


Pochvalné vyjadrenia

„Doktor Aric Prather nielenúe má obrovské vedomosti a je skutoťne bri-
lantnľ, ale dokáúe podrobné vedecké koncepty rozkúskovaš tak, aby boli
strávite.né pre vTetkľch. Táto kniha poskytuje jednoduchľ a zároveň
nanajvľT úťinnľ návod, ako spaš.“

—Dr. Matthew Walker, autor bestsellera The New York Times Prežo spíme a riaditej
Centra pre vedu o judskom spánku na Kalifornskej univerzite v Berkeley

„Jednoduchľ a osvieúujúci recept je uúitoťnľm sprievodcom na zlepTenie
spánku. Aric Prather je medzinárodne uznávanou vedeckou autoritou
v oblasti zdravia spánku a jeho rady uú za tľúdeň pomôúu takmer kaúdému
spaš pokojnejTie.“

—Dr. Michael Grandner, riaditej Programu vzskumu spánku a zdravia na Lekárskej
fakulte Arizonskej univerzity

„Recept na spánok je praktickľ sprievodca na zlepTenie spánku a skvalitne-
nie úivota. Prather ponúka súbor transformatívnych a uskutoťnite.nľch
zmien spánkovľch návykov, v“aka ktorľm môúete byš zdravTí, TšastnejTí
a produktívnejTí.“

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

„Táto kniha mení pravidlá hry. Je to originálny a úťinnľ poh.ad na to, ako
spíme a preťo sa mnohľm z nás nedarí dobre spaš. Je povinnou vľbavou
pre kaúdého, kto chce zlepTiš svoj bdelľ úivot tľm, úe napraví ten spánko-
vľ.“

—Dr. Sara Mednick, autorka kníh Sila spánku a Zdriemni si! Zme. svoj Nivot. (Take
a Nap! Change Your Life.)

„Prostredníctvom série siedmich praktickľch krokov nás Dr. Prather vedie
k tomu, aby sme sa znovu nauťili to, ťo naTe telo a mozog uú vedia: môúe-
me vyuúiš svoje dobrovo.né, bdelé správanie na ovplyvnenie nevyhnutného
regeneraťného procesu spánku.“

—Dr. Daniel Buysse, riaditej Centra pre spánok a cirkadiánnu vedu pri Lekárskej
fakulte Pittsburskej univerzity
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Túto knihu venujem svojej manzelke Michelle
a svojim dvom chlapcom Spencerovi a Jacksonovi .
Mozno mi obňas nedávate spaí , ale zárovey mi

dodávate sebavedomie snívaí .
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ÚVOD

STE STVORENÍ PRE SPÁNOK

P R E D N I E KO É K .M I R O KM I , T E S N E P O NA ROD EN Í MÔ J HO

mladTieho syna, som strávil dlhú noc, kej som ho dryal v náru–í a on
mi spal na hrudi. Mal len pár téydOov, bol eVte také malé, ye sa mi
zmestil do dvoch dlaní. Ako kaydé nové rodi– v takejto situácii, aj ja
som bol vy–erpané – o–i ma pálili a ledva som ich udryal otvorené. On
medzitém hlboko spal a ja som v uchu po–ul jeho pokojné, rytmické
detské dych. Vedel som vVak, ye v momente, kej sa ho pokúsim po-
maly (mu–ivo pomaly!) poloyi-, prebudí sa a za–ne krikom protestova-.
Tak som s vynaloyením vVetkéch síl bdel a eVte chví(u ho podryal. Ako
vedec skúmajúci spánok som vedel, –o to preOho a pre jeho malé vyví-
jajúci sa mozog znamená – usporiadanie a upevOovanie spomienok,
budovanie novéch nervovéch synapsií, odplavovanie ved(ajVích
produktov dennéch mozgovéch procesov o–istném véplachom moz-
govomiechového moku, zníyenie krvného tlaku, aby sa uvo(nil jeho
malé nervové systém, uvo(Oovanie (udského rastového hormónu do
celého tela, ktoré podporuje hojenie, regeneráciu a rast.

