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UVOD

Spanek vnimame jako velmi klidnou aktivitu, pri které mame
pokojnou mysl a mozek uticha. Jde o pasivni ¢innost spo-
jenou s blazenou nevedomosti a potéSenim z toho, ze se
probudime zcela svézi. Toho, co se délo béhem noci, si ma-
zeme byt védomi maximéalné ve formé stripkd snl. Nebo
alespon vétsina z nas. Pro fadu pacientd mé spankové kli-
niky je ovSem noc necim docela jinym. Noci ve spankové la-
boratofi, kam pacienty prijimam za Ucelem studia nocniho
chovéni, jsou plné skrekd, skubani, chrapani, cukani i dal-
bym spankem nebo jeho absenci.

Moiji pacienti, a potazmo jejich partnefi, zfidkakdy oce-
kavaji, ze se probudi pripraveni na novy den, jak by to bylo
normalni. Po nocich je trapi celd rada obtizi od hriiznych ha-
lucinaci pres spankovou paralyzu a fyzické prozivani sn az
po vyCerpavajici insomnii neboli nespavost. Skala aktivit ve
spanku odrazi spektrum chovani lidi v bdelém stavu. V née-
kterych pripadech maji tyto problémy biologické vysvetleni,
v jinych psychologické. My se s kolegy v ramci klinické praxe
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zamerujeme predevsim na odhalovani pricin spankovych
poruch, na které se snazime nachazet léCbu nebo primo |ék.

V poslednich letech se ro¢né setkavam se stovkami pa-
cientl se spankovymi poruchami. Zptsobuiji jim nespavost,
velmi vyraznou ospalost béhem dne nebo prazvlastni a dé-
sivé nocni zazitky. Sam jsem se k této praci dostal nahodou.
Stejné jako vétsina lékarli mé generace jsem se na skole
se studiem spanku v podstaté nepotkal. Nevybavuiji si, ze
by nas o spanku neékdy nékdo néco ucil, az do doby, kdy
uz jsem byl se studiem neurologie pomérne daleko, témer
deset let po absolvovani. Doplikové studium neurologie
jsem si v devatenacti letech vybral cisté nahodou, proto-
ze jsem dostal za ukol napsat esej o funkci spanku. Jako
naivni, nicméné intelektualné zvidavy pubertak jsem stej-
né jako vétsina lidi predpokladal, ze funkci spanku je zbavit
nas ospalosti. Tento predpoklad jsem Cerpal z osobni zku-
Senosti. Kdyz jsem byl unaveny, Sel jsem si lehnout, a kdyz
jsem se probudil, tak uz jsem unaveny nebyl.

Pri pripravé podkladd pro esej jsem narazil na praci, je-
jimZ spoluautorem byl Francis Crick, jeden z objevitel( struk-
tury DNA. Cricka v pozdnéjsim veku ¢im dal vice fascinovalo
védomi a neuroveda, z ¢asti proto, ze travil védeckou do-
volenou v celosvétové proslulém centru pro vyzkum neu-
rovedy Salk Institute v kalifornském San Diegu. V té praci
popisovali Crick a jeho kolegoveé Uvahy o funkci snéni, o kte-
rém se v té dobé mélo za to, ze k nému dochazi vyhradné ve
fazi spanku znamé jako REM (rapid eye movement - rych-
lé pohyby odi). Argumentovali, ze funkce snéni nepredsta-
vuje freudianskou ,kralovskou cestu do nevedomi”, ale je
pro mozek spiSe takovym Uklidem. Predpokladali, ze ke
sneni dochazi za UcCelem redukce propojeni mezi bunkami



v mozku, ktera se utvorila béhem dne, a predstavuje urci-
tou formu ,reverzniho uceni” s cilem zbavit se zbytecnych
informaci. Platnost této hypotézy je stale pomerné kontro-
verzni, jednomu netusicimu, ale zvidavému medikovi nic-
méne pri Cteni té prace neco seplo. Silné mé ovlivnilo, kdyz
jsem si uveédomil, Ze jedinou funkci spanku neni, abychom
si pripadali méné unaveni, a Ze nejde jen o stav nevedomi
mezi ulehnutim a probuzenim, ale o komplex slozitych sta-
vl mozku. Zazehlo ve mné zdjem o spanek a jeho poruchy
a privedlo mé do fascinujici a ¢asto velmi prapodivné riSe
spankové mediciny.

