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" 1 KAPITOLA™ -

-~ Spanok ©

Myslite si, Ze ste pocas uplynulého tyzdria spali dostatocne? Spomin;te,
si, kedy ste sa naposledy zobudili bez budika, po osviezujicom spanku
anepotrebovali ste §dlku kavy? Ak ste na niektorti z otdzok odpovedali
,nie”, nie ste sami. V rozvinutych krajindch nedodrziavaju odporuca-
nych osem hodin spanku denne az dve tretiny dospelych Iudi.!

Tento fakt vas zrejme neprekvapil. Mozno vés vSak prekvapia jeho
nasledky. Ak bezne spavate menej nez Sest alebo sedem hodin za noc,
narui$a sa vas imunitny systém a viac ako dvojndsobne sa zvysuje rizi-
ko rakoviny. Nedostatok spanku je hlavnym faktorom zivotného Sty-
lu, ktory urcuje rozvoj Alzheimerovej choroby. Nedostatocny spanok
- aj mierne skratenie dlzky spanku pocas jediného tyzdna - nartisa
hladinu cukru v krvi tak vyrazne, ze by vdm mohol byt diagnostiko-
vany prediabetes. Kratky spanok zvysuje pravdepodobnost upchatia
korondrnej tepny a dldzdi cestu ku kardiovaskuldrnym ochoreniam,
mozgovej mrtvici a kongestivnemu srdcovému zlyhaniu. V tejto suvis-
losti vystizne vyznieva prorockd mudrost Charlotte Brontéovej: ,Rusno
v mysli, nepokojne v posteli.” Naruseny spanok sa totiz dalej podiela
na zavaznych psychickych poruchéch, akymi st depresia, izkost a sa-
movrazedné sklony.

Mozno ste si tiez v8imli, Ze ked ste unaveny, mate vacsiu chut na
jedlo. Nedeje sa to nahodou. V désledku nedostatku spanku sa zvysuje
koncentracia horménu ovplyviujiceho pocit hladu a zaroven sa po-
tldca s nim suvisiaci hormén, ktory zvycajne signalizuje uspokojenie
potreby jedla. Hoci ste uz plny, aj tak by ste stéle jedli. Narast hmot-

! Svetova zdravotnicka organizdcia a Narodnd nadécia spanku (National Sleep Foundation)
odportcaju dospelym ludom spat v priemere osem hodin kazdu noc.
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nosti pocas spankového deficitu sa potvrdil u dospelych i deti. Navyse,
mozete sa pokusat schudnut, pokial v§ak dostato¢ne nespite, vasa sna-
ha vyjde nazmar, pretoze vacsinu tbytku hmotnosti bude tvorit strata
Cistej svalovej hmoty, a nie tuku.

Uvedené zdravotné nasledky objasnuju preukdzanu stvislost: skra-
covanim spanku si skracujete dlzku Zivota. Stard zndma zdsada ,vy-
spim sa v hrobe” preto nie je najstastnejsia. Ak sa budete drzat tohto
postoja, umriete skor a kvalita vasho (kratsieho) zivota sa znizi. Aj po-
har plneny spankovou deprivéciou raz pretecie. Zial, fudia st jedinymi
bytostami, ktoré sa imyselne a bezdévodne okradaju o spanok. Kazda
zlozka zdravia a mnozstvo spojiv spoloc¢enskej struktiry sa zanedba-
vanim spanku nardsaju, ndkladnym z finan¢ného i ludského hladis-
ka. Aj Svetovd zdravotnicka organizdcia vyhldsila epidémiu ubytku
spanku v industridlnych krajinach.? Nie ndhodou krajiny ako Spojené
kralovstvo, USA, Japonsko a Juzné Kérea a niekol’ko zépadoeurdpskych
krajin, v ktorych sa v priebehu minulého storocia cas spanku vyraz-
ne skrétil, zaznamenali taktiez najvacsi narast vyskytu spominanych
ochoreni a psychickych portch.

