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V ¢em tkvi kouzlo spanku?
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Why is it not a good idea to stay awake for a long time and go to sleep just for couple of
hours? Sleeping is more important than people may think. Sleep does not only help to refresh
the body. There are many secondary functions of high-quality or low quality sleep, that are

important as well.

Clanek shrnuje hlavni divody, pro¢ bychom neméli zanedbdvat potiebu spanku. Spanek je

vvvvvv

spanek ma spoustu vedlejsich, stejné diilezitych, funkci.
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“For a lot of people, the body’s need to sleep is treated as a waste of time. In our 24-hour
society, we often steal night time hours for daytime activities, depriving ourselves of precious
sleep” (Ferrara & De Gennaro, 2001).

O spanku se vi, ze ptusobi blaze na obnoveni fyzickych i mentalnich procesii, zatimco jsou
nase télesné funkce a védomi ztlumeny na minimum. Nejde pouze o odpocinek, ale napiiklad
1 o zotaveni po nemoci, znovunabyti energie, udrzovani imunitniho systému, uvolnéni
napjatych emoci, ukotvovani informaci ziskanych ptes den atp. Zdravy dospély jedinec prospi
asi tfetinu svého zivota (Venter, 2012). Mozna pravé proto, Ze se béhem spanku déje tolik

okouzlujicich véci.
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Jak se stiida teplota téla a kdy je naSe télo nejaktivnéjsi?

Spanek je soucasti 24 hodinového cyklu a jim zptsobené teploty téla. Nejnizsi teplota téla je
brzy rano (asi kolem 4. hodiny) a nejvysSich teplot télo dosahuje mezi 5. a 9. hodinou
odpoledni. Pro spanek je vhodnéjsi nizsi teplota, proto se nam tak Spatn€ usina v pretopenych
mistnostech, nebo bezprosttedné po horké koupeli. Proto nez pfisté stravite hodiny pocitdnim

ovecek, zkuste si prvné vyvétrat.

Naopak pro sportovni aktivitu je vhodnéjsi vysoka teplota téla a proto se sportovcim
doporucuje trénovat spise v odpolednich a podvecernich hodindch. Zatimco odpoledne je
lepsi vyuzivat hrubou motoriku, sporty vyzadujici piesnou techniku a komplexnéj$i strategie
je lepsi provadét jako dopoledni aktivitu, protoZe na urovni kognitivni pracujeme nejlépe hned
po ranu. Z tohoto diivodu by sportovci méli klast vétsi diraz na casové planovani tréninki pro
doséhnuti nejoptimalnéjsiho vykonu. Denni rytmus neni ovlivnén pouze hodinami a télesnou
teplotou, ale ptredevsim svétlem. Ve chvili, kdy se zacne stmivat, zacne epifyza v mozku
produkovat hormon melatonin, ktery zplisobuje pravé snizeni télesné teploty a zpomaleni
télesnych funkei, ¢imz pfipravuje télo na spanek. Melatonin je zaroven divodem, proc

preferujeme spanek v noci a pro¢ tolik protestujeme, kdyz mame vstavat za tmy.

Je popoledni ,,schrupnuti® dilezité?

Do spanku se pocita i1 kratké odpoledni zdfimnuti. Mnoho lidi povazuje tento zpiisob relaxace
za zbyte€ny a neprospivajici, najdou se vSak odbornici, ktefi prosazuji pravé opacny nazor.
Nekteti napiiklad nabizeji teorii o dvoufazové tendenci. Prvni faze je samoziejmé klasicky
dlouhy no¢ni spanek, zatimco druhd faze by méla zacit zhruba po 8 hodinach od ukonceni
faze prvni a trvat 10-20 minut. Tou druhou f4zi je mySlena aktivita provozovana pravidelné
po obédé détmi ve Skolce — tzv. ,Slofik™. Vime ovSem, Ze takové malé zdiimnuti mutze
piiznivé ovlivnit nasi produktivitu béhem zbytku dne, a Ze to tedy neni pouze projev lenosti?
Slofik samoziejmé nenahrazuje klasicky spanek, ale miize pusobit velmi pozitivné jako
doplnék proti tnavé. Pozor ovSem na to, kdy si téch ,,dvacet* date. Pokud usnete v pozd¢jSich
hodinach a na delsi nez doporuc¢enou dobu, hrozi, ze bude narusena kvalita vS§eho no¢niho

spanku. Takova spankové deprivace je pak velmi neptijemné a ma neblahy dopad na cely
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fyziologicky vyvoj. Dlouhodoba deprivace zpiisobuje Spatnou naladu, snizenou schopnost

ovladat emoce, ztratu energie, zvysuje riziko deprese, izkosti a frustrace.