V tomto Serém svété zpUsobuji zavady v lidském moz-
ku napadna a velmi malo prozkoumana onemocnéni. Navic
na rozdil od bolesti na hrudniku nebo hlavy ¢i koznich vy-
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vyvstavaji, aniz bychom si jich byli jakkoli védomi, ve chvilich,
kdy jsou mozek i mysl odpojeny od vnitrniho i vnéjsiho svéta.
Na nasleduijicich strankach vam predstavim nékteré své
pacienty, kteri se rozhodli podélit o své pribéhy. Jsou to pri-
beéhy dramatické, desivé, poucné, bolestné dojemné a mis-
ty i vtipné. Uvidite, jak jim jejich choroby ovliviuji zivot i jaky
vliv maji na zivot jejich blizkych a vztahy s partnery i détmi.
Proc tedy o téchto pacientech piSu? A co je dlleZit&jsr:
pro¢ byste o nich vy méli ¢ist? Rada nasledujicich pribéhd
je 0 pacientech s extrémnimi poruchami spanku na samot-
nych hranicich spektra lidskych prozitkd, a pravé prostred-
nictvim zkoumani téchto extrémd miZeme poznat méné
zavazneé Casti této skaly. Kdyz pochopime, jaky maji na tyto
pacienty vliv jejich poruchy spanku, porozumime zaroven
alespon trochu tomu, jak ovliviiuje spanek nas. Spous-
ta téch poruch navic neni vzacna: chronickd nespavost

UvoD
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trapi kazdého desatého dospélého, spankova apnoe zhruba
kazdého patnactého, syndrom neklidnych nohou (RLS) pak
asi kazdého dvacatého. Je témer jisté, ze kazdy Ctenar této
knihy bud sam trpi jednou i vice téchto poruch, nebo ma
nékoho takového ve svém blizkém okoli.

s

Lékari miluji pribéhy. Hrozneé radi je vypravime i posloucha-
me. Ucime i bavime sebe i ostatni pravé prostrednictvim
pribéhd. V Iékarském svété plati, Ze co vam pacient rekne
svymi slovy, odpovida historii neboli pribéhu jeho problé-
mu. Jako medici nebo zacinajici 1ékari se ucime, jak ze slov
pacienta tuto historii vypreparovat. Nase Iékarska periodika
a konference jsou plné pribéhd o pripadech pacientl. Od-
borné znalosti si predavame a prohlubujeme je praveé diky
sdileni téchto pribéhd.

Ja jsem predevsim neurolog a zkusenosti, které jsem
ziskal béhem studii neurologie, jsou v nezmeénéné podobé
vyuzitelné i v praxi spankové mediciny. Na pozici seniornich
lékard v National Hospital for Neurology na ndmésti Queen
Square v centru Londyna jsme museli jednoho ctvrte¢niho
odpoledne podstoupit ritual v podobé vsemi uctivaného
Gowersova kolecka. Akce se odehravala ve velké prednasko-
vé mistnosti s velmi strmymi lavicemi, predevsim z vyukovych
dlvodd, ale i pro pobaveni. Z druhé fady, kde sedf seniorni
neurologoveé, mél clovék trochu pocit, ze se ocitl v fimském
amfiteatru a brzy jim nakrmi Ivy. Ti nejvychytralejsi z nas si na-
Sli pacienty, kterf potrebovali naléhave vysetrit na oddélent,
takze se mohli proplizit do zadni ¢asti poslucharny az pozdeé-

.y

ji, spolu s hromadami juniornich 1ékar(, medikd a hostujicich



neurologl ze zahranici. Ti Uplné nejprohnanéjsi se domluvili
s kolegou, aby je hned zkraje celé akce zavolal a oni mohli
s velkou pompou sél opustit kvili ,akutnimu pripadu” a poz-
deji se tajne vkrast do zadnich rad.

Divaci tuto sportovni udalost ocCekavali se Skodolibym
nads$enim, zato seniordm nezbyvalo nez doufat, Ze to mar-
jsem historky o kolezich, kteri ve Ctvrtek v poledne pravidel-
né zvraceli nebo si pred vchodem do poslucharny brali na
zmirnéni Uzkosti betablokatory. Béhem bolestné neprijem-
nych devadesati minut byly odprezentovany tfi pfipady. Pri-
slusné pacienty Casto privezli do Cela poslucharny a primar,
ktery Gowersovu kolecku ten den predsedal, téemi pripady
seniorni lékare trapil a ¢asto vystavoval na odiv mezery v na-
Sich znalostech pred ocima dvou set lidi sedicich za nami.

