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SPANEK

Mym pacientiim,
tém, kterym jsem se snazil pomoci, i tém, které teprve potkam,
tuto knihu jsem pokorné napsal pro vas.

Mé Zené Ames,
ty jsi mou laskou a inspiraci,
jen kviili tobé jsem napsal tuto knihu.
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Prolog

PANEK JSEM ODJAKZIVA MILOVAL a povaZoval za velmi diilezity. Pama-

tuji si, jak jsem byl jako dité $tastny, kdyZ jsem si mohl o vikendu pfispat.

A také si velmi dobfe pamatuji, jak jsem vstaval do Skoly, kdyZ venku padal
snih a ja dychtivé poslouchal radio a ¢ekal, zda se nedoslechnu, Ze je $kola zavte-
na. To by pro mé znamenalo rychly navrat do postele a par hodin spanku navic!
Oba mi rodice byli u¢itelé na statnich $kolach, a tak se z uhelnych prazdnin po-
kazdé stala rodinna udalost.

Kdyz mi bylo sedm let, pfedepsal mi doktor néjakou medicinu na tézké na-
chlazeni. Musel jsem ji uzivat v pfesné urcenych ¢asech, a tak mé mama v noci
chodila budit, abych polkl néjakou antibiotickou tekutinu s vyraznou chuti. No¢ni
probouzeni a nasledné usindni mi dodavaly pocit, Ze je noc delsi. Miloval jsem to.

Doktorem jsem se rozhodl stat ve tfetim ro¢niku, protoze jsem si rad kreslil
riizné organy a ucil se zpaméti latinské nazvy svaltl. Kdyz jsem rodiné a pratelim
prozradil své plany, ocenili to tak, ze mé odhodlani jesté posilili. Jak $el ¢as, prosel
jsem si obdobimi dermatologie, pediatrie, a dokonce ortopedie. Zivotni rozhod-
nuti, a nakonec snad i §tésti, mé véak nasmérovalo na pole spanku.

Zajimat se o spanek a studovat jej jsem zacal ddvno predtim, nez jsem se stal
doktorem. Bylo to jesté pfed mym nastoupenim na studium mediciny. Fascinova-
ly mé studie na téma spanku a jejich vedeni, a kdyz prislo na vyzkumy, vzdy jsem
se rad zucastnil. A Ze jsem se zapojoval poctivé. Vychutnal jsem si to, kdyZ jsem coby
vysokoskoldk studoval spAnkovou apnoe yucatanskych miniprasatek. Je pravdou,
Ze prasata jsou dokonalym spankovym modelem a dokdzou chrapat stejné nahlas
jako lidsky pacient se syndromem spankové apnoe. Pro upfesnéni tém, ktefi s yu-
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catanskymi miniprasatky dosud neméli co do ¢inéni, neni na nich téméf nic ,,mini’
az najejich trpélivost, kdyz se jim teenager pokousi oholit jejich ocasek a ptilepit na
néj sondu. Kdyz vsak doslo na spanek, byl odér farmy jen malou cenou.

Ma zvédavost gradovala do neobvyklych rozméru. Jako doktor si rad zjistuji
vSechny dostupné informace, jen abych pochopil, ¢im si mi pacienti prochdzeji.
Za tim Gcelem jsem si v pribéhu let nechal odebirat krev a absolvoval tfithodino-
vou baterii neuropsychologickych testtl. Mél jsem v nose zastr¢enou nasogastric-
kou sondu, dostéval elektrické Soky do svalti a injekce lidokainu do mého bficha,
az mi zcela otupélo. Mél jsem dokonce k hlavé pripevnény silny elektromagnet,
diky kterému se md ruka nekontrolovatelné chvéla v kieci.
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Mé lékarské experimenty dosahly svého vrcholu, kdyZ jsem béhem jedné nudné
no¢ni sluzby pozadal, zda bych si mohl vlézt do skeneru magnetické rezonance,
poridit par snimki svého mozku, a predevsim si na vlastni kiizi vyzkouset, jaké
to je a co se tam déje. VSichni mi pacienti toto vySetfovani oznacovali za velice
hlu¢né, vyvolavalo v nich klaustrofobii a celkové pro né predstavovalo deprimujici
zazitek. Mé samotného ptilis neohromilo. Co mé vsak zaujalo, byla velikost mého
mozecku - byl podivné maly. Nasledujici rano jsem své snimky odprezentoval



Prolog

v uéebné rezidentt neurologie. Bylo dobrym zvykem takto prezentovat neobvyklé
snimky nebo diagnosticka dilemata, aby si k nim rezidenti méli moznost pozna-
menat své odhady a teorie. Prakticky vsichni ti, ktef{ na snimku neposttehli mé
jméno, uvedli, Ze se jedna o ,,hypotrofii mozecku“ neboli neobvykle maly moze-
¢ek. Necekané. Mij mozecek (¢ast mozku zodpovédna za koordinaci svald, na
fotografii znazornéna Sipkou) byl totiZ opravdu docela drobny, jak si sami muzete
na obrazku ovéfit. Prevladajici domnénkou téch, ktefi mé jméno zaregistrovali,
byla ,,atrofie varlat. Chytraci.

Jadro myslenky je nasledujici: navzdory tomu, Ze se ob¢as dozvim i nepfi-
jemnou informaci, rad prozivam to, co prozivaji mi pacienti. Posiluje to vzajem-
nou divéru a schopnost najit spole¢nou fe¢ a na tom muzeme dale stavét. Preji
si pomahat svym pacientiim s jejich potizemi a co nejvice rozumét tomu, ¢im
si prochazeji.

Jako spankovy odbornik denné pomaham pacientiim s jejich spankovymi
problémy. Mam také to §tésti, Ze pracuji s mnoha profesionalnimi sportovci,
kterym taktéz pomdaham fesit jejich potize se spankem. Ma pomoc miize spoci-
vat v pomoci tymu pfi planovani nejvhodnéjsich ¢asti pro presuny pti dlouhém
cestovani. Nebo sportovci a jeho rodiné s adaptaci na nového potomka v domé.
Sportovci se se spankem ¢asto potykaji pred dilezitymi zavody nebo po slabém
vykonu. Bez ohledu na situaci doufam, ze jim pomohu zlepsit jejich vykon tim,
ze zlep$im jejich spanek.

Na spanku je vyznamnou véci, Ze se tyka tolika skupin lidi. Béhem let jsem
mél moznost pracovat s elitnimi prislu§niky americké armady a technologickych
korporaci, stejné jako se studenty z celé zemé, a pomdhal jim dosahnout lepsich
vykontl skrz kvalitnéjsi spanek. Vsechny tyto zkusenosti mé posouvaly déle, abych
se mohl pro své pacienty stat lep§im 1ékarem.

Je to naplitujici prace. Z mé touhy pomahat svym pacientiim a zakaznikéim
se zrodila tato kniha. Pral jsem si vytvorit néco hmatatelného, co bych mohl pre-
davat lidem, ktefi se svym spankem bojuji, posadit je zpatky do sedla a poskytnout
jim své poznatky, které jsem ziskal za vice nez dvacet let praxe v oboru.

Tato kniha by se méla ¢ist podobné jako dlouhy roman. Neni to prirucka.
Nepreji si, abyste okamzité preskocili k ¢asti, o které si myslite, Ze je pro vas nej-
dilezitéjsi. Viechno je duilezité! Vnimejte to jako kompletni proces pochopeni
a prohlédnuti vaeho spanku i toho, jak na néj vy sami nahlizite. Udélate-li to podle
mé, doctete tuto knihu s nové objevenym smyslem pro to, co znamena zdravé spat.






Uvod do spankové
mediciny

atalni dédiéna nespavost je velmi vzacny, avSak redlny stav s podob-

nou etiologii jako nemoc Silenych krav (jedné se o prionové onemocné-

ni - pozn. red.) U postizeného se rozvijeji potize se spankem doprovazené
halucinacemi, panickymi ataky a prudkym tbytkem hmotnosti. Nastupuji vazné
kognitivni poruchy a nékdy se stane, zZe jedinec Gplné ztrati schopnost mluvit.
Nakonec zemfte v dtisledku vytrvale se prohlubujici neschopnosti usnout.

Uklidnéte se. Vy tim netrpite.

Jenze navzdory tomu, jak vzacna tahle nemoc je, citi vétsina lidi, ktefi bojuji
se svym spankem, Ze se nachdzeji v podobné bezvychodné situaci. Je jen malo
zdravotnich problému, které zptisobuji vice stresu a nervozity nez problémy
se spankem, a jen malo téch, které jsou ve skute¢nosti tak neskodné a lé¢itelné.
Jako neurolog jsem se setkal i s vaiZnymi a devastujicimi stavy. Amyotroficka late-
ralni skleréza neboli Lou Gehringova choroba zptisobuje ztratu svalové kontroly
avede k pomalému a bolestivému umirani. Mozkova mrtvice, po které postizeny
ztrati schopnost mluvit, je strasny a Casto trvaly stav, ktery kdyz jednou nastane,
je uz jen tézko ovlivnitelny. Spankové potize mohou vést k zdvaznym zdravot-
nim problémiim, jenze na rozdil od mnoha neurologickych poruch jsou lé¢itel-
né. MiiZete je vyresit.

