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Tydenni lé¢ebny kurz

Prelozila Mgr. Milena Dobrovolna



Predmluva

Budu k vam hned ze zacatku upfimny, coz je vlastnost,
které se zasadné drzim, jak poznate. Principy a techni-
ky, na kterych je tento ,,lé¢ebny* kurz postaven, nejsou pii-
mo moje. Poskladal jsem v této knize dohromady nejlepsi
mozné kombinace vice technik dohromady, véetné nekte-
rych mnou vylepsenych verzi. Témto technikdam véfim a na
vlastni kuzi jsem se mnohokrat presvedcil, ze lidem trpicim
nespavosti pfinesly zadouci zmény. Zaroven vsak u kazdé
techniky, pokud je to mozné, uvadim jejtho ptuvodntho
autora, 1 kdyz jsem nckteré z metod nemilosrdné ,,vylepsil®
po svém. Rad bych také zduraznil, ze kdykoliv se zminuji
o jednotlivei nebo skupiné jednotlivet ve spojitosti s urci-
tou teorii, technikou nebo metodou, nejde v zadném pii-
pade¢ o jejich jedinou praci ¢i vyzkum. Jejich odborna praxe
a studium behavioralni spankové mediciny je samoziejme
daleko obsahlejsi. Prostfednictvim vyzkumu, vyuky a pra-
xe kazdy z téchto lidi posunul povédomi, pfijetf a zdokona-
leni kurzi, jako je tento, na velmi pokrocilou aroven. Struc-

né feceno, struktura nasledujicich metod a jejich vylepseni
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moje je. Stojim si za tim, ze tento ,,poskladany* ptistup je,
ackoli jini mohou pochopitelné nesouhlasit, nejlepsim zpu-
sobem, jak pfinést potfebnou zménu, v kratké dobé¢ porazit
nespavost a téz zabranit tomu, aby se v budoucnu opako-
vala. Na zaver bych jeste rad dodal nasledujici: Samoztejmé
chapu, ze nazev této knihy by mohl byt povazovan za lehce
kontroverzni a nekteff z vas by rovnéz mohli zpochybnit
pouziti terminu lécba. Jsem vSak pfesvedceny, ze pravé
pomoci nasledujicich technik muzeme symptomy nespa-
vosti jednotlivce zvladnout odstranit za pouhy jeden tyden.
Navic se domnivam, ze muzeme zabranit tomu, aby poru-
chy spanku v budoucnu pferostly v nespavost. Zakladem

vseho je totiz spravna prevence a nasledna dobra strategie.



Jak pouzivat tuto knihu

Cast 1

\/ c¢asti 1 vas seznamim s nékterymi pojmy, které vam
pomohou porozumét tomu, co vlastné spanek je a jak
funguje. Hlavnim dcelem prvni ¢asti knihy bude piiblizit
a vysvétlit vam, pro¢ budeme po celou dobu trvani kurzu
delat prave to, co budeme. Prvni ¢ast zacneme povidanim
o dvou hlavnich biologickych procesech, které ovliviwuji,
kdy, kde a jak spime — spankové homeostaze (biologic-
kém pohonu spanku) a cirkadidnnim rytmu spanku/pro-
bouzen{ (vnitfnich télesnych hodinach). Poté vam ukazu,
ze poruchy spanku a vétsina problému se spankem jsou
zpusobeny nesouladem mezi homeostazou, cirkadiannim
rytmem spanku/probouzeni a prostfedim, v némz se na-
chazime.

Odtud se pujdeme jiz blize podivat na to, co vlastné ne-
spavost je a jak se vyviji. Projdeme rovnéz fadu otazek, aby-
chom zjistili, zda opravdu nespavosti trpite, a pokud ano,

je-li tento kurz pro vas vhodny. Poté predstavim koncepce
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podminéného probonzeni souvisejictho se spankem (zvysujici
se uroven bd¢losti a sila negativnich myslenek, které lidi
s nespavosti dostihuji pravé v momenté, kdyz se chystaji
jit spat ¢i vstoupi do loznice) a kortikdlni (neboli mozkové)
stimulace (vase piirozena uroven probouzeni béhem noci).
Ukazu vam, jak obé tyto formy probouzeni souviseji s kva-
litou spanku (to, jak se citite rano, zavisi na kvalité¢ spanku
ptedchozi noci).

