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Myslíte si, že ste po as uplynulého týžd a spali dostato ne? Spomínate 
si, kedy ste sa naposledy zobudili bez budíka, po osviežujúcom spánku 
a nepotrebovali ste šálku kávy? Ak ste na niektorú z otázok odpovedali 
„nie“, nie ste sami. V rozvinutých krajinách nedodržiavajú odporú a-
ných osem hodín spánku denne až dve tretiny dospelých udí.1

Tento fakt vás zrejme neprekvapil. Možno vás však prekvapia jeho 
následky. Ak bežne spávate menej než šes  alebo sedem hodín za noc, 
narúša sa váš imunitný systém a viac ako dvojnásobne sa zvyšuje rizi-
ko rakoviny. Nedostatok spánku je hlavným faktorom životného štý-
lu, ktorý ur uje rozvoj Alzheimerovej choroby. Nedostato ný spánok 
– aj mierne skrátenie d žky spánku po as jediného týžd a – narúša 
hladinu cukru v krvi tak výrazne, že by vám mohol by  diagnostiko-
vaný prediabetes. Krátky spánok zvyšuje pravdepodobnos  upchatia 
koronárnej tepny a dláždi cestu ku kardiovaskulárnym ochoreniam, 
mozgovej m tvici a kongestívnemu srdcovému zlyhaniu. V tejto súvis-
losti výstižne vyznieva prorocká múdros  Charlotte Brontëovej: „Rušno 
v mysli, nepokojne v posteli.“ Narušený spánok sa totiž alej podie a 
na závažných psychických poruchách, akými sú depresia, úzkos  a sa-
movražedné sklony. 

Možno ste si tiež všimli, že ke  ste unavený, máte vä šiu chu  na 
jedlo. Nedeje sa to náhodou. V dôsledku nedostatku spánku sa zvyšuje 
koncentrácia hormónu ovplyv ujúceho pocit hladu a zárove  sa po-
tlá a s ním súvisiaci hormón, ktorý zvy ajne signalizuje uspokojenie 
potreby jedla. Hoci ste už plný, aj tak by ste stále jedli. Nárast hmot-

1  Svetová zdravotnícka organizácia a Národná nadácia spánku (National Sleep Foundation) 
odporú ajú dospelým u om spa  v priemere osem hodín každú noc.

1. KAPITOLA

Spánok
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nosti po as spánkového de  citu sa potvrdil u dospelých i detí. Navyše, 
môžete sa pokúša  schudnú , pokia  však dostato ne nespíte, vaša sna-
ha vyjde nazmar, pretože vä šinu úbytku hmotnosti bude tvori  strata 

istej svalovej hmoty, a nie tuku.
Uvedené zdravotné následky objas ujú preukázanú súvislos : skra-

covaním spánku si skracujete d žku života. Stará známa zásada „vy-
spím sa v hrobe“ preto nie je najš astnejšia. Ak sa budete drža  tohto 
postoja, umriete skôr a kvalita vášho (kratšieho) života sa zníži. Aj po-
hár plnený spánkovou depriváciou raz prete ie. Žia , udia sú jedinými 
bytos ami, ktoré sa úmyselne a bezdôvodne okrádajú o spánok. Každá 
zložka zdravia a množstvo spojív spolo enskej štruktúry sa zanedbá-
vaním spánku narúšajú, nákladným z  nan ného i udského h adis-
ka. Aj Svetová zdravotnícka organizácia vyhlásila epidémiu úbytku 
spánku v industriálnych krajinách.2 Nie náhodou krajiny ako Spojené 
krá ovstvo, USA, Japonsko a Južná Kórea a nieko ko západoeurópskych 
krajín, v ktorých sa v priebehu minulého storo ia as spánku výraz-
ne skrátil, zaznamenali taktiež najvä ší nárast výskytu spomínaných 
ochorení a psychických porúch. 