Samoziejmé, nemdm v umyslu zlehéovat vaznost spankovych poruch. Stavy
jako apnoe, kdy pacient ¢asto v noci prestava dychat, byvaji pri¢inou vysokého
krevniho tlaku, cukrovky a srde¢niho selhani. V roce 2007 zjistil Tom Roth, vy-
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zkumnik mimotadnych kvalit na poli spanku, Ze nespavost mize v jakémkoli da-
ném case postihnout az celou jednu tfetinu populace. Maurice Ohayon ve svém
vyzkumu dokazal, Ze syndrom neklidnych nohou mize byt pri¢inou nedostate¢né
kvality spanku u péti a vice procent dospélé populace. Poruchy spanku mohou
byt jednou z pti¢in problémdl, které sahaji od gastroezofagealniho refluxu, poruch
nalad a problémti s paméti az po pribirani na vaze. To jsou vazné problémy, které
se tykaji vysokého poctu osob.

Potiebujete-li [é¢bu, pro¢ ¢tete tuhle knihu a necekate davno v ordinaci svého
praktického lékare, ktery by vam pomohl s fe§enim vaseho problému? Mozna
proto, ze méné nez 10 % z vas vaseho lékare vitbec nékdy navstivilo konkrétné
s problémy se spankem. Mimo to, podle National Sleep Foundation se vas jen
30 % praktickych lékart na kvalitu vaseho spanku zeptd, pokud pfed nim tento
problém sami nenadnesete. To je Sokujici vzhledem k tomu, Ze priblizné jednu
tretinu Zivota stravime spankem. Jesté nikdy se mi nepfihodilo néco, jako napri-
klad nahla zména vidéni nebo silné krvaceni z konec¢niku, pfesto jsou mi tyto
otazky na tyto problémy pokldadany pokazdé, kdyz navstivim lékare. Vérte mi,
ze kdybych nahle objevil krvaceni, pochazejici z tohoto otvoru, mij doktor by
o tom veédél okamzité. Nemusel by se ani ptat.

Kdyz uz hovotime o doktorech, dovolte mi nechat vas nahlédnout do zaku-
lisi klasické lékarské fakulty. Na lékarské skole totiz vSichni studuji v§echno, bez
ohledu na naslednou volbu zaméteni. Student mediciny stravi roky tim, Ze chodi
na jednu prednasku za druhou a postupné tak pokryva vsechny aspekty medici-
ny. To je diivod, proc¢ se tato etapa studia nikdy nedostane do televize. Kdyz jsem
studoval medicinu druhym rokem, vesel do nasi u¢ebny neurolog, ktery pfedna-
$el o spankové medicing, a oznamil ndm, Ze se v nasledujicich padesati minutach
budeme ucit o poruchéch spanku.

Tu prednasku si velmi dobre pamatuji. Zac¢ala videem, na kterém byl rozho-
vor s postar$im parem. Zena plakala, kdy? jeji manzel vypravél piibéh o tom, jak
se mu zdal sen, ze honil po stodole jelena. Pamatoval si, ze jej chytil, a kdyz se
chystal udefit jeho hlavou o zed stodoly, probudil se s manzel¢inou hlavou v ruce.

To byl modelovy priklad poruchy chovani v REM spanku, stavu, kdy je na-
ruSena obvykla svalova paralyza doprovazejici spanek. Neurolog hovoril také
o spankové apnoe, tu ¢ast prednasky si vSak nepamatuji, protoze jsem byl, jako
vétsina studentd, tak zdéSen videem, které jsme prave zahlédli, Ze jsem se nedo-
kazal dale soustredit.

12



Uvod do spankové mediciny

Prednaska skondila stejné rychle, jako zacala. A to byl cely rozsah nasi vyuky
o spanku a vas prakticky lékar na tom pravdépodobné nebude o moc lépe. Podle
vyzkumnika Raymonda Rosena se vét$iné doktori béhem ctyfletého studia me-
diciny nedostalo o celé problematice spanku vice nez dvou hodin vyuky. Vyzkum
Mihaie Theodorescu a spankového odbornika Ronalda Chervina z roku 2007
odhalil, Ze je téma spanku ve skriptech zdravotnickych skol kriticky prehlizeno.
Kdyz k tomu pri¢teme fakt, ze prednaska z psychiatrie o muzich, kteti fantaziru-
ji o botach svych manzelek, trvala tficet minut, mizete sami vidét, jak bylo toto
téma opomijeno i v u¢ebnich planech.

Navzdory tomu, co dnes predstavuje zakladni minimum v oblasti spankové
mediciny, patfi téma spanku mezi nejbéznéjsi problémy vyzadujici radu lékare.
Presto vSak pro néj miize byt velmi ndro¢né fesit rozsahlejsi problém, nez kdyz
stary muz ve snech ito¢i na divokou zvét. Tohle nema byt mysleno jako ttok proti
praktickym lékafim po celém svété. Vzhledem k tomu, jak se snizuje odskodné-
ni z pojisténi a narustd pojistné za profesni pochybeni, jsou nuceni pfijimat vice
pacientt za kratsi ¢as. Ti si s sebou Casto prinaseji rtizné diagndzy, které vyzaduji
pozornost a potiZe spojené se spankem tak upadaji do pozadi. Proto kritizovat
praktické 1ékate za to, Ze nezvladli vyresit potize se spankem, by bylo jako vy¢itat
patologovi slozity porod - neni to jeho tkol.

Co tedy muzete udélat? Vezméte rozum do hrsti a prestante hledat informa-
ce o spanku v Zenskych magazinech, z knizek o spanku, které z jednoduchého
tématu udélaji komplikované, nebo u souseda. Prisel ¢as prestat narikat nad
$patnym spankem a své mylné predstavy o ném vyhodit z okna. MiiZete spanku
porozumét i najit déivod, pro¢ to zrovna u vas nefunguje. Proto posbirejte své
v obchodé bézné dostupné spankové pomocniky a zahodte je do kanélu. Skola
spanku pravé zac¢ina.
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K CEMU JE
SPANEK DOBRY?
ABSOLUTNE
KE VSEMU!

AMATUJI SE NA KNIZKY ,MAD LIBS* z dob mého mladi. Kdysi, kdyz
P jsem chodil na stfedni $kolu, jsem pfimo miloval tyto malé papirové sesitky,

objednavané prostrednictvim mého skolniho knizniho klubu. Malé tabulky
obsahovaly ptibéhy, které jste dokon¢ili az poté, co jste spravné vyplnili slovni
druhy. Nékolik pridavnych jmen, sloves a nakonec i jmen vasich pratel a dostali
jste mirné nelogicky, zato velice legra¢ni ptibéh.

Vzdycky jsem premyslel o spanku a jeho vztahu k naSemu zdravotnimu stavu
podobné jako o hie Mad Libs. Kdyz dojde na vzajemné propojeni spanku a mnoha
dalsich déji, které probihaji v nasich télech, neexistuje téméf Zadné onemocnéni
nebo systém organt, kde by nebylo mozno nalézt néjakou souvislost. Nevérite
mi? Vyzkousejte nasledujici cvic¢eni a uvidite, co jsem mél na mysli.

15
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Vyplnte nasledujici Mad Libs':

Pro¢ je kvalita spanku dulezita

V noci, kdyz je , rad zalezu do své postele.

(¢as na hodinéch) (pfidavné jméno)

Trva mi jen chvilku do spanku. Je to dobry

(sloveso) (pfidavné jméno)

spének, protoZe Spatny spdnek vede k .Védci v nedavnych

(zdravotni stav)

studiich lidskych prokézali, Ze méné nez

(¢ast téla, plural) (¢islo)

hodin no¢niho spanku muze vést k pfipadiim

(pfidavné jméno) (zdravotni stav)

Legracni, ze? Zajimavé na tomto ,,spankovém pribéhu“ hry Mad Libs je to, Ze exis-
tuje jen relativiné malo moznosti, které byste mohli vyplnit tak, aby vysledny ptibéh
nebyl pravdivy. Do kolonky ,,zdravotni stav® jste mohli vepsat infarkt, mozkovou
mrtvici, obezitu, cukrovku, selhani srdce, migrénu, fibrilaci sini, depresi, no¢ni
pomocovani, neurodegenerativni poruchy a poruchy paméti, jako naptiklad Al-
zheimerovu chorobu. Tento seznam mutize pokracovat donekone¢na a odpovédi
budou stale davat perfektni smysl!

Pfi ¢teni této knihy vnimejte spanek jako jeden ze zéakladnich procesti ve va-
$em téle, ktery vy sami muiZete ovlivnit. Dle mého nazoru tfi hlavni pilife dobrého
zdravi, nad kterymi mame urcitou kontrolu, tvoii vyziva, cviceni a spanek. Spa-
nek je prekvapivé dulezity proces, ktery se odehrava v nasich télech. Kdybyste si

1 MadLibs(R) je registrovana ochrannd znamka nakladatelské skupiny Penguin Random house LLC.
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KAPITOLA 1 K éemu je spanek dobry? absolutné ke vSemu!

méli z této knihy odnést jen jedinou véc, potom prosim pochopte, Ze spanek neni
absenci nespavosti. Jinymi slovy, spanek neni vypina¢em v naSem mozku, ktery
je bud zapnuty (Ctete si tuto knihu, popijite u toho kafe), nebo vypnuty (spanek).
Vase télo déla béhem spanku uzasné véci.