Ackoli toto vSechno mozna zni jako nudné intelektualni
cvicend, prvni ¢ast knihy a zejména informace o nespavosti
(co to je, jak je definovana a jak se vyviji) je dulezité pecli-
vé pfecist a zpracovat. Nicméné nejdulezitéjsi ze vseho je
pravdépodobné nasledujici kapitola — Je pro nzé kurg vhodny?
(strana 91). V nf budeme prochazet algoritmem, pomoci
n¢hoz zjistime, jaké faktory byste meéli vzit v vahu pred-
tim, nez kurz za¢nete, nebo dokonce zda je vubec kurz
pro vas vhodny. Nem¢li byste pokracovat s zadnou casti
kurzu, dokud neprojdete cely algoritmus. V pfipadé potie-
by proved'te potfebné upravy nebo hledejte dalsi podporu
¢i pomoc.

Nasledné budeme hovofit o spravném predbézném pla-
novani a spankové hygien¢. Faze predbézného planovani
ani poradenstvi v oblasti spankové hygieny, které poskyt-
nu, nejsou zahrnuty do ¢asti 2, coz je onen tydenni kurz,
avsak pokud jsou tyto dve véci dobfe zvladnuty, zlepsi

se vam jak $ance na uspéch, tak celkové vysledky kurzu,
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které muzete posoudit v zavérecné casti. A konecné, v za-
veéru casti 1 vas seznamim s Prdpravnym spankovym denikens,
ktery je dobré vyplnit jesté pfed zahajenim celého kurzu.
To znamena, ze az skoncite s ¢asti 1, budete mit docela
dobrou pfedstavu o tom, zda vykazujete vsechny symp-
tomy nespavosti, zda je kurz vhodny pravé pro vas a zda
byste méli pokracovat v ¢asti 2, nebo ne. Pokud se dostane-
te na konec ¢asti 1 a ukaze se, ze pfimo nespavosti netrpite,
nebo ze nejste v soucasné dob¢ vhodnym kandidatem na
kurz, pak by bylo vhodné situaci zkonzultovat s vasim prak-
tickym lékatem (PL) nebo se specialistou z oboru behavio-
ralni spankové mediciny (BSM). I tak vam ale doporucuji,
abyste se fidili mymi radami tykajicimi se spankové hygieny
(strana 125) a vypracovali Pijpravny spankovy denik (stra-
na 137), ktery bude pro vaseho praktického lékate nebo
odbornika z oboru spankové mediciny dalezitym vychozim
materialem. Na zakladé sesbiranych dat vam pomuze zjistit,
jakym konkrétnim spankovym problémem trpite (pokud
viubec). Navic spravna spankova hygiena je dobra pro nas
pro vsechny, at’ uz mame problémy se spankem, nebo ne.
Nakonec by mozna nékteré z vas mohly zajimat informace
o dalsich poruchach spanku (strana 95), diky nimz ziskate
pfedstavu o tom, jaky dalsi problém se spankem vas muze

eventualné potkat.
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ZAKLADNI{ DEFINICE

NARUSENY SPANEK, PROBLEM SE SPANKEM
A PORUCHA SPANKU
Muzete si vSimnout, Ze v celé knize pouzivdm terminy ,naruse-
ny spanek” a ,problém se spankem®. Délam to zdmérné a nyni
to vysvétlim. Naruseny spdnek definuji jako obdobi $patného
spanku, které vak trva kratkou dobu, obvykle tfi noci az dva
tydny. Ddvodem je mé presvédéeni o tom, ze kratké naruse-
ni spanku jednotlivce, zvlasté v pripadé poruchy spanku zp-
sobené stresem, je skute¢né biologicky adaptivni a naprosto
»normalni“. O tom budu ale hovofit pozdéji. Terminem problém
se spdnkem mam na mysli situaci, kdy je spanek élovéka $patny
po dobu delsi nez dva tydny, ale dosud se nevi, co je pric¢inou
problému. A konecné, pozdéji se vice zaméfim na samotné po-
ruchy spéanku. V téchto pfipadech jde nejen o Spatny spanek
trvajici déle nez dva tydny, ale zéroven zde jiz byla identifiko-
vana pricina problému na zakladé posouzen hlavnich priznakd

$patného spanku jednotlivce.

NESPAVEC, NEBO OSOBA S NESPAVOSTI?
Nikdy nepouzivdm termin ,nespavec”, ale ,lidé s nespavosti*.
Existuje k tomu dobry dlivod. Termin ,nespavec” absolutné
odmitam. Ackoli mdzete mit pocit, ze nespavost vas zivot Upl-
né ovlada, coz je naprosto pochopitelné, termin ,nespavec”
naznacuje, ze nespavost definuje, kym jste, a to podle mého
nazoru prosté neni spravné. Nespavost je néco, s ¢im bojujete
a co chcete vyredit, v zadném pripadé to vsak neni soudést
vasi identity. Uréité bychom nikoho, kdo trpi chronickou boles-
ti, nenazvali ,bolavec”. Potom tedy nerozumim tomu, pro¢ se

termin ,nespavec” viibec zacal v nasi slovni zdsobé pouzivat.
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Cast 2