Po nekterych zvlast ponizujicich sezenich clovek citil,
jak mu téch Ctyri sta oci propaluje zatylek, a jen si pral, aby
se zeme rozestoupila a celého jej jednou provzdy pohiltila.
Nekteri moji kolegové o tech nejneprijemnéjsich zazitcich
z téchto zkousek mluvi jesté po dvaceti letech. Ano, az tak
na clovéka pUsobli. (I kdyZ o tom ted jen piSuy, citim, jak se
Cervenam, a svira se mi zaludek...) Byly to sice mucivé zkous-
ky, zaroven ale poskytovaly Uzasnou prilezitost k pouceni se
primym kontaktem s onemocnénimi, o kterych ¢lovék do té
doby tfeba ani neslysel, a ¢ird hrliza té lekce ten vysledny
efekt mozna prave jesté posilovala. (Ja si napriklad osobné
3A syndrom a jeho souvislosti s neurologickymi problémy
budu pamatovat az do smrti smrtouci, ackoli jsem o ném
od té doby uz nikdy znovu neslysel.)

Hrlza z obrovského ztrapnéni pri Gowersové kolecku

sice tribl mysl, jejim nejcennéjSim aspektem je ale prave

UvoD
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moznost vyslechnout si slozité pribéhy zicastnénych paci-
entl. Lékari obecné a neurologové zvIast se soustredi pre-
devSim na pacientovu minulost a ve spankové mediciné
tomu nenf jinak. Pri hledani a ,formulovani” diagndzy jsou
zdaleka nejuziteCnéjsi informace o minulosti, nikoli prohlid-
ka nebo vysledky krevnich testl a dalSich vysetfeni. Vzpo-
minka daného muze na jisté zaskuby v levé ruce tésné pred
tim, neZ upadl, ktera mUZe naznacovat zachvat v pravé mo-
torické oblasti mozku a potazmo vést k diagnostice nadoru.
Mlada Zena, ktera si stézuje na ztratu zraku, jez se poma-
lu Sirf béhem nékolika minut napfic celym zornym polem,
potvrzuje spiSe zrakovou auru migrény (Sireni abnormalni
elektrické aktivity vizudlni mozkovou klrou spojené s mi-
grénou) nez problém s okem. Jednorazova zavrat o neko-
lik let drive, kterd vam zase napovida, ze Zena sedici pred
vami s tim, zZe ji brni ruka, ma spi$ roztrousenou sklero-
zu nez poruchu nervu v zapesti. Nebo vypraveni o problé-
mech s rovnovahou v celé roding, které cloveku napovi, ze
ten muz, ktery dost pije, mlze trpét nerovnovahou kvdli
genetické poruse, a ne vlivem naduzivani alkoholu. Nej-
lepSi neurologové, se kterymi jsem pracoval, byli ti, kterf
meli dostatek trpélivosti a tvrdého odhodlani na to, aby se
probirali kompletni historii po vzoru forenznich vySetrova-
tell FBI.

Prib&htm pacientd je ve vyuce prikladan takovy diraz,
7e ukazky konkrétnich pripadl jsou béZzné pouzivanou me-
todou pfipravy budoucich Iékard, ale i pribézné doplnuijici
wyuky téch soucasnych. Mzeme tak ,zazivat" vzacné pripa-
dy, se kterymi bychom se mohli setkat nekdy v budoucnu.
A proto se Gowersovo kolecko a jeho nejrliznéjsi obmény

.s

praktikuji napri¢ nemocnicemi po celém svete.