Co se ty¢e fungovani mozku, jsem kromé spankového specialisty také skole-
nym neurologem, tedy mozkovym doktorem. Spankovi specialisté ¢asto byvaji
zaroven neurology, mohou v$ak byt také psychiatry, pneumology, internisty, prak-
tickymi lékati, nebo dokonce pediatry. Pro¢ by se doktor pres plice specializoval
pravé na spanek? Nemam tuseni. Zda se mi, Ze toho ma spanek s plicemi do ¢inéni
stejné jako naptiklad s ledvinami ¢i slezinou?. Zatimco je v podstaté kazdy organ
v téle néjakym zpusobem ovliviiovan spankem, spanek samotny sidli v mozku.
To je misto, kde vznikd a odkud je fizen. Spanek je neurologicky stav, takze kdyz
na néj dojde, stane se tak v mozku. Proto pravé zde za¢neme zkoumat dopady
$patného spanku na nase téla. Pokud si myslite, Ze vase ponocovani nebo $ile-
ny tfisménny pracovni rozvrh nejsou zadnou velkou védou, radéji byste si méli
sednout, nez budete pokracovat ve ¢teni. Dlouhodoby nekvalitni spanek je totiz
jako nepovedeny kosmeticky zakrok: rizikovy, drahy a nehezky.

Spanek a mozek

Je jen par véci, které si ze studia mediciny pamatuji velice jasné. Pamatuji si ne-
zaménitelny zapach latky na konzervovani tél uhynulych zvirat a jak tézké bylo
odstranit tuk z jejich organd predtim, nez jsme je rozpitvali’. Pamatuji si, jak mi
byl v rdamci zkous$eni ukazan oslnivy obrazek zlu¢ovych kamend a ja premyslel
o jejich podivném piivabu. Rikal jsem si, ze kdyby se ty Zlu¢ové kameny trochu
nalestily, byly by z nich pékné koralky na nahrdelnik.

Také mam v paméti vypravéni o lymfatickém systému, systému rozvodu te-
kutin v nasem téle zodpovédném za sbér a cirkulaci odpadnich latek, aby posléze
mohly byt vylouceny. Jako za¢inajici neurolog jsem se citil velice zaskocen, kdyz
nas profesor prohlasil, ze nervovy systém zadnym podobnym systémem nedispo-

2 Stale ¢ekdm na clanek ,Védci odkryli zahady sleziny“ v ¢asopise Time.

3 Také sivybavuji svého spoluzéka, ktery zjistil, Ze kdyz nahfeje tuk fénem na vlasy, ptijde snadnéji
oddélit od téla. Vznikal u toho neuvéftitelné odpudivy zdpach. Nanestésti si nage mozky velmi
silné spojuji vzpominky se zapachy.
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nuje. NejdiileZitéjsi systém naseho téla Ze nemad zZddny zpiisob vylucovdni odpadnich
produktii, zatimco takovd slezina jej md? To mi nedévalo smysl.

Pfesunime se nyni skokem do roku 2015, kdy vyzkumnici Antoine Louveau
a Aleksanteri Aspelund nezavisle na sobé zjistili, ze mozek ve skute¢nosti ma sys-
tém pro vylu¢ovani odpadu: glymfaticky systém (nejde o pravy lymfaticky systém,
systém §térbin je ovladan gliovymi bunkami, a je tedy ozna¢ovan jako glymfatic-
ky - pozn. red.). Ackoli v dnesni dobé védci v jeho existenci obecné véri, jeden
z aspektd glymfatického systému si skute¢né ziskal ¢lanky v ¢asopisech. Védci
odhalili, Ze hlavnim odpadnim produktem, ktery glymfaticky systém odvadi, je
amyloid beta (Ap), protein, ktery se hromadi v mozku pacientd s Alzheimero-
vou chorobou. Tato skute¢nost je sama o sobé fascinujici, je toho vsak jesté vice:

Glymfaticky systém je v dobé spanku o 60 %

produktivnéjsi oproti bdélému stavu.

Neni to vyznamny rozdil? Nejen, Ze mame systém pro odvod odpadnich latek
z na$eho mozku, podle prace vyzkumnice Maiken Nedergaardové navic pracuje
mnohem lépe, zatimco spime.

Kdy?z tuto informaci vezmeme v uvahu, pomyslete nyni na dlouhodobé nasled-
ky $patného spanku. Rozhodnuti ziistat vzhtiru dlouho do noci oslabuje schopnost
mozku zbavit se toxickych produktti nashromdzdénych béhem dne. Predstavte si
vas$ mozek coby mohutny oceansky tanker. Glymfaticky systém je lodni ¢erpadlo,
odcerpavajici nahromadénou vodu z trupu lodi. Nastane-li porucha ¢erpadla nebo
nebude-li pracovat efektivné, voda se v trupu nahromadi a lod'se potopi*. A¢koli
tohle neni kompletni vysvétleni vzniku Alzheimerovy choroby, tento faktor mize
sehrat vyznamnou roli. V roce 2013 vysel ve zdravotnickém ¢asopise Journal of
the American Medical Association Neurology ¢lanek, ktery tento mechanismus
podporuje. Pfi studii, zahrnujici sedmdesat star$ich dospélych jedincd, vyply-
nulo, Ze ti, kteti uvedli, Ze spali méné nebo trpéli spankovymi poruchami, méli
v mozku nahromadéno vét§i mnozstvi A proteinu.

4 Kdyzhovofime o potapéjicich se lodich, vySetfovani pficin ztroskotanilodi Exxon Valdez / ole-
jové skvrny potvrdilo, Ze pri¢inou nehody byla spankova deprivace. K tomuto tématu se pozdéji
vratime.
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MNOHO LIDI POVAZUJE GENETIKU za néco, nad ¢im maji jen re-
lativné malou kontrolu. Mate-li genetické dispozice pro zelené oci,
mnoho toho pro jejich zménu udélat nemizete, snad jen s vyjimkou
barevnych kontaktnich ¢oéek. U osob, které vlastni gen ApoE €4 se
prokazalo, Ze maji desetkrat az tFicetkrat vétsi nachylnost k rozvo-
ji Alzheimerovy choroby nez osoby, kteri timto genem nedisponuji.
Pokud jste se jesté pred par lety dozvédéli, Ze praveé vy jej v sobé
mate, méli jste docela smilu. Nicméné studie, zvefejnénd v roce
2013 v ¢asopise Journal of American Medical Association, si tuto
mySlenku vzala za vyzvu. Pri této komunitni studii bylo sledova-
no celkem 698 osob vy§siho véku. V jejim pribéhu se u 98 z nich
rozvinula Alzheimerova choroba. Z analyzy vyplynulo, Ze kvalitni
spanek ma schopnost eliminovat dopady plisobeni genu ApoE ¢4
a zmirnit tak pfiznaky nemoci. Pacienti s genetickymi predispozice-
mi k Alzheimerové chorobé meéli moZznost vyrazné odsunout a/nebo
omezit jeji dopady pouze tim, Ze 1épe spali. Zkuste o tom na okamzik
zapremyslet: ovliviiovani genetickych predpokladi lepSim spankem.
Méame tendenci pokladat genetické vlastnosti za nevyhnutelné a ne-
odvratné. Tato studie vSak prokazala, Ze prostfednictvim nasich
rozhodnuti a ndvykd mame moznost ovlivnit své télo na genetické
urovni. Pohledme na tu silu!

Posledni poznamka tykajici se glymfatického systému: zda se, ze funguje uéin-
néji, spite-li na své strané. Vyzkumnik univerzity Stony Brook, Hedok Lee a jeho
kolegové, zjistili, Ze u hlodavct, ktefi spali na boku, pracoval glymfaticky systém
efektivnéji. Proto jednoduchy navyk, ktery muzete okamzité zavést pro snizeni
rizika Alzheimerovy choroby, je jednoduse spat na boku.
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Alzheimerova choroba v$ak neni jedinou neurologickou poruchou spojenou
s nekvalitnim spankem. Studie z roku 2011 prokazala souvislost mezi nekvalit-
nim spankem a Parkinsonovou chorobou. Podle studie z roku 2014 souvisi se
$patnym spankem také dals$i neurodegenerativni poruchy a zhorSena pamét.’