Vedci, ako aj ja, preto za ali apelova  na lekárov, aby „predpisovali“ 
spánok. Dodržiavanie tohto lekárskeho odporú ania je úplne bezbo-
lestné a navyše aj ve mi príjemné. Nechápte to ako výzvu lekárom, aby 
predpisovali viac liekov na spanie – práve naopak, vzh adom na zne-
pokojujúce dôkazy o vážnych zdravotných následkov užívania týchto 
liekov. 

Môžeme však zájs  až tak aleko a tvrdi , že nedostatok spánku 
nás môže zabi ? Áno – prinajmenšom z dvoch prí in. Prvou je vzácna 
genetická porucha, ktorá za ína progresívnou nespavos ou a objavuje 
sa v stredných rokoch života. V priebehu nieko kých mesiacov rozvoja 
ochorenia prestáva pacient spa  úplne. V tomto štádiu sa za ínajú osla-
bova  mozgové a telesné funkcie loveka. Pacientovi nedokážu pomôc  
zaspa  žiadne v sú asnosti dostupné lieky. Po dvanástich až osemnás-

2  Sleepless in America, National Geographic, http://channel.nationalgeographic.com/ sleepless-
in-america/episode/sleepless-in-america.

Matthew Walker, PhD.
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tich mesiacoch bez spánku pacient umrie. Hoci ide o mimoriadne vzác-
ne ochorenie, potvrdzuje, že nedostatok spánku môže loveka zabi .

Druhou prí inou sú smrte né následky šoférovania po nedostato -
nom spánku. Ospalí vodi i spôsobia ro ne státisíce dopravných nehôd 
a smrte ných úrazov. V týchto prípadoch nie je ohrozený len život nevy-
spatého loveka, ale aj životy udí navôkol. Žia , následkom dopravnej 
nehody spôsobenej únavou umrie v USA každú hodinu jeden lovek. 
Znepokojivým zistením je, že dopravné nehody zaprí inené unavený-
mi vodi mi prevyšujú po et nehôd spôsobených jazdou pod vplyvom 
alkoholu a omamných látok dohromady.

ahostajnos  spolo nosti vo i spánku má s asti na svedomí dl-
hodobo márna snaha vedcov vysvetli , pre o spánok potrebujeme. 
Spánok zostával jednou z najvä ších biologických záhad. Ani pozoru-
hodné vedecké metódy riešenia problémov – skúmanie genetiky, mo-
lekulárna biológia a využívanie vysokovýkonných digitálnych techno-
lógií – nedokázali odhali  tajomstvo spánku. Najvä ší myslitelia, ako 
nosite  Nobelovej ceny Francis Crick, ktorý sa zaslúžil o objav dvoj-
závitnicovej štruktúry DNA, slávny rímsky pedagóg a re ník Quinti-
lianus, dokonca aj Sigmund Freud, sa bezvýsledne pokúšali rozlúšti  
záhadu spánku.

Aby sme lepšie na rtli predošlý nedostatok vedeckých poznatkov 
v tejto oblasti, predstavte si, že sa vám narodí prvé die a. V nemoc-
nici vojde do miestnosti lekárka a povie: „Blahoželám, máte zdravého 
chlap eka. Pod a predbežných testov je všetko v poriadku.“ Povzbu-
dzujúco sa usmeje a vykro í k dverám. Skôr než odíde, oto í sa a povie: 
„Ešte jedna vec. Odteraz bude vaše die a po as celého života pravidelne 
upada  do stavu, ktorý pripomína kómu, niekedy dokonca i smr . Kým 
bude jeho telo odpo íva , jeho myse  zaplavia neskuto né a prapodivné 
predstavy. V tomto stave strávi tretinu svojho života a my vôbec netu-
šíme, pre o a na o to robí. Ve a š astia!“

Donedávna to bolo ozaj tak: lekári a vedci nedokázali dôkladne 
a úplne vysvetli , pre o spíme. Funkcie troch základných životných 
potrieb – jes , pi  a rozmnožova  sa – poznáme už desiatky, možno aj 
stovky rokov. Štvrtá hlavná biologická potreba, spolo ná pre celú ríšu 
zvierat – potreba spánku –, zostáva neodhalená už tisícro ia.

