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Uvod

Spéanok je neoddelitelnou sti€astou nasho Zivota a preto nds ani nenapadne, aby sme mu mali
venovat zvlastnu pozornost. Kazdy den si vecer ideme automaticky 'ahnut’, ked’ zaéneme
pocitovat inavu. Rano sa zobudime a vtedy uz venujeme pozornost’ ovel'a ddlezitejSim
veciam. Ked’ citime tnavu, telo ndm déava signal na spanok tym, ze za¢iname zivat’. Vtedy si
dame kéavu, ktora potlaci nase nutkanie na spanok a pokracujeme v praci. Neskoro v noci si
ideme unaveni l'ahnut’ spat’ a skoro rano uz zasa vstavame. Vysoké pracovné tempo

a vytazenost’ v praci ndm odobera energiu Coraz rychlejsie. PoCas dita zahaname zanedbany
spanok kavou. Jej davky sustavne zvySujeme, aby sme zostali bdeli. Takto to ide niekol'ko
rokov. Po ur¢itom ¢ase mame problém zaspat’ a len sa tak preval'ujeme v posteli a rdno sa
zobudzame celi doldmani. Na nespavost’ pouzivame tabletky na spanie, bez ktorych uz
nedokazeme zaspat’. Vysledkom takéhoto zivotného Stylu je chronickd tinava, psychické
poruchy, nesustredenost’, nepozornost’, strata paméti, trpime nedostatkom spanku a za¢inaju
sa ozyvat’ r6zne choroby. Pripomina vam to nieo?

V tejto knihe sa nebudem zaoberat’ najnovs§imi vedeckymi Stidiami o spanku a ich
vysledkami. MdZete sa o nich docitat’ vo viacerych knihach, alebo si ich pozriet’ na internete.
Chcem vam predostriet’ novy systémovy pohl'ad na spanok a jeho vyznam pre nase zdravie.
Vlastne ide o pohl'ad na to, ¢o sa deje v tele a aky to ma vplyv na celkové zdravie, ked ¢lovek
trpi dlhodobym nedostatkom spanku. Mojou tlohou je poukézat’ na prakticky vyznam spanku
pre zdravie ¢loveka aj s jeho pripadnymi dosledkami. Sti¢asny zivotny $tyl nds nadobro
odtrhol od prirody a vsetci sa niekde ponahl'ame. Chcem len poukéazat’ na to, kde sa to vSetko
moze skoncit’ a o vSetko sa mdze stat’ l'udom, ked” nebudu spéavat’ tol'ko kol’ko je treba.

Malokto si plne uvedomuje, aky ma dopad nedostatok spanku na nasu vykonnost’, schopnost’
koncentracie ¢i uz na pracu, v Sporte alebo na $tidium. Dozviete sa, aké konkrétne choroby
mozete dostat’, ked’ nebudete spat’ odporucany pocet hodin. Poukdzem aj na to, €o vsetko
spdsobuje spankova deprivacia v naSom beznom Zzivote ako napriklad dopravné havarie

v dosledku mikrospanku. Dozviete sa, aky vplyv majii no¢né zmeny na vas zdravotny stav

a psychiku.

Najddlezitejsia vSak je informacia o hlavnej pricine vSetkych spankovych porach. Zistite, ze
sami dokaZzete prevziat’ do vlastnych ruk starostlivost’ o vas spanok. Naucite sa ako ho vratit’
opét’ do povodného stavu, ktory ste pocit'ovali eSte ako diet'a. Odstranenim hlavnej priciny sa
tak zbavite vSetkych spankovych neduhov natrvalo.

V zavere si ukdZzeme praktické rady aké prostredie si mame vytvorit’ pre kvalitny spanok a
ako pripravit’ telo na plnohodnotny spanok. Tato kniha vam bude spolahlivo sluzit’ ako
prakticky navod na pouzitie nielen pre opdtovné dosiahnutie kvalitného spanku, ale aj pre
znovu nadobudnutie vasho zdravia.
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I.  Liecivy spanok