Spanek a obezita

Tohle neni kniha o hubnuti. Nenajdete zde zadné nejnovéjsi diety ani recepty
na smoothie s chia seminky na konci knihy. Pfesto je velmi dtilezité nadhodit zde
souvislost mezi spankem a obezitou, jelikoz toto téma bylo do této doby z velké
¢asti ignorovano. Kdyz vyhodnotim vyzkumy z poslednich nékolika desetileti,
je z nich zfejmé, Ze zvy$ena télesnd hmotnost mize zptsobit $patny spanek pre-
devsim v souvislosti se zménami dychani. Tento jev se nazyva Pickwickdv syn-
drom a je pojmenovan podle romanu Charlese Dickense Poziistalé listiny klubu
Pickwickova. Jedna z postav se jmenuje Joe, trpi nadvahou a béhem dne ma ten-
denci ¢asto upadat do spanku, tak jak je tomu u mnoha lidi trpicich spankovou
apnoe. Zatimco studie poukazujici na fakt, Ze pribirdni zptsobuje $patny spanek,
se objevuji jiz padesat let, studie prokazujici opak, tedy Ze $patny spanek zptiso-
buje pribirani, jsou mnohem novéjsi. V poslednich nékolika letech hned nékolik
studii prokazalo, Ze nekvalitni spanek miize byt jednou z pfic¢in obezity. Mecha-
nismy v pozadi téchto studii se vzajemné lisi, zde je v§ak nékolik hlavnich zavéra:

m  Cetné studie se shodly na faktu, Ze méné nez $est hodin spanku a bdéni
po ptlnoci maji spojitost s obezitou. V roce 2015 porovnavala studie vy-
zkumnika verejného zdravi, Jinwena Zhanga, spankové navyky vice nez
jednoho milionu subjektii z Ciny a objevila vysii procento obezity u osob
spicich méné nez sedm hodin za noc. Jina studie, kterou klinicky psy-
cholog Randall Jorgensen nechal otisknout v ¢asopise Sleep, velmi jasné
prokazala, Ze miry v pase nartstaji se snizujici se délkou spanku. Diikazy,
Ze preruSovany spanek vede k nartstu télesné hmotnosti, jiz pravdépo-
dobné dosahly trovné ,,v naprosté vétsiné pravda® Na tuto studii se také
muzete pohodlné odkazat, jestlize se rozhodnete jit radéji spat namisto
setkdni s pritelem v télocvi¢né.

5 Zirdm do prazdného pole pro komentaf, ktery jsem zde chtél vepsat. Uf, jak frustrujici... bylo
to néco se spankem a... viak to znate... ja si vzpomenu. Ctéte dal.
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Déti ve skolnim véku, které nespaly dostate¢né, (méné nez devét hodin za
noc) a/nebo u nich pocet hodin spanku kolisal®, mély na zakladé studie
Eve Van Cauterové z roku 2008, zabyvajici se cirkadiannimi rytmy/endo-
krinnim systémem, vétsi sklony k obezité. KdyZ pozoruji své starsi déti,
jak byvaji vzhtru dlouho do noci, mam nutkani vzit tyto studie do jejich
Skoly a zeptat se uciteld, zda tohle smésné vysoké mnozstvi domacich
ukolil stoji za to, Ze se stanou obétmi modernich diet a spodniho pradla
maskujiciho faldiky.

Ghrelin je hormon, ktery produkuji nase stfeva. Pfedava mozku im-
pulzy, aby mél pocit hladu, ale pravdépodobné je i zodpovédny za po-
cit uspokojeni spojeny s jidlem. Ghrelin nds nuti hladovét po vSech téch
zpracovavanych potravinach vystavenych v nonstop fast foodech. Studie
klinického vyzkumnika Shahrada Taheriho z roku 2004 prokazala, Ze se
zkracenim doby spanku nartista produkce ghrelinu a tim také riziko pre-
jidani a obezity.

Spatny spanek ovliviiuje v nasem téle hladinu latky leptin. Leptin, produ-
kovan tukovymi bunkami, vyvolava pocit plnosti a tlumi nas apetit. Pti
$patném spanku hodnota leptinu klesd, coz nas nuti vice jist, dle vysledka
studie Faheda Hakima z roku 2015.

Vyzkumnici Alyssa Lundahlova a Timothy Nelson v ramci studie z roku
2015 demonstrovali, Ze po nekvalitnim no¢nim spanku mame méné ener-
gie. Jako kompenzaci potom vyzadujeme vice jidla, ze kterého bychom
nacerpali vice energie.

Spatny spanek zhor3uje kontrolu impulzivniho chovani, ¢imz zvy$uje prav-
dépodobnost rizikového jednani. Tyto faktory mohou vést mimo jiné
k nedostate¢nému stravovani béhem obdobi nekvalitniho nebo preruso-
vaného spanku. Toto je zavér vyzkumnika Williama Killgora z jeho studie
z roku 2006.

6

Jako vysledek sportu nebo cestovani.
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STUDIE Z ROKU 2015, porovnavajici 3 000 mladistvych a dospé-
lych osob, dospéla k velmi alarmujicimu z4dvéru o souvislosti mezi
spankem a télesnou hmotnosti. Lauren Asarnowova a jeji skupina
z Berkeley sledovaly dopady chronické nespavosti na hmotnost sle-
dovanych osob. Zjistily, ze za kazdou hodinu spanku, ktera prijde
nazmar, vzroste body mass index (BMI) o 2,1 bodu.”

Spanek, vase srdce a krevni tlak

Pravdépodobné nejskodlivéji dopada $patny spanek na srdce a obéhovy sys-
tém. Miliony® studii prokazaly, Ze nekvalitni spanek zpusobuje infarkt, zvy$eny
krevni tlak, selhdni srdce a mrtvici. Zatimco se mnoho z téchto studii zamétuje
na spankovou apnoe, tedy stav, ktery zptisobuje selhani hornich cest dychacich
a znemoznuje spicimu dychani, mnoho z nich opomiji. Nejnovéjsi vyzkumy
prokazaly, Ze kazdy faktor, ktery prerusuje spanek (nejen spankova apnoe), ma
potencial zvySovat krevni tlak.

Fibrilace sini je stav, kdy srdce za¢ne bit v nesynchronizovaném rytmu. To neni
dobré, nebot koordinovany srde¢ni tep zajistuje, aby krev rychle a efektivné proudila
srdcem. Jestlize u jedince dojde k fibrilaci sini, koordinovana ¢innost srde¢nich sini
selze a v srdci se za¢ne hromadit krev. Rychlé proudéni krve je jednim z mechanis-
md, které predchazeji tvorbé krevnich srazenin. Jestlize se krev del$i dobu hromadi
na jednom misté, riziko vzniku srazeniny roste.” Vznik srazeniny mize zptisobit
infarkt nebo plicni embolii. To nejsou zrovna stavy, o které byste stali.

Tohle ur¢ité neuhodnete. Vas spanek dokaze ovlivnit, zda si rozhodite srde¢ni tep
nebo se vam v noze vytvori velka srazenina! Dle studii mohou jedinci, nachylni
k fibrilaci sini, toto riziko snizit, vytesi-li sviij problém se spankovou apnoe, jestli-

7  Going to bed early: beauty sleep. Staying up late: booty sleep. Neboli: ,,brzkym spankem ke kra-
se, pozdnim k velkému zadku.*

8  Plus minus.

9 To je diivod, pro¢ se mate pti cesté letadlem ¢as od ¢asu projit v uli¢ce.
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ze ji trpi. Poté, co tito jedinci vytesili své potize s poruchou dychani ve spanku,
riziko fibrilace sini u nich pokleslo z 82 % na 42!

Obrazek 1.1. Jak duSeni naruSuje ¢innost srdce.

Zkuste chvilku pfemyslet o svém srdci. Kde se nachdzi? V hrudniku. Kdo jsou
jeho sousedé? Plice. Podivejte se na jednoduchy obrazek vyse.'

Toto je obrazek vaseho srdce a plic. VSimnéte si, Ze je vase srdce umisténo
primo mezi plicemi a jak je ve poskladano v hrudni dutiné. Toto umisténi je pro
vage srdce nezbytné, nebot jeho hlavni funkci je precerpavat neokysli¢enou krev
(modrou krev: krev se zbarvi modfe nebo je tmava, kdyz neobsahuje kyslik) do
plic, kde se okysli¢i a ziskd jasné ¢ervenou barvu. Hrudni dutina sehrava ulohu
jakychsi mécht, které napomadhaji pumpovani.

Pro plice je to dobre. Kdyz rozsitime hrudnik, potom se podobné jako ve vzdu-
chovém méchu vytvori podtlak neboli vakuum. Existuje réent, Ze pfiroda vakuum
nesnasi, a skutecné je tomu tak, nebot tento volny prostor okamzité zacne zaplio-
vat okolnim vzduchem, v disledku ¢ehoz se nadechneme. Dokud cely mechanis-
mus dychani funguje bez problému, je vée v poradku. Potize s dechem vsak vedou

k fadé souvisejicich komplikaci. Podivejte se znovu na obrazek a predstavte si

10 Wow, mezi srdcem a spankem musi byt opravdu tésny vztah, jestlize autor pozadal umélecké
oddéleni, aby poskytlo schéma celé této zélezZitosti.
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jedince, ktery ma béhem spanku potize s dychanim. Aby zabranil uduseni, snazi
se stéle vétsi silou nasavat vzduch do plic (, A).

Diky umisténi srdce, které okupuje tu ¢ast hrudni dutiny, kterd je provazana
se zminénymi ,,méchy*, vede vSak kazdy pokus o nasati vzduchu do plic k nasati
krve zpatky do srdce (,,B“ vpravo).

Ma-li srdce potize s vypumpovanim krve ven, potom krev, ktera se vraci zpét
do srdce (,,B“ ve spodni ¢sti diagramu), nema kam déle postupovat. K tomu, aby
pronikla zpét do srdce, jiz neproudi dostate¢né efektivné. Krev se nemtize otocit
a téci opa¢nym smeérem. Jaké je tedy prirozené reseni?