Nebola to prvá noc, ktorú som strávil dryaním die-a-a na rukách
v rannéch hodinách, kej som chcel spa-, a nebola ani posledná. V tú
noc som vVak ve(a preméV(al o tom, ko(ko námahy si niekedy spánok
yiada. V naVej spánkovej klinike na Kalifornskej univerzite v San
Franciscu (UCSF) máme (aspoO obrazne) mnoho (udí, ktorí potrebujú



X R E C E P T N A S PÁ NO K

pomôc- so spánkom. Pre mnohéch je spánok zloyité a nepolapite(né
– je skôr zdrojom stresu a úzkosti ney relaxácie a obnovy. Pre niekto-
réch je to ako „zru–nos-“, ktorú nikdy neovládali, lebo celoyivotne tr-
pia „zlém spánkom“. Pre inéch je to zru–nos-, ktorá náhle zmizla bez
vysvetlenia – kam sa podela?

Rovnako ako jes-, pi- a décha-, aj spa- potrebujeme preto, aby sme
preyili. Ak by sme prestali spa-, zomreli by sme. Iste, chví(u by to
trvalo, ale spánok je rovnako dôleyité a yivot podporujúci proces ako
ostatné veci – napríklad jedlo, voda a kyslík. Nakoniec sa bez neho
naVe telo za–ne vypína-. Pre–o je teda nie–o, –o by malo by- také
prirodzené, inVtinktívne a automatické, také -ayké?

!ivím sa Vtúdiom spánku a hnej na úvod vám poviem, ye spánku
zvy–ajne stojí v ceste jedna zásadná vec: vy.

Nemyslím tém len vás. Myslím nás vVetkéch. V tom, ako si doká-
yeme prekáya- v spánku, sme fakt dobrí. Hoci to nerobíme naschvál.
Na spánkovej klinike spolu s mojimi kolegami ro–ne oVetríme stovky
pacientov, ktorí majú problém dosiahnu- dobré spánok. Kém k nám
prídu, vyskúVali uy vVetko. Urobili beyné opatrenia tékajúce sa spán-
kovej hygieny, napríklad to, aby ich priestor na spanie bol pokojné,
tmavé a chladné. VyskúVali lieky. )asto im ich odporú–ali lekári alebo
terapeuti. Pre mnohéch sa spánok stal takém -aykém bremenom, ye
im v Oom bráni úzkos- z toho, –i budú môc- dnes spa- – ironické, áno,
ale zároveO ve(mi silné a -ayko prelomite(né antispánkové cyklus.

Ve(ká –as- náVho problému spo–íva v tom, ye neyijeme vo svete,
ktoré je nastavené tak, aby sme mohli dobre spa-. Pre mnohéch je
spánok na poslednom mieste. Je to(ko inéch tlakov a priorít. Po–as
dOa sa snayíme a robíme tie najlepVie rozhodnutia, aké dokáyeme:
aby sme splnili svoje pracovné povinnosti. Aby sme dosiahli úspech.
Aby sme zaplatili ú–ty. Aby sme podporili svoje deti a partnerov...
AvVak mnohé z téchto rozhodnutí – ktoré v danom momente dávajú
zmysel – nás na konci dOa dobehnú. Pre tieto zdanlivo malé



rozhodnutia skon–íme s naruVeném cirkadiánnym rytmom alebo
s nedostato–ném homeostatickém spánkom. Zatvárame o–i a celém
naVím systémom prenikajú stimulanty ako kofeín, pretoye sme si ne-
uvedomili pôsobenie povzbudzujúceho ú–inku poslednej Války –aju,
limonády alebo kávy. Sabotujeme svoj hlboké, regenera–né spánok
v zóne pomaléch vťn, ktoré potrebujeme na vy–istenie metabolického
odpadu z mozgu po dlhom dni. NaVe pohodlné postele sa prekvapivo
stávajú skôr spúV-a–om bdelosti ako ospalosti, –o je problém, ktoré sa
prehlbuje tém viac, –ím dlhVie bojujeme so spánkom bez toho, aby
sme vedeli, ako prelomi- „podmienené vzruVenie“, ktoré sme si vybu-
dovali vo svojom mozgu a tele.

Spánok nie je ani tak nie–o, ňo robíme, ako skôr nie–o, ňo sa nám
deje. Súvisí to s tém, aby sme sa uvo(nili, neprekáyali si na svojej ceste
a nau–ili svoje telo rozpoznáva- signály v noci a po–as dOa, ktoré mu
hovoria, –o a kedy má robi-. Rozhodnutia, ktoré robíte a ktoré formu-
jú váV spánok, sa neza–ínajú, kej si ve–er (ahnete. Za–ínajú sa v oka-
mihu, kej ráno otvoríte o–i.