Vsetci vnutorne citime, Ze spanok predstavuje hlavny zdroj ¢loveka pre nacerpanie sily a
energie. Viete, Ze ked’ sa dobre vyspite, rano sa zobudite plni sily a vitality. Ak chcete, aby aj
vas nasledujuci den bol tispesny, musite sa nai dobre vyspat’. Kto spi hlbokym spankom ocita
sa v stave meditacie a citi sa rdno svieZi. Naopak, ten kto nemdze v noci pokojne spat’, citi sa
rano unavenejsi ako ked’ iSiel spat. Mnohi z véas poznate tie noci, ked’ sa stale prehadzujete

v posteli a nemdZete si najst’ tu spravnu polohu na spanok. Skusate vSetko mozné a
jednoducho nedokazete zaspat’. Myslite na vSelijaké veci, v hlave sa striedaji rézne situacie,
ktoré ste zaZili pocas rusného diia alebo sa vdm premieta to, o ste eSte nestihli urobit’.

K spanku ste pristupovali na zéklade tradicii, skiisenosti a rad od svojich rodic¢ov

a najblizsich. Spanok ste brali ako nevyhnutnu sucast’ zivota a vobec ste sa nezamyslali nad
jeho zmyslom a vyznamom pre naSe zdravie. Ked’ ste niekol’ko noci preflamovali, tak ste si to
dospali cez vikend a mysleli ste si, Ze je to dobehnuté. Po Case vSak zacali problémy so
zaspavanim a s tym spojené aj iné zdravotné problémy. Nakoniec ste sa s tym naucili zit'.

Chcem vam pripomentt,, Ze na to, aby ste opat’ zazivali dobry spanok sa musite poriadne
pripravit. Naucit’ sa a dodrziavat’ urcité zasady spojené so stravovacimi, pohybovymi
a hygienickymi navykmi. Pod’'me si povedat’ o spanku tie najpodstatnejsie veci.

Charakteristika spanku

Pocas spanku sa nam postupne vypinaju nase zmysly a pojem o ¢ase. Prejavuje sa to tym, ze
ked’ vecer pri televizore zaspite, nevnimate ¢o sa okolo vas deje. Ked’ vas zobudia, tak neviete
o ¢om sa ostatni rozpravali a neviete ani ako dlho ste spali. Spanok spdsobil, Ze ste boli
celkom vypnuty.

Ked’ zaspime hlbokym spankom, tak sa dostdvame do stavu ako keby sme neboli alebo ako
keby néas niekto vypol. LenZe v nasom tele v tom Case prebieha v kazdom organe ohromné
mnozstvo prace spojenej s naSou udrzbou, opravou a existenciou. V tomto ¢ase sa vykonava
latkova vymena, travenie, vstrebavanie zivin do buniek, ocista tela, obnova a celkova
regenerdcia tela. Ked’ sa chystate zal'ahnut’, tak sa uvolnite a prestante sa zapodievat’ tym, ¢o
ste prezili cez deni alebo Co vas ¢aka na zajtra. Spomal’te svoju mysel a pripravte telo na
zasluzeny odpocinok. Preto by ste si mali vzdy vecer pred spankom povedat’: ,, Dnes v noci si
opdt dobre oddychnem, Zivot okolo mia sa zastavi, nacerpam nové sily a ked’ sa rano
zobudim, znova vstupim do svojej fyzickej skusenosti.

Clovek prespi asi tretinu Zivota. Nikoho v§ak nezaujima ked’ ideme kazdy vecer spat’, ¢o
vSetko a preco sa v tele deje pocas spanku. Spime, aby mysel a telo boli ntitené postat’

a podujat’ sa na udrzbu, ktorou predchdadzame nam znamemu ,,vyhoreniu“. Pocas spanku ma
vasa vnutornd bytost’ prilezitost’ zostladit’ vasu duSevnu energiu, ako aj obnovit’ a ,,dobit’



energiu‘ vasho fyzického tela. Kvalitny hlboky spanok mé zasadny vyznam pri oprave
roznych telesnych poskodeni organov. Viete o tom, Ze snovym spankom sa obnovuje
ucinnost’ fungovania mozgu? Zo zdroja svojho Zivota dostdvame pocas spanku ,,St'avu®, ktora
nam pomaha radostne prezit’ d’alsi den.