Muize zde dojit ke dvéma moznym diisledkiim a ani jeden neni pfijemny. Prvni
moznosti je, Ze je tekutina vytla¢ena z cév a pronika do tkané, obvykle v dolnich
koncetinach. To vede k otékani nohou ¢ili edému.

Druhou moznosti je, Ze srdce zacne vice pracovat, aby krev vypumpova-
lo. Co se stane, jestlize sval, mezi které srdce patti, zaéne vice pracovat? Zvétsi
se. A to je pocatek selhavani jeho funkce.

Pro jedince, kteti své dechové potiZze spojené se spankem netesi, mohou byt
dlouhodobé dusledky devastujici. Selhani srdce je nevyhnutelny nasledek.

Spanek a nalada

Vsechny tyto rozbory $patného spanku, srde¢nich selhdni, Alzheimerovy cho-
roby a nedopnutych oblibenych jeanst jsou spolehlivymi niciteli nalady. Chcete
néco, co vim vylepsi naladu? Zkuste spanek. Opravdu! Spatny spanek miize vést
k depresim a negativni naladé se véemi jejimi dtsledky. Byl by to skvély cas pus-
tit si své oblibené album."

m Spatny spanek sam o sobé dramaticky zhor3uje naladu a byva spojovan
s prohloubenim depresi a nervozity. Pro nékteré profesionaly v oblasti
dusevniho zdravi je asociace mezi depresi a nespavosti tak silna, ze nedi-
agnostikuji depresi nékomu, kdo nevykazuje znamky naruseného spanku.

m  Casté probouzeni béhem noci, nezavisle na pri¢inach, se mize vyznamné
podilet na zhorseni nalady a negativnich emoci. Patrick Finan, vyzkumnik

11 Nebe vi, ze se ted citite mizerné.
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Univerzity Johnse Hopkinse, ve své studii z roku 2015 uvedl, Ze dopady pre-

vevs

rusovaného spanku mohou byt silnéjsi nez dopady nedostate¢ného spanku.

®  Poruchy cirkadianniho rytmu byvaji ¢asto spojovany s depresemi a jinymi
poruchami nalad. Travi-li pacienti vice ¢asu v posteli a stdhnou-li se z béz-
nych aktivit, proméni se jejich denni ad a spankové cykly v chaos. Stejné
jako epizody seridlu Zlocin a pofddek, jejich ¢as k jidlu, cvic¢eni a spanku
prichazi v libovolnych ¢asech ve dne i v noci.

m  Deprese je béznym doprovodnym stavem pro pacienty s obstrukéni span-
kovou apnoe. David R. Hillman a dalsi ze Zdpadoaustralské univerzity ve
své studii z roku 2015 uvedli, Ze 1é¢ba spankové apnoe dokaze snizit vyskyt
depresi ze 73 % na 4 %.

m Pacienti s bipolarni poruchou mohou mit zna¢né potize se spainkem. Ma-
nické epizody mohou doprovazet dlouhé ¢asové tiseky, kdy pacient nedo-
kaze usnout. Studie z roku 2015 prokazala, ze depresivni epizody s sebou
nesou riziko nizké kvality spanku, ptili§ dlouhého spanku a problému
s jeho ¢asovym rozvrzenim.

Spanek a rakovina,

Pteji si, aby tato sekce nebyla nic nez muj pouhy vymysl. Pfesto, Ze se na poli
arakovinou jsou pro mé stale velmi znepokojujici. Zatimco dtikazy, ze §patna kva-
lita spanku muze souviset s nékterymi typy rakoviny (prostaty, ust, nosu, tlustého
stfeva a konec¢niku), jiz existuji, objevuje se také spojeni mezi $patnym spankem
a rakovinou prsu a to se zda byt nejsilnéj$i. Nejen, Ze poruchy spanku, jako je
prace na smény nebo spankova deprivace, pfedstavuji potencialni rizikovy faktor
pro rozvoj rakoviny prsu. Epidemiolozka Amanda Phippsova zjistila, Ze nedosta-
te¢ny spanek pred diagnézou muze byt ukazatelem budouciho vysledku 1é¢by.
Svétova zdravotnickd organizace (WHO) vydala v roce 2007 monografii s ti-
tulem Karcinogenita vicesménné prdce, natéralstvi a hasicstvi. Nechte to do sebe
zapadnout. Nejen, Ze WHO dava praci na smény v souvislosti s rizikem vzniku
rakoviny do jednoho pytle s vdechovanim vypart z barev a koute z hoticich
budov, ale uvadi navic praci na smény na prvnim misté! Pfi poc¢atecnim Setfeni
vyzkumnici objevili, Ze prace na smény souvisi s rakovinou prsu a také se snize-
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nim funkce imunitniho systému. Na zakladé nasledného vyzkumu zaméreného
prevazné na praci na smény klasifikovala Agentura pro vyzkum rakoviny, spada-
jici pod Svétovou zdravotnickou organizaci, praci na smény jako pravdépodobny
(2A) karcinogen.

Spanek a vas imunitni systém

7 <

»BéZ do postele nebo budes nemocny.“ Kolikrat uz déti slysely tuhle oblibenou
rodi¢ovskou poucku? Kdyz jsem byl dité, méla tato slova nulovy efekt na mou chut
zlistat vzhiiru celou noc a sledovat Lettermana nebo tfidit své fotbalové karticky.?
Tehdy mi tohle spojeni mezi mou vecerkou a celkovym zdravim nedavalo prili§
velky smysl. Na vysoké $kole si v§ak kombinace stresu a ponocovani na mém télo
¢as od casu vybrala svou dan. Jsem si celkem jisty, Ze mé po mimoradné naroc-
ném tydnu statnic skolil mor.

Pro¢ mi noci stravené $prtanim nebo na pohotovosti v nemocnici témért vzdy
ptivodily nemoc nebo nepiijemnou rymu? Funkce naseho imunitniho systému
je totiz Gzce svazana s mnozstvim a kvalitou naseho spanku.

® Ve studii z roku 2015 vedené Aricem Pratherem z Kalifornské univerzi-
ty v San Franciscu se subjekty dobrovolné nechaly infikovat rhinovirem.
U subjektd, které spaly Sest hodin a méné, byla prokazana vyssi pravde-
podobnost, Ze se u nich rozvine nachlazeni, nez u téch, které spaly vice
nez sedm hodin.

® Jind neddvna studie vyzkumného tymu z tchajwanské Taipeie odhalila,
Ze prerusovany spanek predstavuje rizikovy faktor pro vznik poruch au-
toimunitniho systému. Za téchto podminek se miize vyskytnout Sirokd
skala priznaki zptisobujicich postiZeni jako bolestivé a pokfivené klouby
(revmatoidni artritida), pomalé srtistani patefe (ankylozujici spondyli-
tida), suché oc¢i, usta a dalsi c¢asti téla (Sjogrentiv syndrom), abnormalni
rist pojivové tkané po celém téle (sklerodermie) a stavy, které mohou vést
k poskozeni prakticky jakékoli ¢asti téla (systémovy lupus erythematodes).

12 To bylo v dobach, kdy byli Raiders tZasni a Patriots hrali pfiserné, pokud mi vétite, Ze i takové
¢asy mohly nastat.
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= Béhem studie v roce 2013 byli ¢lenové studentského spolku pozadani,
aby po cely vikend, plny celono¢nich alkoholovych dychanki nezletilych,
sdileli jediny cerveny plastovy kelimek. Po divokych tfech dnech a dvou
nocich nepretrzité party Sokovani vyzkumnici odhalili...

Opravdu musim pokracovat? Mohl bych prakticky jit od organu k organu a ukazo-
vat vam, jak nedostatek spanku skodi. Chci Fict, jesté jsme se ani nedostali k ¢asti,
kdy vam povim, Ze zpackany spanek mtize zdevastovat schopnost téla regulovat
krevni cukr, ¢imz se vytvari vyznamny rizikovy faktor pro vznik cukrovky.”> Mam
zapottebi fikat néco jiného, nez ze problémy se spankem ni¢i va§ mozek a mohou
vést az k Alzheimerovi? Mozek je nejdilezitéjsim organem vaseho téla. Tecka.
Veskeré hovory o druhotnych organech by byly ztratou ¢asu jak pro mé, tak pro

vas.'" Posunime se déle.

SHRNUTI 1. KAPITOLY

1. Nefunguje-li spravné vas spanek, potom nefunguje spravné ani vase télo.

2. Kdyz lidé tikaji, Ze védci nevédi, pro¢ vlastné spime, myli se. Spime proto,
abychom prezili.

Pro¢ jime krabi kolacky? Pro¢ vypijeme sklenici pomeranc¢ového dzusu? Pro-
toZe ve skutecnosti nemame na vybér. Musime jist, abychom prezili. Co se tyce
spanku, mame na vybér jesté méné, protoze kdyz je nase potreba spanku dosta-
te¢né silnd, pfemiize nas a donuti nas usnout. Mé nové motto zni: ,,Spanek vzdy
vitézi.“!* Spanek je silnym hnacim mechanismem lidského chovani. Co dalsiho
nés tidi? Ctéte dal a dozvite se.