Pri prijimani do nemocnice vétsinu pacientl frustruje
opakované ,prebirani” jejich anamnézy mediky, radou ju-
niornich Iékard, praktikd, tyma specialistd a priméarad. Jejich
pribeh je omilan a podrobné studovan mnohokrat dokola,
do nejmensich detaill. Zkouma se vliv daného onemocné-
ni na nejriznéjsi oblasti pacientova Zivota, pravidlem ale je,
Ze této strance Zivota nasich pacientd se vénujeme méné
v chaosu pretizené ambulance, kde neustale roste pocet
pacient(, kteff ndm sedi za dvermi, a kde Celime rozladé-
nym pohledtm lidi, kteff tam Cekaji dlouho po terminu ob-
jednani. Nase pochopeni toho, jaky maji se svou nemoci
vztah a jak jim ovliviuje spolecensky a rodinny Zivot, a po-
drobnosti jejich stiznosti, které jsou pro dalsi postup v 1écbé
jejich nemoci nepodstatné, jsou vedlejSimi obétmi efektivi-
ty. Ve skutecnosti se jednoduse snazime vypiplat veskeré
podstatné informace, stanovit spolehlivou diagnézu a zfor-
mulovat |éCebny plan v co nejkratsim case, abychom se
mohli zacit vénovat dalSimu pacientovi.

Zivé si pamatuji, jak jsem si jesté na Skole pofidil knihu
Olivera Sackse Muz, ktery si pletl manZelku s kloboukem. Cetl
jsem si pribéhy namornika, ktery nebyl schopen vytvaret
si nové vzpominky, muze, ktery nedokazal poznat vlastni
nohu, nebo Zeny, ktera vlivem epileptickych zachvatd slySe-
la hudbu, a Uplné mé dostavaly. Slo ale o kontext, v némz
tyto symptomy autor uved|, a vliv na zivoty lidskych bytos-
ti, které pozoroval. Diky nim bylo mozné hloubégji pocho-
pit podstatu téchto poruch i to, jak nas ovliviuji. M{j zajem
0 neurovédu vSak podnitilo (nepochybné zrovna tak jako
u mnoha mych koleg(l) pravé cteni téchto pribéha.

UvoD
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Neurologové jsou doslova posedli tzv. ,|ézemi”, cozZ je me-
dicinsky termin pouzivany pro poskozeni nebo poraneni.
Kdykoli vySetrujeme néjakého pacienta, klademe si otazku,
kde se nachazi léze. Shromazdime pfiznaky, abychom ,lo-
kalizovali 1ézi", Cili objevili jeji umisténi v nervové soustave.
K poskozeni mohlo dojit viivem mrtvice, zranéni nebo nado-
ru. MUze byt viditelné pouhym okem nebo patrné na snim-
ku. Mdze byt mikroskopické, zjistitelné az po biopsii nebo
posmrtné. Nebo muze byt prechodné, cili ,1ézi", kterou zpU-
sobi docasna dysfunkce drobné ¢asti nervové soustavy, vy-
volana abnormalni elektrickou aktivitou. Lézi se ale nemusf
rozumét jen necitlivost ruky nebo paralyza obliceje. Rada
spankovych poruch, o kterych se docCtete v nasleduijicich ka-
pitolach, jsou také primymi nasledky lézi.

Pravdépodobne nejslavnéjsi 1éze ve sveté neurologie po-
stihla mozek muze jménem Phineas Gage. Narodil se v okresu
Grafton County amerického statu New Hampshire a uz v mla-
di zacal na okolnich farmach a v nedalekych kamenolomech
pracovat s vybusninami.Jeho seznameni se strelnym prachem
bylo nakonec velmi nestastné pro néj, zato velmi stastné pro
moderni neurologii. Dne 13. zari 1848 ridil pétadvacetilety
Gage pobliz vesnice Cavendish ve Vermontu skupinu pracov-
nikd, ktefi odstrelovali kameny na vystavbu mistni Zeleznice,
a kolem pul paté odpoledne péchoval pfi té prileZitosti vybu-
Sniny dlouhou kovovou péchovadi tyci. Pri tlaku smérem dold
muselo dojit ke Skrtnuti o kamen a zazehnuti napechova-
nych vybusnin. Péchovadi ty¢ z diry vylétla jako oStép a Gage
probodla. Do hlavy mu vnikla v levé Casti obliceje, prosla mu
levym okem a prorazila predni ¢ast mozku a vrsek lebky. Oste-
povita ty¢ dopadla na zem o kus dal ,cela od krve a mozku".