Vä–Vine (udí, ktorí majú problémy so spánkom, netreba hovori-,
aké naliehavé je spánok pre ich zdravie – oni to uy vedia. Potrebujú
len jednoduché postup, ako yi- vo dne tak, aby sa v noci mohli skvele
vyspa-.

Spánok: lepidlo, ktoré dr,í vát ,ivot pohromade

Vä–Vina z nás sa nikdy nezaméV(a nad tém, ako funguje spánok, kém
neprestane fungova-. O spánku som ve(a nerozméV(al (okrem toho,
ye by som ho mohol vyuyíva- viac), kém som na postgraduálnej Vkole,
kde som sa vzdelával ako klinické psychológ zdravia, Vtudoval, ako
psychologické a behaviorálne faktory, ako sú stres a spánok, ovplyv-
Oujú imunitné systém. Pôvodne sa moja práca zameriavala na identi-
fikáciu faktorov, ktoré predpovedajú, ako (udia reagujú na vakcíny.

Ú VOD XI
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O–kovanie má rozhodujúci véznam pri prevencii ochorení, a hoci je
vcelku ú–inné, nie vVetci dosiahneme pri tej istej vakcíne rovnakú
úroveO ochrany. Chcel som pochopi-, ako veci, ako sú nálada, stres,
spánok a iné faktory, ovplyvOujú imunitnú reakciu (udí, v tomto
prípade na o–kovanie proti hepatitíde B. )ím viac som sa venoval vé-
skumu, tém viac mi bola jedna vec jasná: nedostato–né spánok
ovplyvnil reakciu (udí na o–kovanie. Tudia, ktorí menej spali, mali
menej protilátok, ktoré by ich chránili pred hepatitídou B.ľ

Odvtedy sme zistili, ye to isté platí aj u (udí, ktorí dostanú vakcínu
proti chrípke.g EVte prekvapujúcejVie je, ye kej sme (udí priviedli do
laboratória a vstrekli im do nosa yivé vírus spôsobujúci prechladnu-
tie, u (udí, ktorí zvy–ajne spia menej ako Ves- hodín denne, bola prav-
depodobnos- rozvinutia nachladnutia Vtyrikrát vyVVia ako u téch,
ktorí zvy–ajne spia viac ako sedem hodín denne.ó VVetci ú–astníci
Vtúdie boli vystavení úplne rovnakej dávke vírusu, ale ich imunitné
reakcie boli ve(mi rozdielne. Spánok bol faktorom, ktoré nejakém
spôsobom poskytoval silnú úroveO ochrany.

Mnohé veci v naVom yivote a v naVom zdraví nemôyeme ovplyv-
ni-. Spánok je vVak jednou z oblastí, v ktorej môyeme nieko(kémi
konkrétnymi krokmi dosiahnu- obrovskú zmenu. Ukazuje sa, ye
zlepVenie spánku môye vies- k zlepVeniu mnohéch jalVích aspektov
náVho yivota vrátane toho, ako sa cítime, –o jeme, ako sa u–íme a ako
reagujeme na ostatnéch po–as dOa, –o sú veci, ktoré je pre nás –asto
-ayVie zmeni- vlastnémi silami. Kej lepVie spíme, cítime sa lepVie,
sme kreatívnejVí a angayovanejVí, máme viac energie na cvi–enie
a máme vä–Viu tendenciu dáva- si na tanier zdravé jedlá a farebné
ovocie a zeleninu. Kej lepVie spíte, zlepVuje sa celé váV yivot, –ím sa
vytvára základ zdravia a pohody. Ako mi povedal jeden bévalé pa-
cient: „Vrátili ste mi spánok a to zmenilo môj yivot.“