13 Citite-li se ochuzeni o celou tu véc s cukrovkou, pfectéte si ,Impact of Sleep and Circadian Di-
sruption on Energy Balance and Diabetes: A Summary of Workshop Discussions® v ¢asopise
Sleep, ro¢nik 38, vydani 12, z roku 2015. Az si to prectete, uvidime, zda zlstanete motivovani
dlouho ponocovat a pojidat chipsy.

14 Potfebujete-li néco piesvédcivéjsiho, (1) feknéte ,,wow* a (2) kupte si knihu Arianny Huffingto-
nové Spankovd revoluce (Préh 2017). Prasti vas po hlavé s tim, jak vas nedostatek spanku zabiji
tisici riznymi zptisoby.

15 Kdyz jsem nastoupil na vysokou $kolu, moje motto znélo: ,,Spanek je pro losery.“ To se zménilo
poté, co jsem po tydnech piili§ dlouhého ponocovani neiimyslné usnul pted party, pti které se
div¢i spolek klouzal v $ampariském a o celou tu akci jsem prisel.
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PRIMARNI PUDY

Pro¢ tolik milujeme slaninu, kdvu
a vikendové pospavani

EJSPIS JSME SE NIKDY NEPOTKALI. Muzete byt kdokoli, kdo zrovna
Nproéité stranky této knihy — unaveny vysokoskoldk ¢ekajici v fadé univer-
zitnitho knihkupectvi, matka tfi déti, ktera si pravé vychutnava ¢aj v ka-
varné, zatimco jsou déti ve skole, moderator talk-show multimiliardare, ktery
se rozhodl, Ze pravé tohle je kniha, kterou si miliony jejich divakd musi ihned
precist. Pfestoze nemam ani ponéti, kdo jste, napi$u o vas hned nékolik vyroka,

u kterych jsem si jist, Ze jsou pravdivé.
1. Za poslednich nékolik dni jste néco snédli.
Za poslednich nékolik dni jste néco vypili.

Za poslednich nékolik minut dni jste mysleli na sex.

Ll

Zaposledni den nebo dva jste spali. (Jste-li vycerpany student architektury
na tfidennim/dvouno¢nim flamu, ktery ma dokoncit sviij navrh méstského
designu a rekombina¢ni vesmirny projekt, nepocitate se.)

Nez za tuto knihu zaplatite, zamyslete se nad v§emi ¢tyfmi vyroky. Pokud si mys-
lite, Ze by jen jediny z nich mohl byt nepravdivy, vratte ji do police a kupte si
néco jiného.

29



SPANEK

Jidlo, voda, spanek a sex
(Nemusi byt nutné v tomto poradi)

Pravdou je, Ze nemam zadné zvlastni schopnosti. Celé tajemstvi mé psychiky
spociva v zdkladnich pudech. Americky psycholog Clark Hull v roce 1943 nad-
nesl my$lenku, kterou pojmenoval Teorie redukce pudu. Citil, Ze chovani véech
organismil je fizeno snahou zachovavat homeostazu neboli rovnovahu, ktera se
tyka uréitych primarnich puda. Nase potfeby neboli primarni pudy nas vedou
k tomu, abychom jedli a pili a vyZivovali sva téla. Primdrni pudy ndm veli se roz-
mnozovat. A hadejte, co. Nasim primarnim pudem je spat. Proto ¢im déle jsme
bez spanku, tim pevnéji je na§ mozek rozhodnuty jej dostat, az do bodu, kdy uz
neni na vybér. Jinymi slovy, spanek je nevyhnutelny.'s

Mnoho pacientd, se kterymi jsem pracoval, trvalo na tom, Ze jejich problé-
mem je, Ze ,nemohou spat“. Ze nemohou usnout nebo se probudi a uz neusnou.
Kazdého, kdo mi tohle vypravi, ve skute¢nosti alespon ¢aste¢né trapi mnohem
zasadnéj$i problém: Oni spi, jen sviij spanek nevnimaji efektivné. Jinymi slovy,
jejich tvrzeni, Ze nespi, je zkratka mylné. Je medicinskym faktem, Ze vSichni spi-
me. Je to na$ primarni pud. Télo na tom trvd. Proto hlavni véc, kterou vdm musim
Fict, pattite-li mezi ty, ktefi ,,nikdy nespi®, je nasledujici: Musite pfijmout jednu
prostou skute¢nost, jinak budete navzdy odsouzeni k boji s vlastnim spankem.

VY SPITE.

Vyslovte to nahlas. Nezajima mé, kde zrovna jste. Jste v knihovné? Dobrd, tak to
zadeptejte. ,,Ja spim.“ Dvé slova, Sest pismen. Reknéte to znovu, ,,J4 spim® Spite
dobre? Mozna ano, mozna ne, ale skute¢né spite. Reknéte to, ,,Ja spim". Divate se
kazdou hodinu na hodinky? Mozna ano, mozna ne, ale skute¢né spite. Nedove-
du tento bod dostate¢né zduraznit, je to vSak zdkladni pravidlo, které si se svymi
novymi pacienty nastavime. Jestli spite, je to jako hodina geometrie se spoustou
axiomtl, postuldti, vlastnostmi a ditkazy, ale vhimejte to jako Pravidlo 1: Vy spite.

16 Miuzete usnout béhem vasi vlastni svatby, pfi porodu svého ditéte nebo béhem styku. .. skute¢né
ptibéhy pacientd.
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KAPITOLA 2 Primarnipudy

CITIM TO. Vy stéile nevérite, Ze spite. Nebo si myslite, Ze patFite mezi
ty, kteri spi v noci jen dvé nebo tFi hodiny nebo jeSté méné. OK, slySim
vas, ale zvazte tohle. Ti opravdu, opravdu chytri vyzkumnici, autori
knih, které jsem pouzival pri svém postgradudlnim studiu spanku,
provadéli studie, které se zamérovaly na schopnost ¢lovéka fungovat,
kdyz se mu dostava malo spanku. David Dinges a Hans Van Dongen
rozdélili subjekty do skupin, které kazdou noc spaly ¢tyri, Sest nebo
osm hodin. Byli pe¢livé monitorovani, aby se ujistili, zdali si néktery
ze subjektl nezalezl do rozvodné skfin€, odkud se potom o0zyvé pode-
zrelé ,,Chrrrr“. Cela studie probihala pouhé dva tydny. Jen dva tydny!
Kazdy den za mnou chodi lidé, ktefi tvrdi, Ze nespali celé roky. Ten-
to projekt tykajici se spanku trval pouhych étrnact dni - a to je vSe.

Béhem studie byla méfena pozornost subjektl pri sériich psycho-
motorickych zatéZovych testl. Ke konei studie étvrtina subjektq,
které spaly Sest hodin, usinala béhem testl! Skupina, ktera spala
¢tyPi hodiny, si vedla jeSté hif. Zajimavé je, kdyZ byly spankove de-
privované subjekty tazany, odpovédely, ze se neciti byt oslabeny. Ji-
nymi slovy, prestoze usinali u poéitace, psali tito lidé e-maily svym
prateltm: ,Hej, prave jsem absolvoval §ileny experiment se spanko-
vou deprivaci. Myslim, Ze jsem to dal!“

Vazeny Ctendii, chtél jsem zde uvést zajimavou novou studii, ve které spankové
deprivované subjekty spaly po celé tydny jen nékolik hodin za noc a na konci
nevykazovaly Zadné viditelné znamky potizi. Opravdu jsem chtél. Vahavé vam
vsak musim sdélit, Ze takova studie neexistuje. Lidé to zkratka nedovedou. Budou
prilis ospali. Béhem studie zacnou usinat. Abych v podstaté shrnul nazory vétsiny
uznavanych spankovych odborniki po celém svété, tak tady to mate: Pravdépo-
dobné existuje jen malé procento populace, kterému stali Sest nebo jesté o tro-
chu méné hodin spanku béhem relativné dlouhého ¢asu, aniz by to ovlivnilo jeho
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vykony, zhor$eni vykont v8ak nastat miize. Domnénka, Ze tam venku jsou lidé,
kteti dlouhodobé spi jen dvé nebo tfi hodiny a jsou stéle schopni chodit, pozvy-
kat své vlastni jidlo, naprogramovat sviij DVR prehravac a seSroubovat souvislé
véty, je zkratka mylna."”

Jste-li vSak zrovna vy ten vyvoleny, chtél bych to byt pravé ja, kdo vas pozna
a shrabne v§echny védecké pocty a ocenéni. Proto si ted prosim udélejte chvilku
a odpovézte na tyto otazky:

m Jste ¢clovék?

m  Nebyla u vas diagnostikovana zadna psychicka porucha?

m  Spal/a jste v pribéhu minulého roku neustale, bez vyjimky, v praiméru tfi
hodiny nebo méné?

m Jste ochoten/ochotna koupit si naramek Fitbit (nebo jemu podobny) a no-
sit jej, abyste dokazal/a, Ze nespite?

m Jste ochoten/ochotna byt studovan/a, fotografovan/a a svolit, Ze vas dr.
Winter predvede pred jiné spankové vyzkumniky, aby si mohl vychutnat
ohromnou sldvu a uspéch?