Pocas spanku sa vSetky funkcie v tele spomalia (dychanie, krvny tlak, teplota tela, srdcovy
tep...), aby mohla prebehnut’ normalizcia ¢innosti organov, tkaniva a celkova regeneracia
organizmu. V mozgu spanok obohacuje rozmanité funkcie, vratane schopnosti ucenia, paméite
a logického rozhodovania. Ma blahodarné u¢inky aj na naSe psychické zdravie. Vd’aka
dostatocnému spanku zvladame rdzne socidlne a psychicky naro¢né situdcie s rozvahou a
pokojom. Spanok posiliiuje imunitny systém, brani vzniku infekcii a odréza vSetky mozné
choroby. Opravuje stav telesného metabolizmu, reguluje rovnovahu inzulinu a cukru v krvi,
posiliiuje mikrobiom v hrubom ¢reve, znizuje krvny tlak a udrziava naSe srdce v dobrom
stave. Mozeme pokojne skonstatovat’, ze spanok je najucinnejsi sposob ako moézeme kazdy
deil obnovit’ zdravie svojho mozgu a tela. Preto by sme mali prehodnotit’ na§ sti¢asny pohl'ad
na spanok a prestat’ ho d’alej zanedbavat’ tak, ako to robia mladi, ale aj dospeli l'udia.

Spanok prebieha v kazdom veku

V priebehu Zivota sa model ako aj diZka nagho spanku meni. Clovek pocas svojho Zivota
potrebuje rozny pocet hodin spanku, dokial’ nedospeje. S pribudajicim vekom sa doba spanku
skracuje. Novo narodené babitka spia 18 — 20 hodin. Jedna sa o kratke navaly spanku
striedajuce sa s bdenim kvoli kfmeniu. Malé deti vo veku troch az Styroch rokov potrebuju
spociatku pre svoj vyvoj a rast 10 — 12 hodin spanku. V tomto obdobi rychlo rastieme a tak
potrebujeme véacsinou hlboky spanok. Neskor ako adolescenti prekonavame vyrazné
biologické zmeny a preto spime uz len 8 — 10 hodin. Spanok dospievajticich ovplyviiuji aj
povinnosti vyplyvajlce zo skolskej dochddzky a r6zne spolocenské a Sportové aktivity.
Najvacsi zaber na ziakov a Studentov je pocas Skolského tyzdina, kedy mame nedostatok
spanku kvoli roznym povinnostiam. Deficit spanku pocas tyzdiia si potom vynahradzame cez
vikendy.

Vo veku od 18 do 30 rokov vznikaji v dosledku zmeny spdsobu zivota nové povinnosti a
tlaky, ¢o sa odraza na kvalite nasho spanku. Skolské a neskor pracovné povinnosti spolu

s finanénou zodpovednostou skodlivo posobia na dizku nasho spanku. S tym su spojené aj
stretdvanie sa s priatel'mi, zvySena konzumadcia alkoholu, fajcenie, pitie kdvy, sex a
novonarodené deti. Spolu s tym ako starneme sa kvalita spanku esSte viac zhorSuje. Zvyc¢ajne
sa menej pohybujeme, priberame, pijeme viac alkoholu, rieSime viac problémov v praci

a v rodine. Spanok v starobe byva zvicsa 'ahky a CastejSie prerusovany. Hovori sa, ze
dospeli potrebujti uz len 6 — 7 hodin spanku. Ddchodcom a 'ud’om po sedemdesiatke vraj
sta¢i uz len 5 — 6 hodin spanku. Je to vSak pravda?

Dozviete sa, Ze st to vSetko myty a nespravne informacie. Pravda je taka, ze dospeli 'udia
potrebuju pravidelny osem hodinovy spanok. Preto bez ohl'adu na vek by sme sa mali snazit’
zvysovat' dizku a kvalitu spanku, aby sme si naplno uZivali kazdy bdely okamzik. Dve tretiny
dospelych l'udi na celom svete a obzvlast’ vo vyspelych krajinach nespia v noci odporucanych
osem hodin. Urcite vas to neprekvapuje. Ked spite menej ako Sest’ az sedem hodin, oslabujete
a nicite si svoj imunitny systém. Pravda je takd, Ze oproti l'ud’om z minulého storocia spime

o jeden a pol hodiny menej. To nas napokon vedie k viac ako dvojnasobne vyssiemu riziku
vzniku civilizacnych chordb, ako st napriklad rakovina, kardiovaskularne choroby a cukrovka
¢1 nespavost’.