Dnes trávim vä–Vinu –asu na UCSF, kde sa venujem klinickému
véskumu, aby som lepVie pochopil, ako a pre–o je spánok také



dôleyité pre zdravie. Mám tú –es- pracova- ako lekár na naVej klinike
UCSF pre lie–bu nespavosti, kde vykonávame kognitívno-behaviorál-
nu terapiu nespavosti (CBTI), ktorá zahNOa súbor empiricky overe-
néch postupov na podporu dlhodobého regenera–ného spánku.
Lie–il som stovky (udí, ktorí zúfalo túyili po dobrom spánku – nieko(-
ko ich príbehov sa objavuje v tejto knihe –, a moje o–arenie spánkom
sa len upevnilo. Aj kej sú Vpecifická spánková vézva a lie–ba kaydého
–loveka jedine–né, mojou prácou sa tiahnu ako hlavná téma. U vä–Vi-
ny z nás, ktorí majú problémy so spánkom, moyno prí–iny problému
zvy–ajne nájs- v správaní a rozhodnutiach, ktoré majú z krátkodobé-
ho h(adiska zmysel, ale nakoniec podkopávajú prirodzené fungovanie
spánku.

Skvelém príkladom je Mark. Kej jeho synovi diagnostikovali
poruchu autistického spektra, náhle sa uOho objavila nespavos-. Po-
–as zdrvujúceho obdobia, kej sa s manyelkou snayili zorientova-
v diagnóze a h(ada- pomoc pre svojho syna, Mark nedokázal uvo(ni-
svoju myse( nato(ko, aby mohol spa-. Za–al chodi- spa- skôr, snayil sa
poskytnú- si –o najlepViu príleyitos- na spánok, ale len leyal a preha-
dzoval sa. Po zlej noci vyspával ráno do neskoréch hodín alebo si
zdriemol cez deO a snayil sa, aby si –o najviac oddéchol. To mu vVak
len eVte viac s-ayovalo zaspávanie v noci. Jeho rozvrh sa stal neu-
sporiadaném, jeho telo bolo zmätené v tom, kedy potrebuje odpo-
–íva- alebo kedy bdie-. Aj jeho úzkos- sa zvéVila, pretoye teraz okrem
akútneho stresu – obáv o syna a dosiahnutie najlepVích odbornéch
postupov – bol chronicky nevyspaté a chronicky vystresované z toho,
ye si dostato–ne neodpo–inie.

Kaydé, kto sa obáva vézvy, v ktorej ide o ve(a, rozpadajúci sa vz-ah
alebo choroba blízkeho –loveka, bude pravdepodobne súhlasi-, ye kej
ste vystresovaní, nespíte tak dobre. A kaydé, kto je celú noc hore
s die-a-om alebo doháOa prácu, lebo mu horia termíny, trpí no–nou
morou alebo záchvatom úzkosti, vie, ye kej sa dobre nevyspíme, sme

Ú VOD XIII
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po–as dOa citlivejVí na stres. Malé problémy sa nám zdajú ve(ké. Ide
o to, ye náV spánok, nálada a úroveO kaydodenného stresu sa navzájom
ovplyvOujú. Zameranie sa na jednu –as- cyklu automaticky pomáha
zvyVném dvom. Ak teda zlepVíme svoj spánok, máme vä–Viu Vancu, ye
sa budeme cíti- lepVie a budeme ma- dostatok prostriedkov na zvlád-
nutie kaydodennéch problémov. A –ím lepVie sa cítime a –ím viac
zdrojov na zvládanie máme po–as dOa, tém lepVie dokáyeme zaspa-.

Spánku vVak nebránia len stres alebo obavy. Niekedy spánok súvisí
aj s inémi telesnémi alebo duVevnémi poruchami. Kej sa na naVej
klinike za–ala lie–i- jedna pacientka, jej chronická boles- chrbta jej
nedovo(ovala v noci spa-. Boles- jej úplne bránila v spánku, no roz-
trieVtené a preruVované spánok jej boles- eVte zhorVoval. Kej menej
spíme, zniyuje sa náV prah bolesti.K Spánok nemôye vymaza- boles-
úplne, ale môye zníyi- jej intenzitu. A lepVí odpo–inok zlepVuje naVe
fyzické a duVevné zdroje na zvládanie bolesti, –o nám dáva vä–Viu dô-
veru v naVu schopnos- uzdravi- sa. Pre túto pacientku zdravé spánok
nebol len o lepVom odpo–inku f iVlo aj o zlepVenie jej schopnosti lie–i-
svoje telo a poskytnú- jej dostatok energie a optimizmu, ktoré jej po-
môyu udrya- si duVevné zdravie. Kej nespíme, horVie sa cítime a vVet-
ko vnímame negatívnejVie: máme viac negatívnych filtrov a menej
kognitívnych a emocionálnych zdrojov. Kej máme nedostatok spán-
ku, dokonca aj tie najnepatrnejVie stresory nás môyu úplne rozhodi-.

