citili sme sa fantasticky. Bola to naozaj vynimoc¢na
noc, ale urcite nie meradlo na hodnotenie vSetkych nasich buducich
noci. Vsetci potrebujeme jedlo a kyslik, ale to neznamend, ze jeme
a dychame rovnako. Nebudem vam hovorit, v akom ¢ase mate ist spat
alebo v akom ¢ase sa mdte zobudit, dokonca ani to, kolko hodin pres-
ne mate spat (aj ked vdm budem do6razne odporidcat ndvrhy zalozené
na tom, ¢o vieme, ze priemerny clovek potrebuje). Poméozem vadm
néjst vase prirodzené rytmy a vyuzit ich na to, aby ste lepsie spali.

Vasou tlohou na tento tyzden, ak sa ju rozhodnete prijat, je stat

sa svojim vlastnym vedcom v oblasti spanku. Informdcie v tejto knihe
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st vSeobecne pouzitelné — su to najpodstatnejSie zdkladné néstroje
na spanie, ktoré potrebuje mat kazdy. Pokial v$ak ide o spanok, kazdy
z nds trpi réznymi problémami. Preto ked Iudia vyhladévaju liecbu
spanku, je individualizovand. Jednou z prvych veci, o ktorych bu-
deme v tejto knihe hovorit, je teda to, ako si viest spdnkovy dennik,
jednoduchy néstroj na sledovanie vdsho spankového rezimu pocas
nasledujucich siedmich dni, aby sme na zdklade vasich idajov mohli
ndjst rieSenia.

Niektoré z technik, ktoré si tento tyzden vyskiisame, sa vim budua
pécit, iné sa vim mdzu zdat (aspon na prvy pohlad) menej t¢inné. To
sa da oc¢akdvat. Uvedomte si v$ak aj to, Ze podobne ako védcésina zmien
v spravani, niektoré vyhody sa neobjavia zo dna na den a ich zvlddnu-
tie si moze vyzadovat trochu cviku. Kazdy jednotlivy postup je
jednym krokom k lepsiemu spanku. Maju v$ak tendenciu lepsie fun-
govat spolo¢ne. Rad o tom premys$lam ako o ,recepte” na spanok. Je
tu urcity priestor na zdmeny, ale ak vynechate klu¢ovu zlozku, prav-
depodobne to nebude fungovat. Podobne ako pri peceni, aj pri ché-
mii plati, Ze najleps$ie funguje, ked sa drzite receptu a zahrniete don
vsetky ingrediencie. Ak tieto stratégie naozaj vyskusate a budete si
zaznamendavat vysledky pomocou spankového dennika, zacnete este
rychlejsie zistovat, ¢o vam vyhovuje. Ziskate z toho to, ¢o do toho
vlozite. MozZete byt konzumentom alebo spolupracovnikom - a ja
dufam, Ze si vyberiete to druhé!

Spénok je Gzasny liek. Je taky ucinny, ze dokdze pomédct s mnohy-
mi neduhmi, ktoré nds trapia. Pravdepodobne uz viete, ze spanok je
pre vds prospesny a Ze je prijemné si ho dopriat. No veda ndm ukazu-
je, aka je to pravda. Dobry spanok posiliiuje imunitny systém.® Regu-
luje metabolizmus” Vdaka nemu ste $tastnejs$i. Urobi z vés lepsieho,
empatickejsieho partnera a trpezlivejsieho rodica.® Mdze zlepsit vasu
produktivitu a kreativitu v praci a zvysit vasu energiu, aby ste mohli

pocas tyzdna absolvovat nejaky ten tréning navyse (alebo prvy!).’
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Bystri mysel a dokdze skuto¢ne vy¢istit mozog od toxinov, ktoré sa
v nom ¢asom nahromadili, a to vratane tych, o ktorych sa predpo-
kladd, ze zohravaju ulohu pri neurodegenerativnych ochoreniach —
preto niekedy nazyvam spanok ,umyvackou riadu mozgu“! Avsak
rovnako ako v umyvacke riadu, musi prebehnut cely cyklus. A ako
som uz povedal, najviac¢sou prekdzkou dobrého spanku sme c¢asto my
sami — nase spravanie poc¢as dia a mylné nazory na to, ako spat, ktoré
stoja v ceste prirodzenému regenera¢nému procesu, ktory chce nase
telo tak velmi vykonavat.