Najvhodnejsi €as na vstavanie je medzi Siestou a siedmou hodinou rannou. Hlboky, pokojny,
osviezujuci a omladzujuci spanok je najlepSou ochranou nasho zdravia. Odporucam, aby ste

zacali vstavat pravidelne o 6.00. Okrem pohody a vySSej vitality ziskate aj nedostihnutelny
naskok pred ostatnymi. Uvidite o kol'’ko viac toho za dei stihnete vykonat’. Ranny ¢as je
najlepsi na vykonavanie koncepénej a tvorivej prace. Ked’ ste poriadne oddychnuty a mate
Cista hlavu, vasa produktivita dosahuje vrchol. Vyborne sa v tom ¢ase vykonava hlavne

duSevna praca, planuje alebo uci. V €asnych rannych hodinach vas nikto nevyrusuje.

V priebehu dvoch — troch hodin urobite ovel’a viac prace, ako inokedy za podstatne dlhsi ¢as.
Priklad:

V obdobi, ked’ som zacal pisat knihy, vypestoval som si navyk vstavat o Siestej hodine rano.
Po rannom cviceni, hygiene a ranajkdach som zacinal pisat uz o siedmej. Za dve az tri hodiny

rano som urobil ovela viac prace, ako ked som sa vecer uz unaveny trapil s textom niekolko
hodin. Na vecer som si nechal citanie. Pravidelnou cinnostou prislo takto na svet v krdatkom

Case desal’ knih.



1.Spankovy biologicky rytmus

Je vSeobecne zname, Ze dent mé 24 hodin, ¢o predstavuje jednu otaCku Zeme okolo svojej osy.
Tomuto cyklu otdcania Zeme sa podriad’uju vsetky ZivociSne aj rastlinné druhy, ¢loveka
nevynimajuc. Aj my sa rano zobudzame a vecer chodime spat’. Toto 24 hodinové tempo
volame aj biologické hodiny. Pomahaji ndm urcovat’, kedy by sme mali byt hore, kedy ist’
spat’, kedy jest, pit’ alebo vylucovat’ nespracovany odpad z tela. M4 to vplyv aj na nase
aktivity, ndlady, emdcie a metabolizmus.

Okrem toho sme vSak vnimavi aj voci cyklom ro¢nych obdobi a dennému slne¢nému cyklu.
Preto by sme mali vediet’ ako tieto vonkajsie zemské cykly vplyvaji na nasu nachylnost’

k spanku. S bliziacou sa zimou sa predlZzuje tmava Cast’ diia a vysledkom je spat’ dlhSie pocas
zimy ako v lete. Preto sa niektorym l'ud’om tak tazko vstava rano z postele. Mali by sme sa
naladit’ na tento rytmus prirody a oboznamit’ sa s vplyvom ro¢nych obdobi na nase telo. Berte
ako fakt, ze v zime sa citite viac ospali. Pokial je to mozné¢, tak umoznite telu, aby vam samo
diktovalo tento spankovy model reCou tela.

Aby sme sa kazdy dent mohli ¢asovo zladit’ so slnecnym cyklom, disponujeme vnutornou
casomierou, ktoru pozname ako biologické hodiny. VSetci mame v sebe zabudovany tento
dilovy rytmus nezavisle na tom, ¢i na nas svieti slnko alebo nie. V skuto¢nosti to nie je presne
24 hodin, ale asi o 15 minut viac. Tieto hodiny pozostavaju z nervovych buniek ulozenych
hlboko v mozgu v blizkosti jednej z hlavnych oblasti riadenia spanku a bdenia.

Dalsie nervové bunky st ulozené v blizkosti oénych nervov, ktoré spracovavaju informécie
0 meniacej sa intenzite slnecného svetla prechadzajiceho nasimi o¢ami. Preto na§ mozog
vyuZziva na presné zoradenie rytmu vynulovanie dennym svetlom pri vychode slnka ako
najspolahlivejsi signal v naSom Zivotnom prostredi. D4 sa povedat, Ze mame v mozgu taky
maly hodinovy strojcek, ktory sa automaticky zorad’'uje, aby presne riadil nase spravanie a
spdsob nasho zivota.