Spánok vVak máme vo svojom zozname úloh –asto ay na posled-
nom mieste. V skuto–nosti by mal by- na prvom mieste. Je to „základ-
ná yivina“, ktorú vVetci potrebujeme pre zdravie, dlhovekos- a vitali-
tu, a nie vVetci k nej máme rovnaké prístup.

„Prístup k spánku“ nie je rovnomerne rozdelenž

Niekedy spánok súvisí aj s inémi vecami ney len s naVím telom – vplé-
vajú na nás sociálne a ekonomické faktory a iné systémové problémy



v naVom prostredí a komunitách. Angel, matka dvoch maléch detí,
po–as prijímacieho rozhovoru prezradila, ye yije v nebezpe–nej Vtvr-
ti. V blízkosti jej domu sa nedávno strie(alo, –o sa stávalo –oraz –as-
tejVie. Za–ala zostáva- hore celú noc, aby dohliadala na svoje deti,
kém spia. Jej nespavos-, ktorá sa zrodila zo silnej potreby a túyby
chráni- svoje deti, prerástla do chronickej zvéVenej ostrayitosti. Jej
lie–ebné plán zahNOal zníyenie jej nadmernej reakcie na hrozbu, aby
mohla vyuyi- véhody regenera–ného spánku.

Dnes uy vieme, ye dostato–né a regenera–né spánok nie je v popu-
lácii rovnomerne rozdelené – v spánku existujú jasné nerovnosti. Na-
príklad Afroameri–ania a osoby s nízkymi príjmami uvádzajú
v priemere kratVí a menej regenera–né spánok ako (udia z inéch raso-
véch skupín a vyVVích sociálno-ekonomickéch skupín.S Ve(ká –as-
mojej práce teraz zahNOa snahu pochopi- sociálne procesy a determi-
nanty, ktoré prispievajú k rozdielom v spánku v populácii. Aj kej sa
to takto vníma len zriedka, spánok je dôleyitou otázkou sociálnej
spravodlivosti. Kaydé si zaslúyi právo na pokojné spánok.

Hoci sú na rieVenie nerovností v oblasti spánku a zdravia potrebné
spolo–enské a politické zmeny, pre mnohéch je schopnos- zdravého
spánku osobná a spo–íva v kaydom z nás. Bez oh(adu na to, aké ve(ké
boj ste so spánkom zvádzali, za–nime dobrou správou: ste stvorení na
spánok. V pozadí vVetkéch antispánkovéch faktorov, s ktorémi prav-
depodobne bojujete, vaVe telo vie, ako na to. V tejto knihe sa pokúsi-
me odstráni- tieto prekáyky, aby sa rozpamätalo ako – a aby ste mohli
získa- spä- svoj zmysel pre „majstrovstvo spánku“.

Kniha, ktorú dryíte v ruke, nenahrádza lekársku starostlivos- ani
neslúyi ako program verejného zdravia. (Na konci knihy sú jalVie
zdroje, ktoré vám pomôyu ur–i-, –i sa chcete poradi- so svojím leká-
rom, a tiey vás nasmerujú na moynosti lie–by a jalVie kroky.) Táto
kniha sa riadi inovatívnou premisou naVej kliniky pre lie–bu nespa-
vosti a mnohéch jalVích spánkovéch centier na celom svete: lepVí
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spánok spo–íva vo vyuyívaní toho, –o telo uy vie robi-, v oslobodení
sa od správania, ktoré nepriaznivo ovplyvOuje spánok, a v posilnení
správania, ktoré nám obnovuje prirodzené spánkové rytmus.

Staíte sa spánkovžm bádatešom a odhašte tajomstvo
vlastného spánku

Spánok je univerzálny a zároveO jedine–ne osobné. Existuje nieko(ko
základnéch vecí, ktoré sa tékajú spánku kaydého z nás, a, samozrej-
me, budeme sa tu venova- témto konVtantám. Neexistuje vVak jediné,
vVetko zahNOajúci model, ktoré by fungoval pre kaydého. K(ú–om
k úspechu je nájs- v rámci téchto základnéch postupov, ktoré si prej-
deme deO po dni, konkrétne parametre, ktoré najlepVie vyhovujú
práve vám.