V pripadé, ze jste na vSechny otazky odpovédéli ano, musime si okam?zité pro-
mluvit. Poslete informace o sobé mému vydavateli. V§echno to vyfesime.

Miluji svoji praci. Cely den se s lidmi bavim o jejich spanku. Pfiblizné jednou
za nékolik tydnil se setkam s panickym pacientem, ktery mé prosi o pomoc, pro-
toze nemiize viibec spat nebo absolvoval za posledni tyden nebo dva jen smésné
malé mnozstvi spanku.

»Musite mi pomoct. Za poslednich ¢trndct dni jsem spal jen dvé hodiny!“

Na téchto pacientech je nejvice fascinujici, ze své tvrzeni obvykle zakon¢i tou-
to vtipnou poznamkou: ,,Chtél bych si chvilku zdfimnout, jenZe to skon¢i tak,
ze si béhem dne lehnu a nemohu usnout.“ Wow, ¢lovék, ktery nejenze nemiize
spat v noci, ale z néjakého divodu, navzdory své 336 hodin trvajici bdélosti, stale

17 To je néco, co vidam neustale. Mym oblibenym prikladem je vysoce uspésna pravnicka, kterd
méla pocit, ze je schopna dosahnout pouhych Sesti hodin spanku tydné! Podle jejiho tvrzeni
byla kompletné probuzena a necitila viibec Zadnou ospalost.
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KAPITOLA 2 Primarnipudy

nedovede usnout ani béhem dne. Zavolejte Guinnessovi! Tohle je lepsi nez ten
désivy chlapek s dlouhymi nehty!'8

»Co tedy délate v posteli?“ ptam se

»Jen tam tak lezim a pfemyslim o vécech... Nedokazu vypnout myslenky.*

»V noci tam jen tak leZite a nic nedélate?”

»J0. Nejlepsi prilezitost usnout pro mé obvykle pfichazi mezi jedenactou
a ptlnoci. Kdyz se mi nepodafti usnout v té hodiné, propasnu svoje okno a zii-
stanu vzhtiru celou noc.“

Huh?

Kdyz hovotime o Guinnessové knize rekordi, tak zatimco zaznamenavaji re-
kordy v jakychkoli predstavitelnych oblastech, prestali uznavat rekordy ve span-
kové deprivaci. Soucasny rekordman, Randy Gardner, nastavil v roce 1964 latku
11 dni a 24 minut. Béhem tohoto pokusu bylo pro Gardnera stéle téz$i udrzet
se vzhiru. Jeho mozek zaradil mikrospanky (kratké momenty nekontrolovatel-
ného spanku, které netrvaji vice nez tficet sekund), trpél halucinacemi, vaznymi
kognitivnimi poruchami a také paranoiou. Podobna paranoia byla zaznamendana
pii nékolika experimentech se spankovou deprivaci, z nichz nejnestastnéjsi byl
ptipad diskzokeje Petera Trippa, jehoz reklamni kousek 201 hodin beze spanku
mél, jak se zddlo, velmi dlouhodobé psychologické dopady (mimo jiné napriklad
jeho presvédéeni, Ze je podvodnik vydavajici se za sebe sama).

Podstatou je, Ze ta prava a skute¢na spankova deprivace je slozita. V podmin-
kach vyzkumu miize byt zatracené tézké a téméf nemozné udrzet subjekty vzhi-
ru i po relativné kratkou dobu. Tento druh spankové deprivace se neobejde bez
kratkodobych nasledku véetné neovladatelné potieby spanku. Jinymi slovy, nikdo,
kdo se pokousi o tyto kousky, nepopisuje problémy s usinanim. Je akceptovanou
skute¢nosti, Ze skute¢na spankové deprivace (to znamena, Ze jste v situaci, kdy
neni Zadny spanek povolen'®) vzdy vede ke spanku nebo spankovému naruse-
ni (nekontrolovatelnym momentim spanku) a vykon klesa. Jinymi slovy, jste-li
spankové deprivovani, poznéte to vy i v8ichni okolo! Jestlize si v§ak myslite, Ze
jste spankové deprivovani a nevykazujete Zddnou tendenci si zdfimnout, zatimco
se rozvalujete na pohovce, dava vam skute¢né smysl, Ze jste spankové deprivovani?

18 Vlastné neni. Nic neporazi toho désivého chldpka s dlouhymi nehty.
19 Ve vyzkumnych protokolech ti skute¢né spankové deprivovani ¢asto témét zZadali o bodec na do-
bytek, ktery by zabranil jejich usinani.
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PATRITE-LI MEZI TY, KTERI jsou presvédéeni, Ze trpi dlouhodo-
bou spankovou deprivaci a nemohou usnout, at se snazi, jak chtéji,
vyzkousSejte toto malé cviceni.

1. Snézte néco malého a zkuste si dojit na zachod.

2. Spankové cviceni chvilku potrva.

3. Vypnéte mobil a telefonni vyzvanéni a pozadejte rodinu, aby vas
do skonéeni experimentu nechala na pokoji.

4. Pozadujte absolutni soukromi, protoze situace, kterou prave resi-
te, je ,smrtelné vazna“. Kdyz to takhle podate, nikdo vas nebude
otravovat.

5. Najdéte si pohodlné a soukromé misteéko ve svém domé nebo
kancelari, kde si miZete lehnout.

6. Shodte boty, zhasnéte svétlo a lehnéte si.
7. Nespete! Jen tam tak lezte nasledujicich sedm hodin.

8. Premyslejte o svém zaZzitku.

Cvic¢eni ,,Hodné dlouho nic nedélej“ je vazné potvora, ze? Nedélat nic jednu
hodinu je otrava. Nedélat nic sedm hodin je priserné tézké,*® presto se vsude
najdou lidé, ktefi tvrdi, Ze pravé tohle délaji kazdou noc, kdyz si stézuji, ze pre-
deslou noc nespali.

V $irsi perspektivé, nespat ¢tyfi dny a necitit poté ospalost je podobné, jako
kdyby do mé ordinace ptisel ¢lovék a fekl mi, Ze ¢tyfi dny nejedl a z néjakého
zvlastniho dtivodu ani neciti hlad, a jest¢ pribira na vaze. Ano, vim, Ze ke konci tpl-
ného vyhladovéni neciti télo téméf zadnou bolest, vy ale rozumidte, co tim myslim.

Nespat a zaroven necitit inavu jde proti spanku jako primarni biologické sile.
K tomu vam feknu, zZe jsem mél pacienty, kteti tvrdili, ze ¢im déle jsou vzhiru,

20 Podafil se mi uZasny vykon nic nedélat, zatimco ma Zena rodila. Hiddm, Ze to neni tak uplné

7 xxo
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nebo jejich déti jsou vzhiiru, tim méné se oni nebo jejich déti citi ospali. To dava
smysl, kdyz si uvédomime, ze mozkovy proces pro udrzeni bdélosti nebo ostra-
Zitosti je nezavisly na procesu, ktery iniciuje a udrzuje spanek. Navzdory tomu
docasné potlaceno zvys$enou ostrazitosti nebo nervozitou.”! To neznamena, Ze
jedinec nemuze spat. Znamena to, zZe jsou tady faktory, které mu brani spat v této
chvili. Lehnout si do postele a ucitit kouf mtize zvysit vasi nervozitu a zabranit
spanku. Zaslechnout, Ze se pod posteli néco hybe, to také zabrani spanku. Citit
skute¢né obavy, ze neusneme, mtize byt také faktorem.

Cliff Saper, spankovy vyzkumnik z Harvardu, proved! studii, ktera sledovala
ospalost krys. Krysy byly umistény do kleci, které byly bud ¢isté, nebo $pinavé.
Byl sledovan jejich spanek a biochemické postupy v mozku. Spaly krysy? Samo-
zfejmé. Spaly obé skupiny stejné? Ne. Krysy ve $pinavych klecich vykazovaly
vét$i znamky nadmeérného podrazdéni a nespaly tak dobte, jako krysy v cistych
klecich. Jejich krysi nervozita ze Spinavé klece byla faktorem potlacujicim jejich
schopnost usnout. Jejich ospalost rostla, stejné jako u jejich cistych pritel, ale je-
jich zvy$ena nervozita stdla v cesté jejich usinani.

Spite dobfe? Nejspis ne, jinak byste si necetli v této knize. To je v poradku. Jenze
to neznamena, Ze nespite. Stiznosti ,nemohu spat” jsou nepresné a nepravdivé,
proto prestante recitovat tuto mantru a posilovat ji ve svém mentalnim nastaveni.
Poté, co jsem vam objasnil skutecnosti, vidite, pro¢ se viibec nerozpakuji svym
pacientiim skakat do feci a opravovat tento druh jazyka na své klinice.

»Jd nespim. Nejde jen o mé. Moje matka nikdy nespala. Ona...“

»Ne. Zastavte se a zkuste to znovu.*

»Aha. Mdam potiZe se spankem a moje matka je méla také.*

»Mnohem lepsi. Pokracujte.”