\/ této kapitole pijde o sedm hlavnich slozek, které
stru¢né shrnuji nize. Pokud v ¢asti 1 zjistite, Ze nejste
vhodnym kandidatem pro kurz (napifklad pokud netrpite
symptomy, které pfimo nespavost indikuji), nebo pokud
citite potfebu kurz trochu obmenit, pfedstavim vam jisty
algoritmus, kterym den za dnem projdete a ve stejny den-

ni/vecerni/nocni ¢as techniky z této sekce pouzijete.

Techniky

Den 1 — Zména spankového planu. Pouzijeme vas
Pripravny spdankovy denik k vytvoteni spravného osobniho
spankového planu, kterym se po zbytek kurzu budete
fidit.

Den 2 — Kontrola podnétii. Budeme se snazit pferu-
$it souvislost mezi rutinou vykonavanou pifed spanim,
samotnym c¢asem v posteli a neschopnosti usnout.

Den 3 — Kognitivni kontrola. Budeme zkoumat zpusob,
jak ,,ulozit” den do postele, nez pujdete spat, aby vas uz
jen samotna pfedstava noci pfedem nefrustrovala.

Den 4 — Metody kognitivniho rozptyleni. Podivame se
na zpusoby, jak zabranit tomu, aby vam vase neustale aktiv-
nf mysl znemoznila v noci spat.

Den 5 — Dekatastrofizace spanku. Budeme se zabyvat

technikami, které vam pomohou identifikovat a zvladat
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nerealistické a dysfunkéni myslenky, které proces spanku
narusuji.

Den 6 — Titrace spanku a progresivni svalové uvolnéni.
Zhodnotime, jak dobfe vSechny pfedchozi techniky vzhle-
dem k vasim symptomum nespavosti fungovaly, a v ptipadé
potteby za¢neme tvofit plan vhodného rozvrzeni spanku.
Dale se podivame na hlavni relaxacni techniku, ktera se
u lidi s nespavosti pouziva.

Den 7 — Zachovani dosaZenych vysledka a prevence
recidivy. Zde se podivame, jakymi zpusoby lze v budouc-
nu fidit a zachovat dosazené uspéchy a chranit se pred

dalsimi piipady nespavosti.

Kognitivné behavioralni terapie nespavosti (KBT)
Spolec¢né tyto techniky tvoii jadro Kognitivné behavioralni
terapie (KBT) nespavostz, nebo alespon tu moji verzi. Od-
kud tyto techniky pochazeji a o ¢em vlastné KBT nespa-
vosti je?

O KBT se mluvi jiz pfes 30 let, ale vyzkum, na némz
byla cela terapie postavena, je jest¢ mnohem starsi. Strucné
feceno, Kognitivneé behavioralni terapie je nazev pro sbirku
technik, které byly v rizné mife prokazany jako uzitecné
pro lidi trpici nespavosti. Vsechny tyto techniky byly podle
mého nazoru sesbirany do jednoho celku z jednoho hlav-
niho divodu — nespavost se totiz u vsech postizenych osob

neprojevuje stejné. Jak se doctete pozdéji, muze mit vice
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podob a muze byt ovlivnéna nebo zkomplikovana mnoha
ruznymi situacemi a individualnimi okolnostmi. V kazdém
piipadé, sepsani vSech téchto technik dohromady, tedy
alespon téch, o kterych vime, Ze lidem s nespavosti poma-
haji, je pro lidi s nespavosti dulezité a pomuze sirokému
okruhu lidi s nespavosti.