Mnohí z nás trpia, pretoye sa snayia dosiahnu- také model spán-
ku, ktoré pre nich nefunguje. Svoje spánkové návyky prispôsobujeme
pracovném alebo iném poyiadavkám. Nevenujeme pozornos- alebo si
dokonca nevVímame jedine–né prirodzené signály a rytmus spánku
svojho tela. Niektorí z nás majú nerealistické o–akávania, ako má vy-
zera- dobré spánok. Zameriavame sa na jednu konkrétnu úyasnú
noc. Tú, po–as ktorej sme zaspali a na druhé deO ráno sme sa zobudili
v tej istej polohe a cítili sme sa fantasticky. Bola to naozaj vénimo–ná
noc, ale ur–ite nie meradlo na hodnotenie vVetkéch naVich budúcich
nocí. VVetci potrebujeme jedlo a kyslík, ale to neznamená, ye jeme
a déchame rovnako. Nebudem vám hovori-, v akom –ase máte ís- spa-
alebo v akom –ase sa máte zobudi-, dokonca ani to, ko(ko hodín pres-
ne máte spa- (aj kej vám budem dôrazne odporú–a- návrhy zaloyené
na tom, –o vieme, ye priemerný –lovek potrebuje). Pomôyem vám
nájs- vaše prirodzené rytmy a vyuyi- ich na to, aby ste lepVie spali.

VaVou úlohou na tento téydeO, ak sa ju rozhodnete prija-, je sta-
sa svojím vlastném vedcom v oblasti spánku. Informácie v tejto knihe



sú vVeobecne pouyite(né – sú to najpodstatnejVie základné nástroje
na spanie, ktoré potrebuje ma- kaydé. Pokia( vVak ide o spánok, kaydé
z nás trpí rôznymi problémami. Preto kej (udia vyh(adávajú lie–bu
spánku, je individualizovaná. Jednou z prvéch vecí, o ktoréch bu-
deme v tejto knihe hovori-, je teda to, ako si vies- spánkové denník,
jednoduché nástroj na sledovanie váVho spánkového reyimu po–as
nasledujúcich siedmich dní, aby sme na základe vašich údajov mohli
nájs- rieVenia.

Niektoré z techník, ktoré si tento téydeO vyskúVame, sa vám budú
pá–i-, iné sa vám môyu zda- (aspoO na prvé poh(ad) menej ú–inné. To
sa dá o–akáva-. Uvedomte si vVak aj to, ye podobne ako vä–Vina zmien
v správaní, niektoré véhody sa neobjavia zo dOa na deO a ich zvládnu-
tie si môye vyyadova- trochu cviku. Kaydé jednotlivé postup je
jedném krokom k lepViemu spánku. Majú vVak tendenciu lepVie fun-
gova- spolo–ne. Rád o tom preméV(am ako o „recepte“ na spánok. Je
tu ur–ité priestor na zámeny, ale ak vynecháte k(ú–ovú zloyku, prav-
depodobne to nebude fungova-. Podobne ako pri pe–ení, aj pri ché-
mii platí, ye najlepVie funguje, kej sa dryíte receptu a zahrniete doO
vVetky ingrediencie. Ak tieto stratégie naozaj vyskúVate a budete si
zaznamenáva- vésledky pomocou spánkového denníka, za–nete eVte
réchlejVie zis-ova-, –o vám vyhovuje. Získate z toho to, –o do toho
vloyíte. Môyete by- konzumentom alebo spolupracovníkom – a ja
dúfam, ye si vyberiete to druhé!

