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idé si dlouho mysleli, ze béhem

spdnku télo a mozek nic moc

nedélaji. Pak ale védci
pocdtkem padesdtych let
20. stoleti uskute&nili vyzkumy,
diky kterym ptisli na to, Ze to
viibec neni pravdal!

Ukdzalo se, 7e kdyZ spime, neni
to jen takové nicnedéldani. Kdepak!
V téle i mozku se béhem spdnku
déje spousta véci.

JAK TELO RIDI SPANEK?

To, e jsi b&hem dne vzhiru

a v noci spi3, ti mze pripadat
jako samozrejmost. Ve tvém téle
funguji dva hlavni systémy, které
spdnek Fidi: prvni z nich Fika,
kdy potiebujes spat, protoze
jsi unaveny, a druhy Fidi
tvoje vnitini hodiny neboli
cirkadianni rytmus.

Tyto dva systémy spolu spolupracuiji
a uréuji, kdy spime a kdy jsme vzharu.
Prakticky rozhoduji o tom, kdy se ndm
zaéne chtit spdt.



PROC SE TI CHCE SPAT

Tvému télu se chce spdt, kdyz? je
unavené.. podobné jako se dozaduje
jidla, kdyZ ma hlad. U spdnku to
funguje jednoduse: ¢im déle jsi vzhiru,
tim vic narlstd tvoje potreba spdnku.
A kdyz spi3, tahle potieba zase klesd.
Né&kdy, tfeba po sportovnim vykonu
nebo poté, co musi¥ hodné& usilovné
premyslet (a jéje, zase ta skolal), je

potfeba spdnku jesté vétsi.

< il .- CIRKADIANNI[ RYTMUS
. W A o : :
1 ~ g . , , ov Vv v
y - s N § PN Cirkadidnni rytmus si mize$ predstavit
(R MOZEK 4 Va jako takové vnitini hodiny v téle. Jeden
N ;‘SC/N i Sy A/ cyklus trvé 24 hodin a pak viechno
oo ! §l s "% zaéne nanovo. Cirkadidnni rytmus Fidi
‘-i.- F & ,'." | Vyve e v Ve
i " vétiinu toho, co se ve tvém téle déje,
: - 4 - y . A -
b2 F ol 4 treba hladiny hormonu, traveni
|

_ | ) a télesnou teplotu. Nejvic md ale na
R -' starost cyklus spanku a bdéni.

| A S Cirkadidnni rytmus je Fizeny

Sso - biologickymi hodinami. Ty sice
netikaji a nemaji rucicky, ale skoro
kaZdy orgdn a tkan md sviij osobni
biologické hodiny jsou ¥izeny
jednémi hlavnimi biologickymi
hodinami. Ty najdeme v takzvaném
suprachiasmatickém jadru (SCN)
v mozku.

Jak tyhle hodiny funguji? V kazdé
asti téla trochu jinak, ale ty, které
rozhoduji o tom, kdy ma3 spdt, se Fidi
svétlem. KdyZ kolem tebe panuje 3ero
nebo tma, SCN ¥ekne mozku, aby zacal
tvorit vice melatoninu, hormonu,
ktery vyvoldvd pocit ospalosti. Pokud je
kolem tebe svétlo, SCN mozku vzkaze,
aby melatoninu vytvdrel min, takze
zGstdavds ¢ily a spdt se ti nechce.




Co je spankovy cyklus?

dyz v noci spi3, nedgje se ve

tvém téle od veéera az do rdna

pordd to samé. Kdepak, je to
pékné slozité! Za jedinou noc, vyplnénou
spdnkem, obvykle projde¥ tremi az Zesti
spdnkovymi cykly.

Kazdy z nich trvé od 70 do 120 minut,

v priiméru tedy zaberou 90 minut. Jejich
délka je ovlivnénd tim, kolik je ti let, ale
také tim, jestli jsi nervézni ze skoly nebo
z prostiedi, ve kterém spis.

JEDNOTLIVE FAZE SPANKU

Kazdy spdnkovy cyklus se skladd ze ¢tyr fazi, které se lisi podle toho, jak moc je mozek béhem
spdnku aktivni. Viechny féze maiji ve spdnkovém cyklu svou roli a viechny jsou moc daleZité.