Existuji dva hlavni aspekty KBT — kognitivni a behavio-
ralnf. Kognitivni aspekty nam pomahaji zvladnout veskeré
starosti, obavy a uzkosti, které souvisi s nasi nespavosti. Kro-
m¢é toho nam pomahaji identifikovat vzorce v nasem mys-
leni a jednant, které, i kdyz jsou logické a racionalni, nemusi
byt ve skutecnosti uzite¢né, a v nékterych ptipadech mohou
dokonce nespavost podporovat. Na druhé strané, behavio-
ralnf aspekty KBT se zabyvaji identifikaci a zménou navy-
k, ritualt a chovani, které jsme si vytvoiili, pfedevsim pak
jako reakci na nespavost, coz muze téz byt duvodem k jeji-
mu pfetrvavani. Néktefi lidé debatuji nad otazkou ,,Ktery
aspekt je dulezit¢jsi, kognitivni, nebo behavioraln?*, avsak ja
tyto rozdily viaimam jako ponc¢kud umele vytvofené. Pokud
pojmenujete problém a ménite chovani, které je neslucitelné
se spankem, musite pfemyslet o tom, jak nejlépe to ud¢lat.
A pokud identifikujete a zpochybnite negativni myslenky
a pocity tykajici se vaseho spanku, vyzaduje to, abyste s tim
néco udélali. Od pocatecnich studif této kombinace kogni-
tivnich a behavioralnich technik jich bylo vytvofeno ¢im dal
vice (dosud pfes 100). Dnes je diky tomu KBT velmi dobte
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definovana a v praxi ovéfena jako ucinna lécba osob s ne-
spavosti, bez ohledu na to, zda maji nespavost samotnou, ¢i
v kombinaci s raznymi podminkami nebo zvlastnimi okol-
nostmi. Ve skutecnosti mnoho svétovych organizaci vénu-
jicich se zdravotni péci navrhuje, aby KBT byla prvni moz-
nosti 1écby lidi s nespavost, a je pro to myslim dobry davod.

Po hlavni ¢asti kurzu (techniky KBT nespavosti) jsem
zahrnul 1 kapitolu Dals7 ugiteiné techniky (strana 238). V ni
se podivame na nc¢kolik dalsich metod — paradoxni amysl
a vonimavost spanku a nespavosti (mindfulness) — které,
ackoli nejsou soucasti standardniho kurzu KBT nespavosti,
se v prubchu let ukazaly byt pfinosné pro lidi s nespavos-
ti. Tyto metody nejsou zahrnuty proto, aby nahradily
libovolnou ¢ast kurzu, ale mohou byt uzite¢cnymi doplaky
spankového tréninku, jez si muazete vyzkouset ve volném
case. Na konci ¢asti 2 se vSechny tyto navrzené techniky
naucite zaclenit do svého zivota tak, aby vam pomohly
rychleji usnout, béhem noci spat a rano se probouzet plni

energie a s pocitem sveézesti.

Cast 3

\/ casti 3 pfedstavim sérii studii konkrétnich ptipada
jedincu trpicich nespavosti a soucasné jinymi ne-

mocemi, poruchami nebo stavy. Tam, kde to pujde, vas



Jak pouzivat tuto knihu

upozornim na dalsi 1écebné postupy a metody, které by
pro vas, pokud mate kromé nespavosti 1 dal§i onemocné-
ni, mohly byt uzitecné.

Na konci knihy uvadim nc¢kolik tipu, jak o spanku mlu-
vit s vasim praktickym lékafem (viz strana 287) a jak najit
dobrého specialistu z oboru spankové mediciny (viz stra-
na 291). V tomto okamziku bych chtel fici, Ze co se naucite
v celé knize, to vam zlstane po cely zivot. Na vlastni kiizi to
poznate v Den 7 — zachovani dosazenych vysledku a pre-
vence recidivy (strana 221). Mnoho, ne-li vsechny aspekty
tohoto kurzu budou odted’ neocenitelnymi pomocniky pfi
fizeni spankového rezimu navzdory vyzvam, kterym den-

né celite.

Co mohu od této knihy oéekavat?

Pojd’me si jeste pfed tim, nez za¢neme, odpovedét na
jednu zasadn{ otazku. ,,Co bych mél od této knihy na
jejim konci ocekavat? Budu k vam upfimny ve dvou vé-
cech. Zaprvé, je velmi pravdépodobné, ze vase celkova
doba spanku se nijak nezvysi. A zadruhé — zfejmé uz ni-
kdy nebudete spat jako v dobach, kdy jste byli teenager
(na druhou stranu, spousta z vas méla v tu doby jiné pro-
blémy, o které uz dnes urcité nestojite). Tak pro¢ se do té

doby vubec vracet, ze?
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Pokud jde o celkovy cas spanku, vsichni si urcite vy-
bavime néjakou noc, kdy jsme moc hodin nenaspali, ale
stejn¢ jsme se rano citili sveézi a odpocati. To je prave za-
lezitost upfednostnéni kvality spanku pfed jeho kvantitou.
A to je pfesné ten bod, do kterého se budeme do konce
knihy snazit dostat. Zeptejte se sami sebe: upfednostnili
byste 6 hodin skutecné kvalitniho spanku pred 8 hodinami
spanku nekvalitniho? Sam za sebe pfesné vim, ¢emu bych
dal pfednost.

Chystam se vas tedy pozadat, abyste denn¢ praktikovali
techniky uvedené v casti 2. Diky nim totiz dosahnete dvou

podstatnych véci:

1. Zlepsite svoji celkovou kvalitu spanku.
2. Zmensite pocet probuzeni béhem noci (a zkratite cas
potiebny k opétovnému usnuti nebo mnozstvi casu,

ktery stravite v noci nebo v rannich hodinach bdénim).