Kazdy pacient, ktery vstoupi do mé ordinace a na mou otazku: ,,Jak vam mohu
pomoci jesté dnes?“ odpovi ,,Pomozte mi usnout®, dostane okamzity hnaci ader
mezi oli. Prestarite sami sobé a ostatnim fikat, Ze nespite nebo nemuzete spat.
Nezalezi, jak $pinava je vase klec, vase télo vam nedovoli nespat. Nebudete-li moci
jist nebo pit, zemrete. Kdybyste skute¢né nemohli spat, zemfete také, pravdépo-
dobné béhem nékolika tydna. Vsadim se, Ze vase problémy se spankem uz trvaji
déle, protoze nejste mrtvi. Co vam to iika?

21 Srolovani okénka v auté, pousténi radia a zpivani posledniho hitu Taylor Swift to dokaze také.
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Pfipadd mi zajimavé, jak pacienti fesi problémy se spankem v porovnani
s problémy s jidlem. Mnoho lidi pfijde domt v dobé vecete, sedne si ke stolu,
prohlédne si kufeci fizek na talifi a najednou zkratka citi, Ze nemaji hlad. Nékdo
si miize uzobnout jidla a zeleninového salatu, nez se jednoduse rozhodne, Ze jidlo
preskoci. Mnoho lidi (ktefi netrpi anorexii) by si o takovém rozhodnuti nic moc
nemyslelo, protoze v koutku duse védi, Ze se jim apetit vrati, zase budou jist a na-
konec preziji. Vyménte tento zadrhel v jidle za do¢asné utlumeni potfeby spanku.
Jedinec se odebere do postele, uloZi se ke spanku a zkratka se na to neciti. Mno-
ho lidi by z takového obratu hned prepadaly obavy a stres, ktery jim to pfivodi,
zabrani jim usnout pozdéji v noci nebo v témze tydnu. Mnoho lidi v sobé nema
to presvédceni, Ze se lod zase uklidni, jen co dojde na spdnek.

Ackoli ¢asto porovnavam potfebu mozku jist a spat, jsou zde drobné rozdily.
Nase mozky technicky nemaji schopnost pfinutit nas jist. Mtizeme dostat Sileny
hlad a silnou potfebu se najist, ale v extrémnich pripadech anorexie nebo dobro-
volné hladovky dokaze ¢lovék prekonat hlad a vyhladovét k smrti. U spanku ma
v$ak mozek to posledni slovo a ma schopnost kazdého z nas prinutit ke spanku.
My jen doufame, Ze k tomu nedojde, kdyz zrovna fidime domu z prace.

Kolik spanku potfebujeme

Dostatek. To je odpovéd. Potrebujete dostatek spanku. Ani malo, to byste pfi ve-
¢efi usnuli u stolu. Ani pfili§ moc, jinak byste lezeli v posteli, chytali lelky a cekali,
aZ usnete. Ani jedna z moznosti neni zébavna.

Reportéfi, ktefi se zabyvaji spankem, napis$i vétsinou jeden ze tfi moznych
¢lankd, které se zabyvaji jednou ze tfi otazek: Co miizeme udélat pro lepsi spanek?
Je krdtké zdtimnuti dobré? a koneéné Kolik spdnku potfebujeme?

Tuto kratkou ¢ast knihy zahdjim tim, Ze se od ni trochu distancuji. Ptivodné
jsem ji totiz nechtél do knihy viibec zaradit. Mam vsak pocit, ze bych se k tomu
vyjadrit mél.?* Chtél bych také ujasnit, Ze se jednd jen o rady, nikoli o nezbytné
cile. Pti ¢teni této ¢asti proto méjte na paméti, ze naroky na délku spanku jsou
stejné individualni jako potfebny prisun kaloril. Jestlize spite dobte, citite se dobte
a netrpite pfiznaky nadmérné ospalosti, potom je jakékoli mnozZstvi spanku, které
méte, pravdépodobné v poradku.

22 Bylo by to, jako kdyby Neil Armstrong psal knihu o cesté na Mésic a véahal, zda vynechat pasaz
o tom, jak se s Buzzem Aldrinem hédali, kdo vypil v§echen Tang.
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KAPITOLA 2 Primarnipudy

Spankové nédroky se v priibéhu Zivota méni, ale to nejspis vite, pokud jste
stravili néjaky ¢as s malymi détmi. Miminka jsou mali spaci a zda se, Ze toho
neudélaji vic, nez ze spinkaji, jedi a vyvadéji kvili nékterym vécem - obvykle
kvili néjakému prekvapeni v plinkach, hladu, rastu zoubkii a/nebo prdikam.
Jak ¢as bézi a ditko za¢ina délat i pokrodilejsi véci, jako pocitani a snapchatting,
podivejte se znovu na jeho spankové vzorce. Pravdépodobné bude spat o hodné
méné a podiimovéni pies den uz nejspis odpadlo. Zadné obavy, tohle je normaln.

Podle studie stanfordského vyzkumnika Maurice Ohayona z roku 2004 nase
potreba spanku v pribéhu Zivota postupné klesa. Nékdy poklesne rapidné, jako
kdyz se dité dostane do batoleciho veéku a dal. Jindy zlistavaji naroky na spanek
relativné stabilni. S timhle na paméti mizeme zacit diskutovat o spankovych po-
tfebach tak, jak se vztahuji k riiznym vékovym skupinam. A opakuji, tohle jsou
jen voditka, proto nepanikafte, nebudete-li splnovat na sto procent.

V ROCE 2014 IZOLOVALA National Sleep Foundation skupinu osm-
nacti expertl na spanek. Jejich ikolem bylo sledovat devét riiznych
vékovych skupin a rozhodnout, kolik spanku potfebuji v zavislosti
na dostupnych diikazech.?® Tato doporuéeni, vydana v roce 2015, se
v mnoha pFipadech liSila od éast, které nadace doporuéovala drive.

Pro novorozence (do tFi mésic) se doporucovalo étrnact az se-
dmnéct hodin spanku. Dfive bylo pripustné rozmezi mezi dvanacti
a osmnacti hodinami. Ne vice. Nové, kdyz vaSe miminko spi dvanéact
aZ tPinact hodin, znamena to, Ze jste Spatny rodic.**

Miminkam ve véku od éty? do sedmi mésicll byly ubrany dveé ho-
diny. Jejich rozmezi dvanicti az patnacti hodin predstavuje rozsi-
Peni zaloZené na predchozim doporuceni étrnécti az patnacti hodin.

23 Tradice veli, Ze se méli zavfit do starodavné spankové laboratore a ustavi¢né se radit, dokud ne-
dojdou ke stejnému zavéru. Zaujati prihlizejici poznaji, Ze doktofi rozhodli o spravnych délkach
spanku pro dané vékové skupiny, kdyz uvidi ten vypovidajici bily kout, jak stoupd z komina.

24 Délam silegraci. Jste skvély rodic.
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SPANEK

Batolatim (od jednoho do dvou let) byla ubréna hodina, abychom
se dostali k jedenacti az étrnacti hodindm.

Predskolaktm (od tFi do péti let) usekli dalsi hodinu, na doporu-
¢enych deset az tFindct hodin. Batolata i predSkolaci vSak oproti
predchozim doporuéenim ziskali hodinu navie.

Podobné jsou na tom déti ve Skolnim véku (Sest aZ tFinact let).
Meéli by spat devét az jedendct hodin, nez se vzbudi a odejdou do §ko-
ly, aby nezlstali pozadu.

Teenageri (Gtrnéct aZ sedmnéct let) ztratili dalsi hodinu ve srov-
néani s jejich otravnymi mladSimi sourozenci a mohou stravit v posteli
jen osm aZz deset hodin.

A nakonec, mladsi dospéli a dospéli (osmnéct aZ dvacet pét a dva-
cet Sest az Sedesat étyri let) maji zase o hodinu méne, tedy sedm az
devét hodin.

Krutou a ironickou hrou osudu potfebuji starsi dospéli, kteri to
koneéné dotahli do diichodu a k domécnostibez déti, jen sedm aZ osm
hodin spanku, coZ vede k otazce: ,,Co mam délat s témi Sestnacti ho-
dinami? V televizi uz stejné nic dobrého nedavaji.“

Nez tuto kapitolu definitivné zabalime, bude nejspi$ dilezité si Fict, jak se nas
spanek zménil ne v pribéhu Zivota, nybrz mezi generacemi. Jinymi slovy, spali
dédecek a babicka v dobéch jejich mlddi o hodné vice nez dnes my? Kdyz uva-
zime tu spoustu Casu, kterou stravili, kdyz se snéhem prodirali do kopce, méli
to mnohem téz8i nez dne$ni déti, Setfili kazdy halif, aby si mohli koupit bonbén
v Jednoté, ¢lovék by fekl, Ze na néjaky spanek nemohli mit viibec ¢as.

Svadi nas to k myslenkdm, Ze v dnes$ni dobé nemame dostatek spanku ani
ndhodou a Ze spime mnohem méné nez nasi predkové. Riizné studie v$ak ho-
vori jinak. Kristen Knutson ve své studii z roku 2010 analyzoval deniky, které si
subjekty psaly v letech 1975 az 2006, a dosel k zavéru, ze ve skute¢nosti nespime
méné, ackoli se zd4, ze dnes lidé vice pracuji. Nezda se, ze by tato studie pod-
porovala myslenku, Ze lidé z moderni spolecnosti spi drasticky méné nez jejich
protéjskové z generace pred nimi.
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