Béhem prvnich t¥i fazi spdnku se oéi skoro nehybou, proto se jim ¥ikd klidny spdnek a oznaduje
se anglickou zkratkou NREM (non-rapid eye movements). Ve ¢tvrté fdzi se oéi rychle
pohybuji, a tak se pro tento spdnek pouzivd zkratka REM (rapid eye movement). Své vlastni
pojmenovdni md i kazdd ze spdnkovych fazi. Diky nim snadno poznds, o které fazi spankového
cyklu se mluvi. Schvdlné se mrkni dolt na obrdzky!

€ ) S e

1. FAZE 2. FAZE 3. FAZE 4. FAZE
TYP: NREM, né&kdy TYP: NREM, né&kdy TYP: NREM, md TYP: REM
nazyvand NI nazyvand N2 nékolik nazvi: N3,

delta sodnek nob TRVANI: 10-60 minut
TRVANI: 1-5 minut TRVANI: 10-60 minut Sl e s
hluboky spdnek

TRVANI: 20-40 minut
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CO JE TO NREM SPANEK

Béhem prvnich t¥i fazi spankového cyklu, nazyvanych
také NREM spdnek, jsou tvoje oéi v podstaté v klidu,
nékdy se dokonce nehybou viibec. Béhem NREM spdnku
se dé&ji (anebo naopak nedéji) také ndsledujici véci:

+ KdyZ se nachazi¥ ve fazich N1 az N3, tvij mozek tolik

nereaguje na podnéty zvendi.
Béhem spdnku NREM se ti obvykle nic nezdd - oviem
i tady vyjimka potvrzuje pravidlo!

Spdnek za¢ing fazi NI,
pokracuje fazemi N2 a N3
a konéi fazi REM. Pak se cely
spdnkovy cyklus opakuje.
Délka jednotlivych
spdnkovych cyklt se béhem
noci méni. Prvni cyklus tésné
po usnuti je obvykle nejkratsi,
viechny dal3i pak byvaji delsi.
Také délka jednotlivych
spdnkovych fazi se v ramci
jednotlivych spdankovych
cyklt méni. Béhem prvnich
spdnkovych cyklt tésné po
usnuti travis vice casu ve
fazich NREM. Délka fdze
REM se s postupujici noci
prodluzuje, takZe nejvic ¢asu
trdvi¥ ve fazi REM v druhé
poloviné noci. S kazdym
daldim spdnkovym cyklem se
snovd fdze REM prodluzuje
a faze N3 zkracuje.




CtyFi faze
spanku

fi fdze spdnku oznacované jako NREM tvofi prvni &dst kazdého

spdnkového cyklu a trvaji nejdéle. Na fazi N1 pripadd asi

5 % cyklu, na fazi N2 pripadd asi 45 % a na fdze N2 a N3
priblizné 25 %. Diky tomu si snadno spoéitds, Ze na fdazi REM,
kdy se zdaiji sny, zbyvd asi 25 % ¢asu. Odbornici dobte védi, 7e
je velmi dulezité doprdvat si dostatek spdnku. Zijistili viak,
e stejné dilezité jako celkové mnoZstvi spdnku je i to,
jak dlouho trvaji jeho jednotlivé faze a jak kvalitné

spi3. Béhem zdravého spdnkového cyklu by mély

prob&hnout viechny ¢&tyri faze.

’ @
1. FAZE (N1) 2

& -
N1 zahajuje spdnkovy cyklus, e
v této fdzi usinds. Je to doba, kdy ___,—"‘ @

prechdzi§ ze stavu bdéni do spdnku..-==~-
Béhem féze N1 mds zaviené

o¢i, ale snadno se zase proberes.
Cinnosti téla a mozku se za&inaji
zpomalovat. Spdnek je v této fdzi
velmi lehky.
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2. FAZE (N2)

Béhem fdze N2 je tvij spdnek také lehéi,
ale o néco méné nez ve fdzi N1, protoze

uz zaéind$ upadat do hlubokého spdnku.
Funkce t&la i mozku se postupné zpomaluiji,
presto se v této fdzi mGzes jesté stdle
pomérné snadno probudit. Béhem fdze

N2 mozek nékdy vykazuje rtizné podivné
aktivity. Tato fdze zabird v priméru
polovinu tvého spdnku.