Nase vnutorné hodiny st predprogramované. To znamen4, ze by sme aj nad’alej fungovali
podl’a tohto 24 hodinového cyklu, a to aj keby slnko nikdy nezaslo a teplota by zostala
rovnaka. Hovorime mu aj cirkadianny cyklus. Ako priklad spankového rytmu je riadenie
nasej bazalnej teploty. Medzi polnocou a Stvrtou hodinou rannou dochédza pocas spanku

k poklesu teploty az o jeden stupeni Celzia. Pritom nezalezi na tom, ¢i spite alebo ste bdely.

Ranny a noc¢ny typ

Kazdy ¢lovek ma nastaveny spankovy rytmus inac, aj ked’ sa prejavuje nemenny 24 hodinovy
cyklus. Niekomu sa tieto hodiny predbiehaju a inym meSkaji. Niektori maj vrchol bdelosti
skoro rano a ospalost’ sa prejavi ihned’ po zotmeni. To st ranné typy tzv. ,,Skovrankovia“ a je
ich okolo 40 %. Vstavaju za Gsvitu a naoptimalnejSie funguji doobeda. Vecerné typy tzv.
,»nocné sovy* tvoria asi 30% populacie. Vstavaju neskoro rano a taktiez chodia spat’ neskoro
v noci. Ostatni sa pohybuju niekde medzi rannym a ve¢ernym chronotypom.

Stale nechapeme toto rozdelenie a tak sa k ve¢ernym typom spravame ako keby boli lefiosi.
Jednoducho maju iné nastavenie svojej aktivity a to ich pracovne a spolocensky
znevyhodiuje. VacSina pracovnej doby je vo firmach nastavena na skoré ranné hodiny a to
,»nhocné sovy* nuti do neprirodzeného rytmu spanku a bdelosti. Ich pracovny vykon je rano
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nizsi a preto nedokazu prejavit’ svoj skutocny pracovny potencial. Nepracuju efektivne,
dokial’ sa nezohreju na svoju pracovnu teplotu. Funguju podobne ako studeny motor pri
naStartovani v zime. NavySe st chronicky spankovo deprivovani, lebo dokdzu zaspat’ az
neskoro v noci. Méavaju potom aj vdc¢sie zdravotné problémy spojené s nedostatkom spanku
prejavujuice sa civilizaénymi chorobami. Toto vSetko by sme mali brat’ do uvahy pri
pokusoch o zlepsenie spanku.

Napriklad ste sova a rozhodnete sa ist’ spat’ o hodinu skér ako zvycajne, aby ste sa lepSie
vyspali. M6ze sa vam stat’, Ze ti hodinu prebdiete poleziacky v posteli a budete sa trapit’ tym,
ze preco nedokézete zaspat’. Idedlne je nechat to na vaSe biologické hodiny, aby sami urcili
mnozstvo spanku a postarali sa o zlepSenie jeho kvality.

Vychodiskom z nidze je pre noné sovy pohybliva pracovna doba. To, aky ma ¢lovek

v dospelosti chronotyp uréuje predovsetkym genetika. No¢né sovy nie st sovami dobrovolne
a k ich ¢asovému harmonogramu ich nuti nastavenie DNA. Jedinym vhodnym rieSenim je pre
nich pohyblivé pracovna doba.

Tip ako zistit’ ¢i ste ranné vtaca alebo sova.
Odpovedzte si na tieto otazky:

- Zobudzate sa sviezi a bdely pred 6 oo hod rano?
- Je pre vas tazké zostat’ bdely do polnoci?
- Ste schopny rychlo zaspat’, ked idete do postele o 21 0o hod?

Ak ste odpovedali na vSetky otazky kladne, ste ranné vtaca.

- Potrebujete spat’ do 1100, aby ste sa zobudili sviezi a bdely?
- Mavate problém zaspat pred polnocou?
- Zaspite rychlo, ked’ idete do postele o 1 hod nad rdnom?

Ak ste odpovedali na vSetky otazky kladne, ste no¢na sova.