Prečo spíme
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Poh ad na otázku „Pre o spíme?“ z evolu ného h adiska ešte viac 
prehlbuje záhadu spánku. Ktorýko vek aspekt spánku zvážime, spánok 
sa stále zdá ako jeden z  najnerozumnejších biologických javov. Ke  spí-
me, nemôžeme si zabezpe i  jedlo. Nemôžeme sa stretáva  s inými u -
mi. Nemôžeme si nájs  partnera a rozmnožova  sa. Nemôžeme vycho-
váva  a chráni  svoje deti. Navyše, po as spánku sme ahkou koris ou 
pre predátorov. Spánok je jednozna ne jeden z najnepochopite nejších 
prejavov udského správania. 

Aj jediný z týchto dôvodov, nehovoriac o všetkých spolo ne, by mal 
podnieti  silný evolu ný tlak, ktorý by zabránil vzniku spánku alebo 

ohoko vek podobného. Istý vedec zaoberajúci sa výskumom spánku 
povedal: „Ak spánok neslúži výhradne základným životným funkciám, 
tak je potom najvä ším omylom v celom evolu nom procese.“3

Spánok však od olal. A hrdinsky. Každý doposia  skúmaný živo íšny 
druh potrebuje spánok.4 Tento jednoduchý fakt potvrdzuje, že spánok 
sa vyvíjal súbežne so – alebo ihne  po vzniku samotného života na 
našej planéte. Fakt, že spánok následne v priebehu evolúcie nezanikol, 
znamená, že priaznivé ú inky spánku prevažujú aj nad zrejmým sta-
vom ohrozenia i ujmami, ktoré sa s ním spájajú.

Napokon otázka „Pre o spíme?“ nie je tou správnou. Nazna uje jed-
nu funkciu spánku, jediný dôvod, pre o spíme, jeden jediný svätý grál 
otázky spánku. Pustili sme sa do pátrania. Teórie sa pohybujú od tých 
logických ( as na ušetrenie energie), cez zvláštne (možnos  na okysli-

enie o nej gule), až po psychoanalytické (nevedomý stav, v ktorom sa 
nap ajú naše potla ované túžby).

Táto kniha odha uje odlišnú skuto nos : spánok je jednozna ne 
komplexnejší, preukázate ne zaujímavejší a zo zdravotného h adiska 
znepokojivo významnejší. Spánok má množstvo funkcií, no ný oddych 
slúži nášmu mozgu i telu a prináša bohatý súbor zdravotne priazni-
vých ú inkov. Zdá sa, že nejestvuje jediný hlavný orgán v tele i proces 
v mozgu, ktorý by spánok neposilnil (a výrazne neoslabil jeho nedo-
statok). Fakt, že každú noc získavame množstvo zdraviu prospešných 

3 Dr. Allan Rechtschaffen.
4 Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, Volume 1 (Elsever, 2013).

Matthew Walker, PhD.
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ú inkov, zrejme nikoho neprekvapuje. Napokon, dve tretiny života 
bdieme a po as tohto obdobia ni  pre nás prospešné nedosiahneme 
tak ahko. Aby sme prežili, boli duševne i fyzicky zdraví, musíme vy-
konáva  nespo etné množstvo úkonov. Pre o potom predpokladáme, 
že spánok, ktorým strávime dvadsa pä  až tridsa  rokov života, má len 
jednu jedinú funkciu?

Na základe prívalu objavov za ostatných dvadsa  rokov si uvedomu-
jeme, že vývin spánku nebol grandióznym omylom evolúcie. Spánok 
prináša také ve ké množstvo zdraviu prospešných ú inkov, že by ste si 
ho mali naordinova  pravidelne, každých dvadsa štyri hodín. (Mnohí 
to tak nerobia.)