Pro¢ malo spime a proc je dilezity pravidelny rezim?

Nedostatek spanku je u zdravych lidi zptisobem dvéma faktory. Bud’ si za inavu mohou sami
tim, ze provadeji v no¢nich hodinach bouflivé aktivity (sledovani televize, prace do noci,
party, hrani her a obecné surfovani po internetu). Nebo na n¢ piisobi pfiliS mnoho stresort
(krize v manzelstvi, deadliny v praci, zkouskové, tvrdé tréninky), které jim prakticky nedovoli
mit kvalitni spanek. U studentd (v porovnani s ostatnimi skupinami) byla zjisténa kratsi doba

nocniho spanku, pozdé€jsiho ulehdni do postele a o to vic ,,Slofikovani ptes den.

Kazdy ¢lovék ma specifické pozadavky na to, kolik hodin spanku potiebuje. Cisla se 1idi u
déti, mladeze, dospélych i seniord. Suma sumarum ale mizeme fict, Ze povéstnych 8 hodin je
doba, kterou by u dospélého ¢loveéka mél idedlné spanek trvat. Vyzkumy bohuzel ukazuji, ze
doba spanku v rozvinutych zemich se v prub¢hu let dramaticky snizuje a lidé starsi 18 let v

praméru nespi ani 7 hodin.

Na spanek neptiznivé pisobi i mnoho vnéjsich okolnosti. Zminili jsme si jiz teplotu okoli,
dale nam pfili§ nesvédci hluk (zptsobeny napt. MHD), ¢i cestovani napfi¢ casovymi pasmy.
Télu n&jakou dobu trva, nez se v novém casovém pasmu aklimatizuje, pfi¢emZ cesty na
vychod pusobi hiife nez cesty na zapad (coz je dobra informace, pokud se nemtiZete
rozhodnou, jestli vyrazite v 1ét€¢ za Indidny, nebo za Indy). Dopad maji 1 Spatné stravovaci
navyky, nadmérné uZivani kofeinu a alkoholu. Zatimco malé mnozstvi alkoholu vés piijemné
ukoléba, po vétsim mnoZstvi sice padnete za vlast, ani nevite jak, ale o kvalitnim spanku se

vam muze leda tak zdat.

Idedlni je chodit spat a vstavat ve stejnou dobu kazdy den. Nemusite se ale bat, Ze kdyz
Htermin usnuti o trochu pteSvihnete, bude vSechno ztraceno. 30 minutova odchylka vas
rytmus nerozhodi. Pokud se vam ale nepovede zavést alespoii trochu pravidelny rezim, musite

se smifit s tim, ze vaSe télo bude protestovat.
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Bezprostiedné pied spankem je vhodna relaxace na lizku za poslechu klidné hudby (tempo
musi byt pomalejsi, nez je rytmus srdce, takze Zadnou Metallicu). Dobré je soustiedit se na
dychani a hlavné (!) neusinat vynervovani. Pokud budete usinat s myslenkou, kolik mate zitra
povinnosti a Ze je nemuzete v zadném pripad¢ zvladnout, vase télo se dostatecné neuvolni.
Lepsi je sepsat si pfed spanim plén, ve kterém si nastinite jednotlivé body a presvédcite se, ze

vSechny povinnosti s trochou snahy zvladnete. A pak uz nechat télo odpocivat.

A jedna mala rada na zavér. Pokud nevite, jak dohnat spankovy deficit, zkuste jit spat ve
chvili, kdy ucitite inavu a vstafite az rano bez pomoci budiku po dobu nékolika dni. T¢lo si

samo fekne, co potiebuje, aby bylo spokojené, a pak budete spokojeni i vy.
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