Melatonin a adenosin

N4&s hodinovy strojcek vysiela svoj pravidelny signal ohlasujuci deii a noc do mozgu a tela
pomocou melatoninu. Melatonin vylucuje epifyza a voldme ho aj hormoén spanku, pretoze
jeho mnozstvo sa zvysuje po sumraku. Pre telo to znamend signal ,,vecierka® a tymto
sposobom dostavame biologicky prikaz k zahajeniu spanku. Na samotny spanok to vSak este
neplati a preto funguje na telo skor ako placebo efekt. Ked’ ¢lovek zaspi, koncentracia
melatoninu sa v priebehu noci pomaly znizuje a postupne klesé az do rannych hodin. Ked’
slnec¢né svetlo vstupi do mozgu cez o€i, dostane epifyza stopku a prestane vylucovat’
melatonin. Telo snima hladinu melatoninu a pri jeho absencii nas dava do aktivnej bdelosti.
V tomto zmysle funguje spanok podobne ako na ,,no¢ny prud* alebo ako keby sme fungovali
na ,,solarne batérie”. Po zdpade slnka sa automaticky spusti tvorba melatoninu a my sa opat’
chystame na d’alsi spanok.

Adenosin a spankovy tlak

Dalsim faktorom, ktory ovplyviiuje spanok je adenosin a jeho nutkanie spat’. Je akymsi
chemickym barometrom, ktory signalizuje mnozstvo ¢asu od prebudenia. Poméha vytvarat’
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spankovy tlak, ¢ize silu urcujucu, ¢i sa citite ospali a chcete ist’ spat’. ZvySenie hladiny
adenosinu nastava po dvandstich az Sestnastich hodinach bdelosti. Adenosin mé dve
vlastnosti, ked” postupne znizuje bdelost’ a zarovei zvySuje pocit ospalosti.

Spankovy signal mdzete umlcat’ pomocou kofeinu, ktory je najrozsirenejsi stimulant na svete.
Kofein blokuje adenosin podobne ako ked’ si upchate usi, aby ste ni¢ nepoculi. Kofein ma
polcas rozpadu okolo 5- 6 hodin. Preto sa neodporuca pit’ kdvu neskoro popoludni a hlavne vo
vecernych hodinach. Napriklad ked’ si date po veceri Salku kavy, tak o druhej rano méze vo
vaSom mozgovom tkanive prudit’ eSte polovina kofeinu, ¢o je este stale dostatocné na to, aby
ste sa poriadne nevyspali. Kofein sa hodne vyskytuje aj v €aji, energetickych népojoch,
cokolade, zmrzlinach ¢i v niektorych liekoch tlmiacich bolest’ a podporujicich ubytok
hmotnosti.

U kazdého ¢loveka je rychlost’ odburavania kofeinu z krvi r6zne dlha z pripadu na pripad.
Davajte si pozor na to ked’ pijete kavu, aby ste vydrzali dlho do noci bdeli. Vtedy sa sice
kofeinom zablokuje adenosin, ale jeho mnozstvo aj tak stiipa. Nas to stoji vela energie, a ked’
pecen odbura Cast’ kofeinu, pride na nas vd’aka vysokej hladiny adenosinu este vac¢sia inava

a spanok. Z toho vyplyva, ze kofein vas sice nakopne na urcity Cas, ale potom vam to iinava
,»Spocita aj s urokom®. Adenosin sa v priebehu osem hodin pocas spanku odburava a rano sme
schopni celit’ d’alSim Sestnastim hodinam bdelosti.

Vel’a I'udi ponocuje alebo vobec nespi a naproti tomu sa rano citia celkom ¢uli. Jedna sa

o mladych l'udi, ktori celt noc zuruju alebo ti, ktori chodia do no¢nej. Lenze d’alsi vecer pride
na nich obrovska unava a silna potreba spanku. Davajte si na to pozor, lebo sa vam to po Case
prejavi na vaSom podlomenom zdravi.

Vseobecne plati, ze na dostatocny spanok potrebujeme aspon 8 hodin. Ak citite okolo
jedenastej hodiny doobeda, Ze by ste si pospali alebo poobede si musite dat’ kavu, tak potom
spite nedostato¢ne. Tento spankovy dlh si potom prenaSate do d’alSich dni a tlacite si ho pred
sebou ako chronickt spankovi deprivaciu. To sa prejavuje stratou koncentracie,

pozornosti, kratkodobej paméti, poruchami dychania alebo hlasitym chrapanim ¢i apnoe.