Spánok obohacuje mozog o rozmanité funkcie vrátane našej schop-
nosti u i  sa, zapamätáva  si a logicky sa rozhodova . Láskavo slúži aj 
nášmu psychickému zdraviu. Po as spánku sa znovu nastavujú dráhy 
mozgu spojené so spracovávaním emócií, a tak nám spánok umož u-
je po as nasledovného d a zvládnu  spolo ensky a psychicky náro né 
úlohy s chladnou hlavou. Stojíme na prahu pochopenia najneprístup-
nejšieho a najspornejšieho zo všetkých stavov vedomia: snívania. u-

om i všetkým živým bytostiam, obdareným prežívaním snov, priná-
ša snívanie celý rad jedine ných priaznivých ú inkov. V aka snom sa 
ponárame do upokojujúceho neurochemického kúpe a, ktorý utišuje 
bolestné spomienky a sny tvoria priestor virtuálnej reality, v ktorom 
mozog spája minulé poznanie so sú asným a podnecuje kreativitu.

Spánok v našom tele dobíja zbrane imunitného systému, pomáha 
nám bojova  proti zhubným nádorom, preventívne pôsobí proti infek-
ciám a ochra uje nás pred celou škálou chorôb. Spánok zlepšuje stav 
metabolizmu udského tela nastavením rovnováhy medzi inzulínom 
a glukózou v krvi. Spánok reguluje náš apetít, pomáha nám udržiava  
telesnú hmotnos  tým, že si jedlo vyberáme rozumne, nie spontánne 
a neuvážene. Dostatok spánku udržiava prospešný mikrobióm v re-
vách a ako vieme, základom zdravia sú zdravé revá. Dostato ný spá-
nok sa úzko spája so zdravím nášho kardiovaskulárneho systému, zni-
žovaním krvného tlaku a udržiavaním srdca v dobrej kondícii.

Vyvážená strava a fyzická aktivita sú životne dôležité. Ale v sú as-
nosti spánok považujeme za ahú a tejto trojsily udského zdravia. 

Prečo spíme
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Fyzické a duševné ujmy spôsobené zlým spánkom po as jedinej noci 
prevyšujú nad poškodením následkom obdobného nedostatku jedla 
alebo fyzickej aktivity. Sotva by sme našli iný stav – prirodzený alebo 
medicínsky navodený –, ktorý by na každej skúmanej úrovni dokázal 
ú innejšie napravi  poškodené fyzické a duševné zdravie.

Na základe mnohých nových rozsiahlych vedeckých výskumov 
spánku sa už nemusíme pýta , na o nám spánok slúži. Namiesto toho 
môžeme uvažova , i by sme našli nejakú biologickú funkciu, ktorej 
dobrý no ný spánok neprospieva. Výsledky tisícov výskumov potvrdili, 
že nie, nenašli.

Z výskumného obrodenia sa zrodilo jednozna né posolstvo: Spánok 
je najú innejší spôsob, ako každý de  znovu nakopnú  náš mozog i telo 
– dosia  najsilnejšia zbra  matky prírody v boji so smr ou. Žia , na ve-
rejnos  sa nedostávajú informácie o nezvratných dôkazoch, ktoré ob-
jas ujú, aké riziká spojené s nedostatkom spánku íhajú na jednotliv-
cov i celú spolo nos . V sú asných diskusiách o zdraví nepopierate ne 
najvä šmi chýba práve táto téma. Odpove ou je táto kniha, ktorá slúži 
ako vedecky precízna intervencia vo i tomuto nedostatku a verím, že 
zárove  predstavuje i fascinujúcu pú  plnú objavov. Jej cie om je tiež 
prispie  k prehodnoteniu miesta spánku v rebrí ku našich kultúrnych 
hodnôt a odvráti  jeho zanedbávanie. 