» 4, FAZE (REM)

Posledni fazi spdnku, ve které se toho
v rdmci jednoho spdnkového cyklu déje
nejvic, je snovy spdnek zvany REM.

| kdyZ v této fazi tvrdé spis, odi se ti
pod zavienymi vicky rychle pohybuji
sem a tam. Také mozek md v této fazi
doslova plné ruce prdce. BEhem REM
spdnku se ti zdd nejvic sn, a protoze
se mozek opravdu &ini, mohou byt tvoje
sny velmi Zivé.

3. FAZE (N3)

N3 je fazi nejhlub3iho spdnku,
béhem niz si télo i mozek nejvic

odpodinou. V N3 je nejtézsi t&
probudit, a kdyz se to podafi,
byvas dost asto zmateny. Tvij
mozek i télo pracuji v téhle fazi
nejpomaleji. Podle védci je faze
N3 z celého spdnku nejdalezit&jsi,
protoZe se p¥i ni télo i mozek
zotavuji a obnovuji sily. Béhem
faze N3 maze$ byt ndmésiény
(viz str. 27).
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kdyZ to vypadd, ze

tvoje télo béhem

spdnku jen tak lenosi,
vyzkum ukdzal, Ze tomu
tak nenil B&¢hem kazdé
faze spdankového cyklu
télo (véetné mozku, ktery
je jeho velmi dilezitym
orgdnem) prochdzi mnoha

MOZKOVA
AKTIVITA SE
¥OMALUJE

r, A

v . nx ; POHYBY OCi . TEP SRDCE SE
zménami. Béhem spdnku T e * - U e
se tak v téle déje spousta @ x, ¥ ' X
oz 7 v . . U * -
zajimavych véci. o I :
s P s 4 ' :
y ’
DECH SE ¥ ! < R4 . .a
ZKLIDNUJE /' ’\ e % 5N
* L]
1. FAZE (N1) | e
,.#‘- _* v
V téhle fazi zastdavaji svaly X ¥ :
aktivni, ale prechdzeji ze stavu ) o
pohotovosti do stavu uvolnéni.
Mozkové viny, dech, pohyb »* ¥
'
odi i tep srdce se zadinaji M- "
zpomalovat. Kdyz jsi ve fazi )
v AT O . , - L L & X%
N1, obéas uciti3, jak se ti stdhne %
né&jaky sval, sama od sebe ti Aol | 1, X * %
$kubne ruka ¢&i noha, nebo DO STAVU UVOLNENI, %

ox ¥ 2 o ALE ZUSTAVAJI e ¥ K
mize¥ mit dokonce pocit, ze AKTIVNI LA &

v x| YiY 17 . 4 .
nékam padds! Nastésti nejsou X 3 ¥~ : K X
tyhle zaskuby béhem usinani : »
nebezpeéné! T L e * . . K % ¥
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MOZEK
JE PORAD
AKTIVNI

| kdyZ se mozek

v pribéhu faze N2
trochu uklidni, védci
zjistili, Ze v ném
naddle probihaiji
zdblesky intenzivni
dinnosti. Je moiné, ze
se tim mozek brdni
vyrusovdni a snazi se
postarat o to, aby ses
v téhle fdzi nebudil.
To je od n&j moc
chytrél

" POHYBY OCi
USTAVAJI

DYCHANI SE
JESTE VICE
ZKLIDNUJE

MOZKOVA AKTIVITA SE

DAL ZPOMALUJE, ALE
STALE SE OBJEVUJI
ZABLESKY MOZKOVE

CINNOSTI

\

\

\
1
I

v
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TELESNA
TEPLOTA
KLESA

\
\
\
1
1
1
1

TEP SRDCE SE DAL
ZPOMALUJE

L

15



3. FAZE (N3)

Tteti faze predstavuje nejhlubsi spdnek.
O¢i se nepohybuji a viny v nasem mozku, dech,
tep srdce a &innost svalli jsou nejpomalejsi.