Medzipasmové oneskorenie ¢asu (Jet lag)

Rozvojom medzikontinentalnej leteckej dopravy sa stretdvame so zmenami ¢asovych pasiem.
Pradové lietadla nam dokazali prekonat’ Casové pasma rychlejSie ako naSe biologické hodiny.
Rychlo prekonané Casové pasma nam spdsobuju biologicky posun Casu, tzv. jet lag ( prudové
oneskorenie) alebo pasmova chorobu. Pocas dna sa citime unaveni a ospali vo vzdialenom
c¢asovom pasme, pretoze nase biologické hodiny si myslia, Ze je eSte noc. V polnoci ich Casu
zasa lezite unaveni v posteli a chcete zaspat’, ale nemoézete, lebo vase vnutorné hodiny si
myslia, ze je poobede. Dochadza tak k vynutenej zmene noci a dinia a my vtedy mame
rozhodeny denny rytmus aj na niekol’ko dni. Poznam Tl'udi, ktori sa po takomto lete davajua
dokopy 10 az 14 dni, kym sa im zosuladia biologické hodiny.

Viete si predstavit’ €o to robi s 'ud’'mi, ktori pravidelne cestuji medzi jednotlivymi asovymi
pasmami. Je v§eobecne zname, ze piloti, letusky a zamestnanci pracujici na noéné smeny
maju zvysené zdravotné problémy ako diabetes 2. typu, vyskyt rakoviny ¢i trpia na zvysenu
zabudlivost’.
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Fazy spanku

Vedci objavili podl'a charakteristického spravania o¢i (Zzmurkanie), ze existuju dve fazy
spanku. Rozozndvama REM ,,rapid eye movement* (rychle pohyby o¢i) a NREM ,,non rapid
eye movement* (bez rychlych pohybov oc¢i). V priebehu noci sa REM a NREM vzajomne
pretahuju o nadvladu nad mozgom v 90 minatovych cykloch.

V prvej polovine noci prevlada hlboky NREM a v druhej I'ah§i REM spanok. Je to
pravdepodobne spojené so spracovavanim kapacity naSej pamaiti. Takze ked’ idete spat’
neskoro v noci, pripravujete sa 0o NREM spanok a ked’ vstavate vel'mi skoro tak sa pripravite
o REM spanok. Prejavuje sa to na aktivite mozgovych vin. Pre nage potreby chapania spanku
staci, ked’ si zapamétate, ze NREM je pomaly a hlboky a REM je I'ahsi a rychlejsi. Je to
podobné ako frekvencia strednych - AM a vel'mi kratkych - FM radiovych vin.

NREM spanok nam poméha zaist'ovat’ a presivat’ novo naucené informacie do mozgovych
ulozisk spojenych s dlhodobou pamét'ou. Najvéacsiu chybu robime, ked’ ideme spat’ neskoro

v noci alebo nadranom. Vtedy sa v REM spanku ukladaji nase novonadobudnuté zrucnosti
alebo vedomosti do paméatového uloziska. Ked’ sa okradnete o NREM spanok, tak vacsinu
toho, €o ste sa naucili napriklad na skasku zabudnete. Plati to aj pri ukladani do pamdti pri hre
na klaviri a inych zru¢nostiach. Preto sa po intenzivnom uceni alebo tréningu vzdy poriadne
vyspite, aby ste z toho mali ¢o najvacsi osoh. Podobny efekt sa dosahuje aj pri poziti alkoholu
pred skuskou. Alkohol vypne NREM spanok a vy vSetko zabudnete.

Moézeme to zjednodusit’ tak, ze NREM spanok je pomaly a hlboky a REM spéanok je rychlejsi
a lahsi. Hlboky spanok je najpodstatnejSia spankova faza. Ked nas v nom nahle zobudia

a prechodne sa citime dezorientovani, zvykneme sa ohradit’, ze sme ,,hlboko zaspali“. Hlboky
spanok je obdobim, kedy rastovy hormon stimuluje vyvoj deti a opravuju sa krvinky, bunky a
telové a tkaniva u dospelych. V tejto spankovej faze prebieha oprava mozgu aj tela. Ak nas
vtedy naozaj vytrhnt z hlbokého spanku, mézeme posobit’ ako intoxikovani a tomuto
spravaniu sa hovori aj ,,spankova opitost™.

Pri REM spanku sa ¢erstvo ulozené spomienky za¢nll porovnavat’ s nasou celkovou
autobiografiou a vznika snivanie. Kvalitny spanok sa prejavuje tym, ze nemate sny a ked’ sa
rano zobudite, ste plni sily a energie.
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