Zdékladom je, ze spanok je prirodzeny, ale nie vzdy lahko dosia-
hnutelny. Ako ludska bytost ste biologicky stavani na spanok. Prekaz-
ky sa vsak skuto¢né. Digitdlne rozptylenia, stres, prostredie,
v ktorom zijete a spite, a dokonca aj vacsie systémové problémy, ako
st rasa a spolocenska trieda, vyvijaja tlak na nasu bioldgiu... a tie sa
premietaju do spanku. Mnohi z nés vyrastali v kultdre, ktord spanok
znehodnocuje: isto ste poculi niekedy vyrok ,Mdzes spat, ked si mft-
vy“. VSetci mame zodpovednost, velké ciele, sme pod tlakom. Ste tu
na tejto planéte s uréitym cielom. Nemozete v$ak robit ni¢ z toho, ¢o
naozaj chcete, ak nemozete spat.

Kazdy z nds md svoje jedine¢né vyzvy. Mozno je vasou vyzvou
prist na to, ako uprednostnit spanok, ked do vasho Zivota zasahuje
zvySok povinnosti. Alebo ho mozno uprednostnujete a stile s tym
bojujete. Mozno vas$ spanok nie je az taky zly, ale ste optimalizator,
hacker, ktory chce maximalizovat obnovu, ktort mozete kazdy den
ziskat. Pre vas vSetkych mam odkaz: tato kniha je urcend prave vam!
Bez ohladu na vés vychodiskovy bod, stratégie, ktoré vim pocas na-
sledujtacich siedmich dni predstavim, st osvedcené néstroje,
o ktorych vieme, zZe zlep$ujd spanok, a tym aj pohodu a radost.

Pocas nasledujuceho tyzdna sa teda budeme venovat jednému
malému zlozvyku denne. Kazda jeho naprava vam ukdze, ako od-

stranit najéastejsie prekdzky v spdnku a namiesto toho si vytvorit
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silné spojenie so spankovymi signdlmi, ktoré s pre vis jedine¢né
a ktoré vdm pomozu lahnut si a nechat posobit spanok. Této kniha
véas nauci, ako prestat byt prekazkou, aby vase telo mohlo robit to, na

¢o bolo stvorené: spat.
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Posvietme si na zakladné veci

Na ucely ndsho spolo¢ného tyzdna budem predpokladat, Ze uz viete
o zdkladnej ,spankovej hygiene” — ak drzite v rukidch tato knihu,
pravdepodobne ste uz vyskasali zdkladné veci, ktoré su k dispozicii.
V tejto knihe nebudeme travit vela ¢asu tym, Ze by ste mali mat v izbe
tmu a telefén daleko od tela. Namiesto toho pdjdeme hlbsie: k ,,span-
kovym tlakovym bodom“ vo vasej bioldgii a vo vasom zivote
a k tomu, ako ich zapojit, aby ste svoj spadnok posunuli spravnym
smerom.