Ve fazi N3 se v mozku objevuji velmi pomalé
viny delta. Télo se jesté vice uvolfiuje a hluboky
spdnek mu doprdvd blahoddrny odpocinek
a zotaveni. Aaach!

V téhle fazi sbira télo novou energii, a navic
dochazi k regeneraci bunék, tedy k jejich
uzdravovdni a obnovovdni. V této fazi télo

ZLEPSUJE
SE PAMET
A MYSLEN(

RYCHLY
RUST

| kdyz tvoje
ristové hormony
pracuji cely den,
nejpilngjsi jsou

v noci, béhem fdze
spdnku N3. Védci
zjistili, Ze pokud
déti dlouhodobé
trpi nedostatkem
spdnku, maze to
zpomalit, nebo
dokonce i zastavit
jejich rast.

o . °

opravuje nejriznéjsi tkang, svaly a kosti. Védci
se domnivaji, Ze se béhem fdze N3 dokonce
posiluje imunitni systém.

Spdnek v této fdzi je neobydejné dilezity
pro mozek a vkoly, které md tviij mozek béhem
dne plnit - nap¥iklad pro fungovdni paméti
nebo premysleni. Diky hlubokému a zdravému
spdnku se tak mazes stdt nejlepsim studentem
ve tridél
&-—""=~ ~

~
S

\

VLNY DELTA
UVEDOU TELO
DO STAVU
HLUBOKEHO
UVOLNEN(

* K
A\




4. FAZE (REM)

Spdnkovd faze REM, kdy se ndm zdaiji
sny, nepfindsi takovy odpocinek jako fdze
prechozi. MoZnd spis naopak, protoze se
béhem ni mozek opravdu &ini a tobé se
zdd nejvic snt (viz str. 24-25). Ve fdzi
REM se o&i za¢nou rychle pohybovat,
stoupne ti télesnd teplota, a dech, tep
i &innost mozku se zrychli.

-
-~
’f
-
L
7
MOZEK JE
NEJAKTIVNEJSI
DECH SE
ZRYCHLUJE
\
\
\
.
~
~
~
~

ZTUHLE TELO

Béhem REM spdnku muaze
dojit k do¢asné ztuhlosti
svald neboli paralyze.
To znamend, Ze se télo

s vyjimkou oé&i a dychacich
svalt nedokdZe docasné

hybat.

PRICHAZEJI
SNY

TELESNA
TEPLOTA
STOUPA

TEP SRDCE SE
ZVYSUJE

-~
-~
----—

SVALY MOHOU
DOCASNE ZTUHNOUT
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Je spanek dulezitg?

idé strdvi spankem ptiblizné jednu
tretinu Zivota. To je spousta casul Védci
‘* hodné dlouho zkoumali, jestli
je opravdu potteba tak moc spat.
Odpovéd na tuhle otdzku sice zatim
nenasli, uz ted’ si viak jsou jisti, ze
spdt je nejen duleZité, ale i naprosto
nezbytné! Spdnek potiebujeme
k preziti a zdravému Zivotu stejné
jako jidlo a vodu.

=W

JESTE PET MINUT
Vi§, ze lidé jsou jedini
savci, ktefi dokdZou spdnek
odklddat (a také to délaiji),
i kdyZ jim t&lo ¥ikd, Ze se
pottebuje vyspat?



CO TI SPANEK PRINASI

Spdnek ovliviiuje to, jak se citi¥ po téle a po dusi i jakou mds ndladu.

Pro¢ je spdnek tak daleZity:

Spdnek zlepsuje nalady, : . _
premysleni, motivaci a p¥findsi Spdnek ti doddva
pocit §tésti. pevné zdravi.

DI
\//
\%

"

Spdnek zlepsuje latkovou vyménu.

Tak vidi3! Svét spdnku je

plny nezodpovézenych
otdzek a tajemstvi. | kdyz
presny ucel a podstata
spdnku nejsou zatim uplné
jasné, védci uz ted védi, Ze
tvoje t&lo béhem néj déla
spoustu uzite¢nych vécil
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Jak dlouho .
potrebujes spat- ¥

X
@Oy W

5’( o

o, jak dlouho potiebujes spdt, je ovlivnéné 0
spoustou véci: naptiklad tvym vékem, zdravim, \
geny, tim, jok moc ses pres den namdhal £

a unavil, i tim, jaké mds ndvyky.