Rád by som podotkol, že ja osobne spánok milujem (nie len ten 
môj vlastný, hoci sa každú noc obdarúvam neprenosným poukazom 
na osemhodinový spánok). Milujem všetko, o je so spánkom spojené. 
Milujem objavovanie všetkého doposia  nepoznaného. Milujem odo-
vzdáva  verejnosti informácie o udivujúco geniálnom spánku. Milujem 
bádanie po spôsoboch, ako spoji  udstvo vierou, že spánok je nevy-
hnutne potrebný. Tento románik sa ahá už viac ako dvadsa  rokov mo-
jej výskumnej kariéry a za al, ke  som bol profesorom psychiatrie na 
Lekárskej fakulte Harvardovej univerzity a pokra uje až doteraz, ke  
pôsobím ako profesor neurovied na Kalifornskej univerzite v Berkeley. 

Nebola to ale láska na prvý poh ad. Výskumníkom spánku som sa 
stal náhodou. Nikdy som nemal v úmysle dobýva  toto okrajové, tajom-
né územie vedy. V osemnástich som za al študova  v Krá ovninom me-

Matthew Walker, PhD.
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dicínskom centre v Anglicku (Queen’s Medical Center), znamenitom 
inštitúte v Nottinghame, ktorý sa na svojej fakulte môže chváli  skupi-
nou vynikajúcich vedcov v oblasti výskumu mozgu. Napokon, medicí-
na nebola pre m a to pravé. Sústre uje sa najmä na odpovede, zatia  o 
m a vždy viac lákali otázky. Odpovede pre m a predstavujú len cestu 
k alším otázkam. Rozhodol som sa študova  neurovedy a po ukon ení 
štúdia som získal doktorát v neurofyziológii s podporou postgraduál-
neho štipendia, ktoré mi poskytla Rada Anglicka pre lekársky výskum 
v Londýne (England’s Medical Research Council).

Po as doktorandského štúdia som prvýkrát skuto ne vedecky 
prispel do oblasti výskumu spánku. Skúmal som vzorce elektrickej ak-
tivity mozgových v n u starších dospelých jedincov v raných štádiách 
demencie. Napriek utkvelej predstave neexistuje len jeden typ demen-
cie. Alzheimerova choroba sa vyskytuje najbežnejšie, ale predstavuje 
len jeden z mnohých typov. Z h adiska lie by je ve mi dôležité ím skôr 
ur i , ktorý typ demencie postihuje konkrétneho loveka.

Za al som posudzova  aktivitu mozgových v n svojich pacientov po-
as bdenia a spánku. Moja hypotéza znela: Existuje jedine ná a špeci-
 cká elektrická rta mozgu, pod a ktorej možno odhadnú , aký podtyp 

demencie sa rozvíja u konkrétneho jedinca. Merania uskuto nené po as 
d a boli rozporuplné a nezaznamenali výskyt žiadnej špeci  ckej rty. 
Len v noci po as spánku odhalil oceán mozgových v n jednozna ný, 
sk u ujúcou chorobou pozna ený osud mojich pacientov. Objav potvr-
dil, že spánok by sa mohol využi  pri náro nej v asnej diagnostike a od-
hali  tak, aký typ demencie sa môže u konkrétneho jedinca rozvinú . 

Spánok sa stal mojou váš ou. Odpove , ktorú mi poskytol, tak ako 
každá dobrá odpove , ma viedla k alším fascinujúcim otázkam. Jed-
nou z nich bola: „Prispieval narušený spánok mojich pacientov ku cho-
robám, ktorými trpeli, a i dokonca zaprí i oval ich hrozné symptómy, 
ako stratu pamäti, prejavy agresivity, halucinácie a mylné predstavy?“ 
Preštudoval som si všetko, o sa dalo. Vynárala sa mi ažko uverite ná 
pravda – nikto nepozná jednozna ný dôvod, pre o spánok potrebuje-
me a na o nám slúži. Nedokázal by som zodpoveda  vlastné otázky 
o demencii, pokia  by som nenašiel odpove  na túto základnú otázku. 
Rozhodol som sa, že sa pokúsim rozlúšti  šifru spánku.

Prečo spíme
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