Spánok je úyasné liek. Je také ú–inné, ye dokáye pomôc- s mnohé-
mi neduhmi, ktoré nás trápia. Pravdepodobne uy viete, ye spánok je
pre vás prospeVné a ye je príjemné si ho dopria-. No veda nám ukazu-
je, aká je to pravda. Dobré spánok posilOuje imunitné systém.F Regu-
luje metabolizmus.U Vjaka nemu ste V-astnejVí. Urobí z vás lepVieho,
empatickejVieho partnera a trpezlivejVieho rodi–a.C Môye zlepVi- vaVu
produktivitu a kreativitu v práci a zvéVi- vaVu energiu, aby ste mohli
po–as téydOa absolvova- nejaké ten tréning navyVe (alebo prvé!).ô
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Bystrí myse( a dokáye skuto–ne vy–isti- mozog od toxínov, ktoré sa
v Oom –asom nahromadili, a to vrátane téch, o ktoréch sa predpo-
kladá, ye zohrávajú úlohu pri neurodegeneratívnych ochoreniach –
preto niekedy nazévam spánok „uméva–kou riadu mozgu“.ľP AvVak
rovnako ako v uméva–ke riadu, musí prebehnú- celé cyklus. A ako
som uy povedal, najvä–Vou prekáykou dobrého spánku sme –asto my
sami – naVe správanie po–as dOa a mylné názory na to, ako spa-, ktoré
stoja v ceste prirodzenému regenera–nému procesu, ktoré chce naVe
telo tak ve(mi vykonáva-.

Základom je, ye spánok je prirodzené, ale nie vydy (ahko dosia-
hnute(né. Ako (udská bytos- ste biologicky stavaní na spánok. Prekáy-
ky sú vVak skuto–né. Digitálne rozptélenia, stres, prostredie,
v ktorom yijete a spíte, a dokonca aj vä–Vie systémové problémy, ako
sú rasa a spolo–enská trieda, vyvíjajú tlak na naVu biológiu... a tie sa
premietajú do spánku. Mnohí z nás vyrastali v kultúre, ktorá spánok
znehodnocuje: isto ste po–uli niekedy vérok „MôyeV spa-, kej si mNt-
vy“. VVetci máme zodpovednos-, ve(ké ciele, sme pod tlakom. Ste tu
na tejto planéte s ur–itém cie(om. Nemôyete vVak robi- ni– z toho, –o
naozaj chcete, ak nemôyete spa-.

Kaydé z nás má svoje jedine–né vézvy. Moyno je vaVou vézvou
prís- na to, ako uprednostni- spánok, kej do váVho yivota zasahuje
zvyVok povinností. Alebo ho moyno uprednostOujete a stále s tém
bojujete. Moyno váV spánok nie je ay také zlé, ale ste optimalizátor,
hacker, ktoré chce maximalizova- obnovu, ktorú môyete kaydé deO
získa-. Pre vás vVetkéch mám odkaz: táto kniha je ur–ená práve vám!
Bez oh(adu na váV véchodiskové bod, stratégie, ktoré vám po–as na-
sledujúcich siedmich dní predstavím, sú osved–ené nástroje,
o ktoréch vieme, ye zlepVujú spánok, a tém aj pohodu a rados-.

Po–as nasledujúceho téydOa sa teda budeme venova- jednému
malému zlozvyku denne. Kaydá jeho náprava vám ukáye, ako od-
stráni- naj–astejVie prekáyky v spánku a namiesto toho si vytvori-



silné spojenie so spánkovémi signálmi, ktoré sú pre vás jedine–né
a ktoré vám pomôyu (ahnú- si a necha- pôsobi- spánok. Táto kniha
vás nau–í, ako presta- by- prekáykou, aby vaVe telo mohlo robi- to, na
–o bolo stvorené: spaí.
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Posvie„me si na základné veci

Na ú–ely náVho spolo–ného téydOa budem predpoklada-, ye uy viete
o základnej „spánkovej hygiene“ – ak dryíte v rukách túto knihu,
pravdepodobne ste uy vyskúVali základné veci, ktoré sú k dispozícii.
V tejto knihe nebudeme trávi- ve(a –asu tém, ye by ste mali ma- v izbe
tmu a telefón jaleko od tela. Namiesto toho pôjdeme hlbVie: k „spán-
kovém tlakovém bodom“ vo vaVej biológii a vo vaVom yivote
a k tomu, ako ich zapoji-, aby ste svoj spánok posunuli správnym
smerom.