Vedci, ako aj ja, preto zacali apelovat na lekdrov, aby ,predpisovali®
spanok. Dodrziavanie tohto lekdarskeho odportucania je tplne bezbo-
lestné a navyse aj velmi prijemné. Nechdpte to ako vyzvu lekdrom, aby
predpisovali viac liekov na spanie — prave naopak, vzhladom na zne-
pokojujice dokazy o vadznych zdravotnych nasledkov uzivania tychto
liekow.

Mozeme vSak zdjst az tak daleko a tvrdit, Ze nedostatok spanku
nas moze zabit? Ano - prinajmensom z dvoch pri¢in. Prvou je vzacna
genetickd porucha, ktord zacina progresivnou nespavostou a objavuje
sa v strednych rokoch zivota. V priebehu niekolkych mesiacov rozvoja
ochorenia prestdva pacient spat tiplne. V tomto stadiu sa za¢inaju osla-
bovat mozgové a telesné funkcie ¢loveka. Pacientovi nedokazu pomoct
zaspat Ziadne v sticasnosti dostupné lieky. Po dvandstich az osemnds-

% Sleepless in America, National Geographic, http://channel.nationalgeographic.com/ sleepless-
in-america/episode/sleepless-in-america.
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tich mesiacoch bez spanku pacient umrie. Hoci ide o mimoriadne vzac-
ne ochorenie, potvrdzuje, ze nedostatok spanku moze ¢loveka zabit.

Druhou pricinou st smrtelné nasledky Soférovania po nedostatoc-
nom spanku. Ospali vodici sposobia rocne stétisice dopravnych nehod
asmrtelnych tirazov. V tychto pripadoch nie je ohrozeny len zZivot nevy-
spatého ¢loveka, ale aj Zivoty ludf navokol. Zial, ndsledkom dopravnej
nehody sposobenej tinavou umrie v USA kazdui hodinu jeden c¢lovek.
Znepokojivym zistenim je, zZe dopravné nehody zapric¢inené unaveny-
mi vodi¢mi prevysuju pocet nehdd spdsobenych jazdou pod vplyvom
alkoholu a omamnych latok dohromady.

Lahostajnost spolocnosti voc¢i spanku mé scasti na svedomi dl-
hodobo madrna snaha vedcov vysvetlit, preco spanok potrebujeme.
Spanok zostdval jednou z najvacsich biologickych zdhad. Ani pozoru-
hodné vedecké metddy riesenia problémov - skiimanie genetiky, mo-
lekularna bioldgia a vyuzivanie vysokovykonnych digitalnych techno-
l6gii — nedokézali odhalit tajomstvo spanku. Najvacsi myslitelia, ako
nositel Nobelovej ceny Francis Crick, ktory sa zaslizil o objav dvoj-
zavitnicovej struktury DNA, slavny rimsky pedagdg a re¢nik Quinti-
lianus, dokonca aj Sigmund Freud, sa bezvysledne pokusali rozlustit
zahadu spanku.

Aby sme lepsie nacrtli predo$ly nedostatok vedeckych poznatkov
v tejto oblasti, predstavte si, ze sa vim narodi prvé dieta. V nemoc-
nici vojde do miestnosti lekdrka a povie: ,Blahozeldm, mate zdravého
chlapceka. Podla predbeznych testov je vsetko v poriadku.” Povzbu-
dzujtco sa usmeje a vykroci k dverdm. Skor nez odide, otoc¢i sa a povie:
,EsSte jedna vec. Odteraz bude vase dieta pocas celého Zivota pravidelne
upadat do stavu, ktory pripomina kému, niekedy dokonca i smrt. Kym
bude jeho telo odpocivat, jeho mysel zaplavia neskutocné a prapodivné
predstavy. V tomto stave stravi tretinu svojho zivota a my vobec netu-
$ime, preco a naco to robi. Vela $tastia!”