Pokud je vasim jedinym cilem zvysit celkovou dobu span-
ku, budeme se tim t¢Z zabyvat. Veskeré techniky a strate-
gie zde uvedené vam k dosazeni tohoto cile pomohou, ale
zmeéna u vas pravdépodobné nastane az po skonceni kurzu.
Dulezitym bodem zustava fakt, Ze nejprve musime zlepsit
kvalitu spanku a poté muzeme prodluzovat i jeho celkové
trvani, coz je néco, na co nelze spéchat. V opa¢ném ptipade

skoncite s dlouhym spankem $patné kvality.

16
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A co se tyka druhého pfani — spat jako dospivajici — to
se prost¢ nikdy nestane. Je mi lito, Zze vam to musim fict, ale
dosud neexistuji zadné pripravky, pilulky, kary nebo léceb-
né postupy, které by vas mohly vzit zpét do této etapy vase-
ho Zivota, alespon z hlediska vaseho spanku. Takze nejprve
ze véeho se musite rozhodnout, jaky spanek je v budoucnu
vasim cilem, a od tohoto bodu se vydat hezky smérem ku-

pfedu. To by mél byt vas prvnf cil.



CAST1

SPANEK - ZAKLADNI POJMY



Spanek a spankova medicina

Co je to spanek?

Spénkem stravime vice nez tfetinu naseho Zivota, a kdyz
spime ,,normalné*, vétsinou to povazujeme za samo-
zfejmost. Brzy si vSak uvédomime vyznam spanku pro kaz-
dodenni Zivot, a to v pfipadé, kdyz nespime dobte jednu,
nebo dokonce nékolik noci za sebou. Takze, co je spanek?
Pokud mate né¢kdy moznost sledovat nékoho, kdo spi, coz
muze znit trochu strasidelné (a ja to délam celkem casto),
pravdépodobneé dojdete k zaveru, Ze existuji tii hlavni vnéjsi

znamky toho, ze nékdo spi:

1. Ma zavfené oci.
2. Lezi.

3. Je potichu (vétsinou).

Tyto tii znaky na prvni pohled naznacuji, ze spanck je pa-
sivni ¢cinnost a po dlouhou dobu se tomu véfilo. Ve skutec-

nosti tomu tak bylo az do padesatych let minulé¢ho stolet,

21
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kdy bylo poprvé objeveno, ze spanek neni pouze pasivni
jev. V tomto obdobi byly pojmenovany dva hlavni typy ak-
tivniho spanku — s rychlym pohybem o¢i, nebo také spa-
nek v REM fazi, a bez rychlého pohybu o¢i — tedy spanek
mimo REM fazi. Pozdéjsi studie ukazaly, ze spanek mimo
REM fazi nevypada vzdy stejné, a muzeme jej dale rozcle-
nit dle $itky (rychlosti) a vysky (amplitudy) aktivity mozko-
vych viln do ¢tyf ,,odlisnych® fazi: faze 1 — taze 4. Slovo
odlisné jsem dal do uvozovek z toho duvodu, ze pokud
se n¢kdy podivate na nahravani spanku (polysomnogram,
ktery vysvétlim pozdéji — viz strana 60), rozdil mezi fazemi
nen{ vzdy tak jasny, jak by si nckdo mohl myslet. Tento
zpusob zaznamenavani vzdy téZ zahrnuje jistou uroven
subjektivni interpretace, i kdyz je hodnocen odbornikem
vycvicenym v analyze tohoto druhu mozkové aktivity.
Nicméné od okamziku objeven{ raznych fazi spanku bez
REM faze se védci zacali popisem spanku hloubéji zabyvat
a snazili se pochopit, jak celkové funguje a proc ho vétsina

z nas (zivych tvord) vlastné provozuje.

Proces C aProces S

\/ osmdesatych letech poskytl $vycarsky vedec a profe-
sor Alexander Borbély raimcové vysvétleni pro pocho-

peni toho, jak je spanek u lidi regulovan. Tvrdil, Ze spanek
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je dynamicky proces, ktery je do znacné miry regulovan
interakel mezi dvéma vnitfnimi mechanismy, cirkadiannim
rytmem a spankovou homeostazou.