VEK
MnoiZstvi spdnku se odviji predeviim
od tvého véku. Potteba spdnku se

v priib&hu zivota méni. Proto lékafi
pro kazdou vékovou skupinu uréili
rozmezi, které ¥ikd, kolik hodin O
spdnku bychom si kazdy den méli -
nejméné a nejvic - doprdt. Do jaké
vékové skupiny pat¥is ty?

il
: ¢ 13 - S @
NOVOROZENCI KOJENCI BATOLATA PREDSKOLACI
14-17 hodin 12-16 hodin 11-14 hodin 10-13 hodin

spdnku denné

20

spdnku denné
(véetné kratkych
zd¥imnuti)

spdnku dennég
(véetné kratkych
zd¥imnuti)

spdnku dennég

(véetné kratkych

zd¥imnuti)



MUZE NEKDO SPAT AZ MOC?
| kdyz je dostatek spdnku daleZity pro zdravi, nékte¥i
lidé spi zbyteéné dlouho. Vyzkumy ukazuji, ze p¥ilis
dlouhy spdnek maze zpiisobovat zdravotni problémy,
jako jsou cukrovka nebo obezita - ale pozor, stejné
zdravotni potize miZe zpUsobit i p¥ili§ mdlo spankul

KRATKA ZDRIMNUTI
Nékdo si rad dopreje kratké 3lofiky, jiny je nemad rdd,
jedno je ale jisté: kratka zdiimnuti prospivaiji viem! Diky
kratkému glofiku béhem dne se citite svéze, jste plni
energie, mdte lepsi ndladu, vice energie i tvotivosti,
lep3i paméf, ulevi vdm od pocitu, Ze je toho na vds moc,
a navic zlepsuje pozornost. Neni divu, ze v nékterych
zemich je odpoledni spdnek naprostou samoziejmosti.
Aby takové odpoledni zd¥imnuti prospivalo, nemélo
by byt p¥ili¥ dlouhé. Védci jsou presvédéeni, ze kdyz
si pozdé odpoledne zdiimnes$ na del3i dobu nez je pal

hodiny, maZe se ti pak v noci hi¥ spdt.

T

/I_

i
\

spdnku denné

2%

SKOLACI DOSPIVAJICI DOSPELI DOSPELI
9-12 hodin 8-10 hodin 7-9 hodin 65+
spdnku denng 7-8 hodin

spdnku denng

spdnku dennég
21
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KAZDY DEN PRED SPANIM DELAT TY SAME

KDY JSES SPAT a to i o vikendech ' veler délat totéz, naptiklad se umyjes,

o Le i oble¢e? do pyzama a prectes si pdr
a prdzdnindch. To znamend jit Py P P

veéer do postele a druhy den se stranek z knizky, télu i hlavé

rdno budit vidycky v piiblizné to pomuze pocitit unavu a tesit se

stejnou dobu. do postele.

DOBROU NOC! P¥ed spanim
zhasni viechna svétla

v mistnosti a mysli na to,

7e by kolem tebe nemél \

panovat hluk a v pokoji by
1\ méla byt pFijemnd

teplota.

' DOSTATEK POHYBU BEHEM
v DNE. Kdyz se pres den
protdhnes, prob&hnes
a uzijes si trochu sluni¢ka,
bude se ti spat lépe.




C0 NARUSUJE
SPANEK

Pokus se vyhybat viemu, co t& miize p¥i spdnku

rusit. Nejhorsimi rusici jsou:

NAPOJE S KOFEINEM,

jako nékteré limonddy

a energetické ndpoje,
zvlast kdyz si je dds pozdé I
odpoledne. Kofein je latka,
ktera télo povzbuzuje,

ELEKTRONIKA, jako jsou

a proto se pak haF usind. 0, v o
mobilni telefony a poéitace,

p¥i pouzivdni t&sné pred

usnutim zhor3uji spdanek. Proto
odbornici doporuéuji vypnout
viechny displeje a obrazovky
alespon jednu hodinu predtim,
ne? jde¥ do postele.



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Spanek.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