Donedévna to bolo ozaj tak: lekdri a vedci nedokdzali dokladne
a uplne vysvetlit, preco spime. Funkcie troch zékladnych zivotnych
potrieb - jest, pit a rozmnozovat sa - pozndme uz desiatky, mozno aj
stovky rokov. Stvrté hlavna biologickd potreba, spolo¢na pre celt risu
zvierat — potreba spanku -, zostdva neodhalend uz tisicrocia.

n
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Pohlad na otazku ,Preco spime?” z evolu¢ného hladiska este viac
prehlbuje zahadu spanku. Ktorykolvek aspekt spanku zvazime, spanok
sa stale zda ako jeden z najnerozumnejsich biologickych javov. Ked spi-
me, nemdzeme si zabezpecit jedlo. Nemozeme sa stretdavat s inymi Iud-
mi. Nemoézeme si néjst partnera a rozmnozovat sa. Nemézeme vycho-
véavat a chranit svoje deti. Navyse, pocas spanku sme lahkou koristou
pre predédtorov. Spanok je jednoznacne jeden z najnepochopitelnejsich
prejavov [udského spravania.

Aj jediny z tychto dévodov, nehovoriac o vSetkych spolo¢ne, by mal
podnietit silny evoluc¢ny tlak, ktory by zabrdnil vzniku spanku alebo
¢ohokolvek podobného. Isty vedec zaoberajici sa vyskumom spanku
povedal: ,Ak spdnok nesliizi vyhradne zakladnym zivotnym funkciam,
tak je potom najvacsim omylom v celom evolu¢nom procese.™

Spanok vsak odolal. A hrdinsky. Kazdy doposial skiimany zivo¢isny
druh potrebuje spanok.* Tento jednoduchy fakt potvrdzuje, ze spanok
sa vyvijal sibezne so - alebo ihned po vzniku samotného zivota na
nadej planéte. Fakt, ze spdnok ndsledne v priebehu evoldcie nezanikol,
znamena, ze priaznivé ucinky spanku prevazuju aj nad zrejmym sta-
vom ohrozenia i ujmami, ktoré sa s nim spéjaju.

Napokon otazka ,Preco spime?” nie je tou spravnou. Naznacuje jed-
nu funkciu spanku, jediny dévod, preco spime, jeden jediny svaty gral
otazky spanku. Pustili sme sa do patrania. Tedrie sa pohybuju od tych
logickych (¢as na usetrenie energie), cez zvlastne (moznost na okysli-
Cenie oCnej gule), az po psychoanalytické (nevedomy stav, v ktorom sa
naplnajii nage potlacované tizby).

Tato kniha odhaluje odlisnu skutocnost: spanok je jednoznacne
komplexnejsi, preukdzatelne zaujimavejsi a zo zdravotného hladiska
znepokojivo vyznamnejsi. SpAnok mé mnozstvo funkcii, no¢ny oddych
slizi ndSmu mozgu i telu a prindsa bohaty stbor zdravotne priazni-
vych uc¢inkov. Zd4 sa, Ze nejestvuje jediny hlavny organ v tele ¢i proces
v mozgu, ktory by spanok neposilnil (a vyrazne neoslabil jeho nedo-
statok). Fakt, Ze kazdu noc ziskavame mnozstvo zdraviu prospesnych

3 Dr. Allan Rechtschaffen.
4 Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, Volume 1 (Elsever, 2013).
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ucinkov, zrejme nikoho neprekvapuje. Napokon, dve tretiny zivota
bdieme a pocas tohto obdobia ni¢ pre nas prospesné nedosiahneme
tak lahko. Aby sme prezili, boli dusevne i fyzicky zdravi, musime vy-
konavat nespocetné mnozstvo tikonov. Preco potom predpokladame,
ze spanok, ktorym stravime dvadsatpat az tridsat rokov zivota, md len
jednu jedinu funkciu?

Na zéaklade privalu objavov za ostatnych dvadsat rokov si uvedomu-
jeme, ze vyvin spanku nebol grandiéznym omylom evoltcie. Spanok
prindsa také velké mnozstvo zdraviu prospesnych ucinkov, ze by ste si
ho mali naordinovat pravidelne, kazdych dvadsatstyri hodin. (Mnohi
to tak nerobia.)