Cirkadianni rytmus nebo, jak se také iika, proces C, jsou
v podstat¢ hodiny v nasem téle. Cirkadianni rytmus pro-
dukuje zhruba 24 hodinovych cyklt u mnoha biologickych
funkci, véetné vnitini teploty téla, imunitni odpovedi, se-
krece kortizolu (stresového hormonu) a traveni. Napiiklad
nase vnitfni télesna teplota je za ,,normalnich® okolnosti
nejnizsi (nejchladnéjsi) v casnych rannich hodinach. Béhem
dopoledne a v prubéhu dne se teplota postupné zvysuje az
do poloviny odpoledne, kdy dosdhne svého maxima (nej-
teplejsi bod), a poté zacne znovu klesat.

Tento vzorec, ackoli muze byt v zavislosti na raznych
okolnostech zménén, ma tendenci se opakovat bez ohle-
du na to, jak dlouho jsme pfedchazejici noc spali. Pfestoze
mnoho jinych cirkadiannich rytmu, jako regulace vnitini
télesné teploty, sekrece kortizolu a imunitnf odpoved’, muze
byt ovlivnéno urcitymi udalostmi (napifklad zmény télesné
teploty, sekrece kortizolu a imunitni odpovedi v reakci na
infekci), hlavni hormon, ktery reguluje spankovy cirkadian-
ni rytmus, zustava nedotceny. Jde o hormon melatonin
(spankovy hormon).

Jednoduse feceno, melatonin je produkovan epifyzou
(nadveéskem mozkovym) a ¢im vice ho mame, tim vice jsme

ospali. Bé¢hem dne je hladina melatoninu zanedbatelna,
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ale ve druhé ¢asti vecera se zacne zvysovat (obvykle asi 2 ho-
diny pfed spanim). Tento bod je také znamy jako ,,spankova
brana“ nebo ,,spankova zéna“. Produkce melatoninu po-
kracuje, pficemz nejvyssi koncentrace je obvykle dosazena
v ¢asnych rannich hodinach. Poté za¢ne hladina melatoninu
opét klesat.

Nicméné, i kdybychom pfirozené predpokladali, Ze
biologické hodiny naseho spanku/probouzeni budou tr-
vat 24 hodin, tedy stejn¢ jako realny den, ve skutecnosti je
tento biologicky cyklus u vétsiny lidi o néco delsi (kolem
24 a "4 hodiny) a mezi jednotlivci se pomérné lisi. I kdyz
je samotny proces C z velké ¢asti interni (endogenni) me-
chanismus, je velmi zavisly na vnéjsich (exogennich) pod-
nétech, které nas reguluji po celych 24 hodin. Za nékolik
let vyzkumu byly identifikovany tfi hlavni faktory, které ex-
terné¢ pomahaji regulovat cirkadianni systém spanku/pro-
bouzeni: svétlo, jidlo a cviceni. Napiiklad dokonce i malé
mnozstvi modrého svétla muze v noci potlacit produkei
melatoninu, ¢imz se zhorSuje a potencialné zpomaluje
nastup spanku. Zde vidime prvni davod, pro¢ muze byt
v populaci tak vysoky vyskyt poruch spanku. Tyto vnéj-
§{ faktory, které napomahaji regulaci cirkadianniho rytmu
spanku/probouzeni, mohou zpuasobit poruchu spanku c¢i
jeho zhorseni, pokud jich nemame dostatek (napftiklad po-
kud mame omezeny piistup k pfirozenému svétlu béhem

dne). Také ptichod do styku s témito faktory v nevhodny
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¢as muze zpusobit spankové problémy (napf. cviceni tésné
pfed spanim). Dobrou zpravou je, ze pokud tyto tfi fakto-
ty mohou narusit cirkadidnn{ rytmus spanku/probouzeni
nebo proces C, mohou byt tedy s urcitou opatrnosti, po-
zornosti a dobrym naplanovanim pouzivany ke zmirnéni
nekterych spankovych problému. O tom bude fe¢ v kapi-
tolach Spdnkova hygiena (strana 125), Jiné poruchy spanku (stra-
na 95) a v technice Den 7 — zachovani dosazenych vysledka

a prevence recidivy (strana 221).

Proces S
Druhym mechanismem popsanym profesorem Borbélym
je spantkovd homeostaza (proces S), coz je nase pfirozena po-
treba spat.