Napriek tomu treba poznamenat, ze o hygiene spanku sa nehovori
bezdbvodne: tito vec je dolezitd. Pocas nasledujtcich siedmich dni
mozete robit vsetko, ¢o navrhujem, a aj tak sa sabotovat tym, Ze
nebudete praktizovat veci na zakladnej trovni. Takze ak ste odbornik
na spankovud hygienu, tento zoznam vdm moze poslazit ako osvieze-
nie pamati a dvojitd kontrola, aby ste zachytili vSetky osved¢ené po-
stupy spéanku, ktoré ste vynechali (stdva sa to). Ak ste novacik v mys-
lienke spankovej hygieny, toto bude vas rychlokurz a nastartuje vés

spravnym smerom.
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Kontrolny zoznam podmienok pre dobry spanok

U Je vo vasej izbe tma? Svetld, vritane modrého spektra
svetla z obrazoviek tabletov a pocitacov, televizorov a te-
lefénov, mézu narusit produkciu dolezitych chemickych
latok v mozgu, ktoré vyvoldvaja spanok. RieSenie: pouzite
zatemnovacie zavesy alebo prijemntt masku na o¢i. Ob-
medzte vystavenie sa obrazovkidm niekolko hodin pred
spanim (viac o tom neskor) alebo vyskasajte filter modré-

ho svetla na svojom zariadeni.

O Je vasa izba chladnd? Jednou z veci, ktoré sa dolezité,
aby ste mohli spat, je pokles vasej telesnej teploty. Je to
kldc¢ovd stcast zaspdvania. Ak je to mozné, znizte trochu
teplotu v priestore na spanie. Zd4 sa, ze optimdalna teplota
v miestnosti je 18,3 °C, hoci existuje urcité rozpétie na za-
klade vasich vlastnych preferencii (obvykly rozsah je
15,5 °C az 19,5 °C). Riesenie: znizte teplotu (alebo zapnite
klimatizdciu) a pridajte si prikryvku. Tma a chlad su to,

o ¢o vam ide.

U Je vasa spalna bez neporiadku? Odstrante pracovny ne-
poriadok a iné veci, ktoré by vo vds mohli vyvolavat uz-
kost alebo pocity, Ze musite nieco spravit alebo dokoncit.
Toto je situdcia ,zide z o¢i, zide z mysle“ Riesenie: ulozte
si notebook na iné miesto. Zbalte si pracovné dokumenty.
RozloZent hromadu bielizne zastréte do skrine. Ked sa
posadite na posteli a rozhliadnete sa po svojej izbe, malo
by vas to upokojit, nie aktivovat. V zivote je vela
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neporiadku — ak mozete, pokuste sa ho radsej mat v inej

miestnosti.

Mate poruke telefon? Neodsudzujem — ja zvycajne ano.
Snazim sa v$ak dodrziavat rady svojich kolegov odborni-
kov na spénok a nespim s nim doslova v ruke. O telef6-
noch, modrom svetle a o tom, kedy si treba robit starosti
so zariadeniami, ktoré nardsaja vas spanok, budeme
hovorit neskor, ale zatial len vedzte, Ze telefén vedla hlavy
v noci nie je vo vSeobecnosti pre spanok najlepsi, najma
ak mate problém so spankom. Riesenie: telefén nechajte
pred spanim v inej miestnosti. Alebo, ak to nie je mozné
(mnohi ludia napriklad nemajd in moznost, ako si na-
stavit budik), nechajte ho na opacnej strane miestnosti,
alebo na blizkej chodbe, ¢i v kiipelni — jednoducho ho od-

strante z priestoru, kde spite.

Poznate tdaje o svojom spanku? Mnohi z nas pouzivaja
nositelné zariadenia a aplikicie na sledovanie svojho
spanku. Zivim sa $tidiom spanku, takze si mozete byt isti,
ze mam plna skrinu zariadeni urc¢enych na sledovanie
vsetkych moznych aspektov spanku. Mézu to byt vykon-
né ndstroje na objasnenie sprdvania pocas spanku, ale
mozu sa tiez rychlo stat zdrojom zlosti. Casto sa streta-
vam s pacientmi, ktori s rozru$eni z toho, ze ich za-
riadenie na zdpdsti, akési spankové orakulum, zazname-
nalo noc s 0 % hlbokym spiankom. Je nepravdepodobné,
ze zariadenie je presné, ale utrpenie, ktoré spdsobuje, je
stopercentne  skuto¢né. Pred niekolkymi rokmi
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