Spanok obohacuje mozog o rozmanité funkcie vratane nasej schop-
nosti ucit sa, zapamatdvat si a logicky sa rozhodovat. Laskavo slizi aj
nasmu psychickému zdraviu. Pocas spanku sa znovu nastavuju drahy
mozgu spojené so spracovavanim emocii, a tak ndm spanok umoznu-
je pocas nasledovného dna zvlddnut spolocensky a psychicky naro¢né
ulohy s chladnou hlavou. Stojime na prahu pochopenia najnepristup-
nejsieho a najspornejsieho zo vsetkych stavov vedomia: snivania. Lu-
dom i vSetkym zZivym bytostiam, obdarenym prezivanim snov, prind-
$a snivanie cely rad jedinecnych priaznivych ucinkov. Vdaka snom sa
pondrame do upokojujuceho neurochemického kupela, ktory utisuje
bolestné spomienky a sny tvoria priestor virtudlnej reality, v ktorom
mozog spéja minulé poznanie so sti¢asnym a podnecuje kreativitu.

Spanok v nasom tele dobija zbrane imunitného systému, pomaha
nam bojovat proti zhubnym nddorom, preventivne posobi proti infek-
cidm a ochranuje nés pred celou skélou chorob. Spanok zlepsuje stav
metabolizmu ludského tela nastavenim rovnovahy medzi inzulinom
a glukdzou v krvi. Spanok reguluje na$ apetit, pomédha nam udrziavat
telesnd hmotnost tym, Ze si jedlo vyberdme rozumne, nie spontdnne
a neuvazene. Dostatok spanku udrziava prospesny mikrobiém v Cre-
vach a ako vieme, zdkladom zdravia su zdravé Crevd. Dostatocny spé-
nok sa uizko spdja so zdravim nasho kardiovaskularneho systému, zni-
zovanim krvného tlaku a udrziavanim srdca v dobrej kondicii.

Vyvazena strava a fyzicka aktivita su zivotne dolezité. Ale v sucas-
nosti spanok povazujeme za tahuna tejto trojsily Iudského zdravia.
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Fyzické a dusevné ujmy sposobené zlym spankom pocas jedinej noci
prevysuju nad poskodenim nésledkom obdobného nedostatku jedla
alebo fyzickej aktivity. Sotva by sme nasli iny stav — prirodzeny alebo
medicinsky navodeny -, ktory by na kazdej skiimanej tirovni dokézal
ucinnejsie napravit poskodené fyzické a dusevné zdravie.

Na zaklade mnohych novych rozsiahlych vedeckych vyskumov
spanku sa uz nemusime pytat, na ¢o ndm spanok slizi. Namiesto toho
mozeme uvazovat, ¢i by sme nasli nejaku biologicku funkciu, ktorej
dobry no¢ny spanok neprospieva. Vysledky tisicov vyskumov potvrdili,
Ze nie, nenasli.

Z vyskumného obrodenia sa zrodilo jednoznacné posolstvo: Spanok
je najucinnejsi spdsob, ako kazdy den znovu nakopnit nds mozogitelo
~ dosial najsilnejsia zbrati matky prirody v boji so smrtou. Zial, na ve-
rejnost sa nedostdvaju informécie o nezvratnych dokazoch, ktoré ob-
jasnuju, aké rizikd spojené s nedostatkom spanku ¢thaji na jednotliv-
cov i celu spolo¢nost. V sucasnych diskusidch o zdravi nepopieratelne
najvacsmi chyba prave tato téma. Odpovedou je tato kniha, ktord slazi
ako vedecky precizna intervencia voc¢i tomuto nedostatku a verim, ze
zdroven predstavuje i fascinujucu puat plna objavov. Jej cielom je tiez
prispiet k prehodnoteniu miesta spanku v rebricku nasich kultirnych
hodnot a odvrétit jeho zanedbévanie.