Napriek tomu treba poznamena-, ye o hygiene spánku sa nehovorí
bezdôvodne: táto vec je dôleyitá. Po–as nasledujúcich siedmich dní
môyete robi- vVetko, –o navrhujem, a aj tak sa sabotova- tém, ye
nebudete praktizova- veci na základnej úrovni. Takye ak ste odborník
na spánkovú hygienu, tento zoznam vám môye poslúyi- ako osvieye-
nie pamäti a dvojitá kontrola, aby ste zachytili vVetky osved–ené po-
stupy spánku, ktoré ste vynechali (stáva sa to). Ak ste nová–ik v myV-
lienke spánkovej hygieny, toto bude váV réchlokurz a naVtartuje vás
správnym smerom.
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Kontrolnž zoznam podmienok pre dobrž spánok

❑ Je vo vaýej izbe tma? Svetlá, vrátane modrého spektra
svetla z obrazoviek tabletov a po–íta–ov, televízorov a te-
lefónov, môyu naruVi- produkciu dôleyitéch chemickéch
látok v mozgu, ktoré vyvolávajú spánok. RieVenie: pouyite
zatemOovacie závesy alebo príjemnú masku na o–i. Ob-
medzte vystavenie sa obrazovkám nieko(ko hodín pred
spaním (viac o tom neskôr) alebo vyskúVajte filter modré-
ho svetla na svojom zariadení.

❑ Je vaýa izba chladná? Jednou z vecí, ktoré sú dôleyité,
aby ste mohli spa-, je pokles vaVej telesnej teploty. Je to
k(ú–ová sú–as- zaspávania. Ak je to moyné, zníyte trochu
teplotu v priestore na spanie. Zdá sa, ye optimálna teplota
v miestnosti je ľC,ó °C, hoci existuje ur–ité rozpätie na zá-
klade vaVich vlastnéch preferencií (obvyklé rozsah je
ľS,S °C ay ľô,S °C). RieVenie: zníyte teplotu (alebo zapnite
klimatizáciu) a pridajte si prikrévku. Tma a chlad sú to,
o –o vám ide.

❑ Je vaýa spálía bez neporiadku? OdstráOte pracovné ne-
poriadok a iné veci, ktoré by vo vás mohli vyvoláva- úz-
kos- alebo pocity, ye musíte nie–o spravi- alebo dokon–i-.
Toto je situácia „zíde z o–í, zíde z mysle“. RieVenie: uloyte
si notebook na iné miesto. Zba(te si pracovné dokumenty.
Rozloyenú hromadu bielizne zastr–te do skrine. Kej sa
posadíte na posteli a rozhliadnete sa po svojej izbe, malo
by vás to upokoji-, nie aktivova-. V yivote je ve(a



neporiadku – ak môyete, pokúste sa ho radVej ma- v inej
miestnosti.

❑ Máte poruke telefón? Neodsudzujem – ja zvy–ajne áno.
Snayím sa vVak dodryiava- rady svojich kolegov odborní-
kov na spánok a nespím s ním doslova v ruke. O telefó-
noch, modrom svetle a o tom, kedy si treba robi- starosti
so zariadeniami, ktoré narúVajú váV spánok, budeme
hovori- neskôr, ale zatia( len vedzte, ye telefón ved(a hlavy
v noci nie je vo vVeobecnosti pre spánok najlepVí, najmä
ak máte problém so spánkom. RieVenie: telefón nechajte
pred spaním v inej miestnosti. Alebo, ak to nie je moyné
(mnohí (udia napríklad nemajú inú moynos-, ako si na-
stavi- budík), nechajte ho na opa–nej strane miestnosti,
alebo na blízkej chodbe, –i v kúpe(ni – jednoducho ho od-
stráOte z priestoru, kde spíte.

❑ Poznáte údaje o svojom spánku?Mnohí z nás pouyívajú
nosite(né zariadenia a aplikácie na sledovanie svojho
spánku. !ivím sa Vtúdiom spánku, takye si môyete by- istí,
ye mám plnú skriOu zariadení ur–enéch na sledovanie
vVetkéch moynéch aspektov spánku. Môyu to by- vékon-
né nástroje na objasnenie správania po–as spánku, ale
môyu sa tiey réchlo sta- zdrojom zlosti. )asto sa stretá-
vam s pacientmi, ktorí sú rozruVení z toho, ye ich za-
riadenie na zápästí, akési spánkové orákulum, zazname-
nalo noc s P % hlbokém spánkom. Je nepravdepodobné,
ye zariadenie je presné, ale utrpenie, ktoré spôsobuje, je
stopercentne skuto–né. Pred nieko(kémi rokmi
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