Kdyz se probudime, nase touha znovu usnout musi byt
minimalni. Jinymi slovy, méli byste se vzbudit ¢ili a s po-
citem svezesti. S postupujicim dnem nase potieba spanku
poroste a poroste, az vecer dosahne svého vrcholu (to je
jeden z davodu, pro¢ se nase unava s pfibyvajicim dnem
zvysuje). Pokud jde ¢lovek spat v dobé tohoto vrcho-
lu a v noci spi, pfirozena touha organismu po spanku je
naplnéna a cely proces zacne rano nanovo. To znamena,
ze jestlize potieba spanku neni uspokojena ve spravnou
chvili, bude se v prab¢hu dne stale zvysSovat (vzrusta hla-

dina ospalosti) a proces bude pokracovat, dokud nakonec
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neusneme. Jestlize toto postupné zvysovani miry ospalosti
né¢jakou dobu pfetrvava, jako je tomu v ptipadé prodlou-
zené deprivace spanku (deprivaci mam na mysli stav, kdy
se spanck nedostavi vubec), muze spanek nckdy nastat
nedobrovolné — tomuto stavu ffkime mikrospanek. Kdyz
dojde k mikrospanku, i kdyz tfeba jen na kratkou dobu,
usnete a vase schopnost reagovat na vase okoli je tim sni-
zena. To muze byt nebezpecné, zejména pokud fidite nebo
delate néco, co v té chvili vyzaduje hodné pozornosti ¢i
vysokou miru soustfedéni.

Pokud jde o samotnou nespavost, je pro nds mozna
mnohem zavaznéjsi situace, kdy bojujeme s nedostatecnou
ospalosti v case, kdy jdeme vecer do postele. Hlavni pfici-
nou nedostatecné ospalosti pfed nocnim spanim je podii-
movani pfes den, protoze nase spankova potfeba je tim ¢as-
tecné uspokojena v prubc¢hu dne a nase ospalost se zacina
tvofit znovu od zacatku od doby probuzeni.

Rad bych vysvétlil mozny dopad denniho spanku na
nocni. Jako obdobu spanku k tomuto tcelu pouziji jidlo.
Potfeba jist, stejné jako spanek, je regulovana nasim vnitf-
nim (biologickym) pohonem, tedy ¢im déle jsme bez jidla,
tim vice hladovime. Musime vsak mit na mysli, Ze v piipa-
de jidla obvykle jime tfikrat denné, zatimco spime obvyk-
le jen jednou. Piedstavte si scénaf, ve kterém budeme mit
obrovskou snidani feknéme v 8 hodin rano. Bude to mit

dopad na droven naseho hladu v poledne? Pravdépodobné
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ano. B¢hem obéda se nebudeme citit tolik hladovi a klid-
n¢ bychom mohli toto jidlo pfeskocit. A co potom dopad
nasi velké snidané na vecefi? Veelku se tim neovlivni dro-
venl hladu v dob¢ vecefte, zvlast’ pokud jsme obéd zcela
vynechali nebo jsme méli jen lehké obcerstveni. Reknéme
vsak, ze jste méli v poledne velky obéd (mam bufety velmi
rad, ale je to to nejhorsi, co muze byt, protoze z vlastni
zkudenosti vim, Ze jsem se v dobé obéda vzdy nehorazné
nacpal). Bude tato skute¢nost mit vliv na uroven vaseho
hladu, feknéme kolem devatenacté hodiny vecerni? Pravde-
podobné ano. Nebudete mit takovy hlad, jaky byste ,,nor-
maln¢” meli. Hlad bude mensi a pravdépodobné budete
mit chut’ jen na néco lehkého.

Na tomto pifkladu jsme si ukazali, jak muze mnozstvi
jidla, které konzumujeme v raznych casech, ovlivnit nasi
schopnost jist pravidelné. Pokud tuto zkusenost promit-
neme do spanku a fekneme, Ze si v dobé obéda dopfe-
jeme dlouhy spanck (velké jidlo), budeme schopni spat
(snist stejné velké jidlo) i vecer? Nejspise ne. Ale pojd'me
tuto analogii posunout jest¢ o krok dale. Co by se stalo
v situaci, kdy si rano date stfedn¢ velkou snidani? To prav-
dépodobné ovlivni vasi troven hladu v dobé¢ obéda, ale
dost mozna neovlivni vas hlad pfed vecefi. Ale co kdybyste
se najedli v 18 hodin (hodinu pfed veceif)? Bude to mit
vliv na vas hlad pii vecefi? Absolutné. Touha po jidle by

byla uspokojena jest¢ pfedtim, nez si sednete a svou vecefi
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snite. Kdyz to opét pfeneseme do spankové problematiky,
dokonce 1 maly spanek pfes den muze mit vliv na kvalitu
spanku v noci, ale uroven dopadu, jaky muze denni spanek
na nocni mit, je do zna¢né miry zavisla na tom, jak brzo
ptfed spanim jste spali. Tedy jak dlouhé poobédové spanky
(velka jidla), tak podvecerni zdfimnuti (vecerni obcerstve-
ni) snizuji nasi biologickou pfipravenost ke spanku v noci

a mohou nam ztizit proces usinani.