Réad by som podotkol, Ze ja osobne spanok milujem (nie len ten
mdj vlastny, hoci sa kazdi noc obdartivam neprenosnym poukazom
na osemhodinovy spanok). Milujem vsetko, o je so spankom spojené.
Milujem objavovanie vSetkého doposial nepoznaného. Milujem odo-
vzdavat verejnosti informdcie o udivujico genidlnom spanku. Milujem
badanie po spdsoboch, ako spojit ludstvo vierou, Ze spanok je nevy-
hnutne potrebny. Tento romanik sa tahd uz viac ako dvadsat rokov mo-
jej vyskumnej kariéry a zacal, ked’ som bol profesorom psychiatrie na
Lekéarskej fakulte Harvardovej univerzity a pokracuje az doteraz, ked
posobim ako profesor neurovied na Kalifornskej univerzite v Berkeley.

Nebola to ale ldska na prvy pohlad. Vyskumnikom spanku som sa
stal ndhodou. Nikdy som nemal v imysle dobyvat toto okrajové, tajom-
né uzemie vedy. V osemndstich som zacal studovat v Krdlovninom me-
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dicinskom centre v Anglicku (Queen’s Medical Center), znamenitom
institute v Nottinghame, ktory sa na svojej fakulte moze chvalit skupi-
nou vynikajtcich vedcov v oblasti vyskumu mozgu. Napokon, medici-
na nebola pre mna to pravé. Ststreduje sa najma na odpovede, zatial ¢o
mna vzdy viac ldkali otdzky. Odpovede pre mna predstavuju len cestu
k dalsim otdzkam. Rozhodol som sa §tudovat neurovedy a po ukonceni
studia som ziskal doktordt v neurofyziolégii s podporou postgradudl-
neho stipendia, ktoré mi poskytla Rada Anglicka pre lekéarsky vyskum
v Londyne (England’s Medical Research Council).

Pocas doktorandského studia som prvykrat skutocne vedecky
prispel do oblasti vyskumu spanku. Skiimal som vzorce elektrickej ak-
tivity mozgovych vin u starsich dospelych jedincov v ranych tadidch
demencie. Napriek utkvelej predstave neexistuje len jeden typ demen-
cie. Alzheimerova choroba sa vyskytuje najbeznejsie, ale predstavuje
len jeden z mnohych typov. Z hladiska liecby je velmi délezité ¢im skor
urcit, ktory typ demencie postihuje konkrétneho cloveka.

Zadal som posudzovat aktivitu mozgovych vin svojich pacientov po-
cas bdenia a spanku. Moja hypotéza znela: Existuje jedine¢na a $peci-
ficka elektrickd ¢rta mozgu, podla ktorej mozno odhadnut, aky podtyp
demencie sa rozvija u konkrétneho jedinca. Merania uskuto¢nené pocas
dna boli rozporuplné a nezaznamenali vyskyt Ziadnej Specifickej Crty.
Len v noci pocas spdnku odhalil ocedn mozgovych vin jednoznadny,
sklucujacou chorobou poznaceny osud mojich pacientov. Objav potvr-
dil, Ze spanok by sa mohol vyuzit pri ndro¢nej v¢asnej diagnostike a od-
halit tak, aky typ demencie sa mé6Ze u konkrétneho jedinca rozvintt.

Spéanok sa stal mojou vasnou. Odpoved, ktorti mi poskytol, tak ako
kazdd dobré odpoved, ma viedla k dalsim fascinujicim otdzkam. Jed-
nou z nich bola: ,Prispieval naruseny spanok mojich pacientov ku cho-
robam, ktorymi trpeli, a ¢i dokonca zapricinoval ich hrozné symptémy,
ako stratu pamaéti, prejavy agresivity, halucinacie a mylné predstavy?”
Prestudoval som si vSetko, Co sa dalo. Vyndrala sa mi tazko uveritelna
pravda - nikto nepoznd jednoznacny dévod, preco spanok potrebuje-
me a na ¢o nam sluzi. Nedokdzal by som zodpovedat vlastné otdzky
o demencii, pokial by som nenasiel odpoved na tuto zakladnu otdzku.
Rozhodol som sa, ze sa pokusim rozlustit sifru spanku.
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