Environmentalni faktory

J ak jsem jiz zminil dfive, prostfedi kolem nis muze
také hrat roli v problematice naruseného spanku,
spankového problému i samotnych poruch spanku, a to
pusobenim a ovlivnénim spankové homeostazy nebo sa-
motného cirkadidanniho rytmu spanku/probouzeni. Nej-
casté¢jSim environmentalnim faktorem, se kterym se se-
tkdvam v praxi, je pracovni plan. Pfitom kazdou aktivitu
(vcetné spolecenskych aktivit), kterd vede bud’ ke snizené
moznosti spat (snizené oproti vasi biologické potteb¢) ¢i
ke spanku mimo vase bézné hodiny (v noci), 1ze za takovy
taktor povazovat.

Musime si uvédomit, ze tyto vnéjsi faktory zahrnuji ne-
jen véci, které nam zabranuji jit do postele, kdyz to fyzic-

ky potfebujeme. Zahrnuji také kazdou aktivitu, ktera nas
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vede k probouzeni difve, nez fyzicky potfebujeme. To je
jeden z hlavnich problému, kterému c¢elime v nasi 24hodi-
nové nastavené spolecnosti. S nardstajicimi naroky na nas
cas, spojenymi s moderni dobou plnou technologickych
a prumyslovych pokroku (zejména téch v oblasti osvétlent
a komunikace), se v mnoha pfipadech ocekava, ze budeme
k dispozici téméf nepfetrzité a ze obétujeme svtj spanek
jen proto, abychom drzeli s témito pozadavky krok. Vzdyt
se podivejte, kolik lid{ kolem vas fika fraze typu ,,komu se
neleni, tomu se zeleni nebo ,,vyspim se v hrobé“. Tim
pouze posiluji fakt, ze spanek (tedy jeho mnozstvi, naca-
sovani, trvani a kvalita) je komodita, se kterou Ize snadno
obchodovat. Ackoli vime, Zze tomu tak neni a ze spravné
mnozstvi kvalitniho spanku nam muze v mnoha ohledech
poskytnout konkurenéni vyhodu, tato filozofie obétovani
se je dnes bohuzel z velké casti stale v lidském poveédomi.

Mezi dal$i environmentalni vlivy zahrnujeme lidi, se
kterymi sdilime postel, dopravni hluk a noc¢ni poulicni
osvétleni. V podstaté muze byt mezi tyto faktory zahrnu-
to cokoliv z naseho vnéjsitho svéta, co muze mit skrz nasi
spankovou homeostazu nebo cirkadianni rytmus spanku/
probouzeni vliv na dosazeni spravného mnozstvi potteb-
ného kvalitniho spanku.

Patif sem zkratka vSechny faktory, které snadno narusi
spanck tim, ze omezi nasi schopnost usnout, kdyz to nase

telo chce ¢i potfebuje.
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SkFivani a sovy

V tomto okamziku stoji za to promluvit o indivi-
dudlnich rozdilech v nacasovani cirkadiannfho rytmu
spanku/probouzeni. Pfesnéji mam na mysli chronotypy.
Mozna jste slyseli o tom, Ze se lidé oznacujf jako ranni typy
(skfivani) nebo vecerni (sovy), ackoli vétsina z nas bude na-
chazet n¢kde uprostied (sttedni typy). Co se tyce chronoty-
pu, jedna se o individualni rozdil v nacasovani cirkadianni-
ho rytmu, ktery se fidi nasim pfanim a urovni produktivity
v raznych ¢astech dne. Ranni typy lidi budou radéji délat
aktivity, a obzvlaste ty narocnéjsi, difve ve dne, zatimco ve-
cerni typy budou produktivnéjsi az pozdéji k veceru. Kro-
mé toho, jak bychom ocekavali, skfivani chtéji chodit spat
dfive, zatimco sovy se do postele odeberou o dost pozdéji.

Pokud jde o nespavost, bylo prokazano, ze vecerni typ
zvysuje riziko vyvoje nespavosti. Je to dost mozna kvuli
nesouladu mezi nasi biologickou preferenci chodit spat
pozdé a pozde také vstavat a povinnostmi spojenymi
s nasim socialnim svétem. Mysleno tak, Ze musime vstat
dfive, nez bychom radi (protoze chodime do $koly ¢i do
prace). Mnozstvi nesouladu mezi nasimi biologickymi pre-
ferencemi a skutecnym ¢asem, kdy jdeme do postele nebo
vstavame kvuli pozadavkum naseho kazdodenniho Zivo-
ta, nazyvame jako nasi uroven ,,spolecenské desynchroni-

zace®. To znamend, ze u lidf typu sova existuje spojitost
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