Neuvéritelné na tom celém ovsem bylo to, ze se Gage po krat-
ké chvili v kfeci posadil. Poté jej odvezli na volském povozu
k mistnimu lékari. VV hrdzné zprave tohoto lékare stélo:

JeSté nez jsem vystoupil z drozky, vSiml jsem si rany
na hlavé. Velmi vyrazné bylo predevsSim tepani moz-
ku. VrSek hlavy vypadal jako jakysi obraceny trychtyr -
jako by ji odspodu nahoru proSlo jakési téleso tvaru
klinu. Kdyz jsem panu Gageovi prohlizel ranu, vypravél
ostatnim, jak se zranil. V tu chvili jsem liceni pana Gage
nevéril, pfipadal mi cely oSaleny. Pan Gage si stal za
tim, Ze mu ta tyc prolétla hlavou. KdyZ se postavil, po-
zvracel se. Sila, kterou musel na zvraceni vynaloZit, mu
z hlavy vytlacila zhruba polovinu ¢ajové IZicky mozku,
ktera spadla na zem.

To, ze Gage prezil, bylo zvlast v poloviné 19. stoleti skutecné
pozoruhodné. Jesteé zajimavejsi byly ale zmény, které u néj
nehoda vyvolala. Po dlouhé rekonvalescenci, kterou kompli-
kovala deliria, zanéty a kdma, se asi o deset tydn(i pozdéji ko-
necné dostal domu k rodictim. Nevrétil se ale stejny.

Mnoho podrobnosti nezname, ale pred drazem byl pry
pracovity, peclivy a oblibeny. Zaméstnavatelé ho vychvalo-
vali jako ,nejvykonnejsiho a nejschopnéjsiho mistra mezi
zameéstnanci”. Po té hrozné nehodé ale jeden z jeho Iékard
jménem Harlow napsal:

Zda se, Ze doSlo k naruseni jeho vyrovnanosti, nebo
rovnovahy mezi intelektualnimi vlastnostmi a animal-
nimi sklony. Je nestaly, neuctivy a misty se uchyluje

k velmi sprostym vyrazdim (coz dfive ve zvyku nemival),
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prakticky se neodliSuje od ostatnich, je netrpélivy a ne-
dba na rady, odporuji-li jeho touham, v nichz byva
zaryté tvrdohlavy, ackoli je zaroven vrtoSivy a neroz-
hodny, snove mnozstvi pland budoucich postup, kte-
ré byvaji zavrzeny jeSté pred provedenim, jelikoz jiné
se mu hned pozdavaji proveditelng&jsi. V ramci intelek-
tudlnich moznosti i projevd je ditétem, co se animal-
nich tuzeb ovSem tyka naopak silnym muZem. Pred
zranénim se mu sice nedostalo patficného vzdélani,
mysli byl vSak vyrovnané a okoli jej vnimalo jako byst-
rého a chytrého obchodnika, plného energie, jenz své
plany sleduje a provadi vytrvale. V tomto ohledu se
jeho mysl radikalné zménila, dokonce natolik, Ze jeho
pratelé a znami tvrdi, Ze ,uzZ to neni Gage".

Zda se, ze z drive milého a spolecenského muze se stal clo-
vek bojovny, neprijemny a sprosty: Byl hruby, bezbozny,
drsny a vulgarni natolik, ze pro slusné lidi byla jeho spolec-
nost nednosna.” Pribeéh o Gageovi si zacal zit vlastnim zivo-
tem a kazdym dalSim vypravénim byl jisté vic a vic prehanéen
a nafukovan. Ve skutecnosti pravdépodobné do dalsiho zi-
vota tolik poznamenan nebyl. Jeho pribéh je ale rozhod-
né jednim z nejslavnéjsich historickych pripadl lokalizace,
jelikoZ poukazuje na to, Ze rdzné ¢asti mozku maji rdzné
funkce. O poskozeni prednich lalokd (at uz nadorem, rlizny-
mi druhy demence nebo péchovaci tyci) se vi, Ze zpUsobuijf
zmeény osobnosti Cili hraji evidentné zasadni roli ve spole-
Cenském chovani a planovani.

Vztahy mezi lézemi a symptomy nam tedy umoznuji po-
chopit, jak mozek funguje, jak je usporadany a jak nam ovliv-
nuje zivot. S tim, Ze tyto Iéze mohou vzniknout nahodou



nebo vlivem nemoci. U pokusd na zvifatech mohou byt
zpUsobeny zamérné. V ramci klinické praxe se snazime
zachytit umisténi léze v nervové soustave. PokouSime se
formulovat jednotnou diagndzu neboli jednu spolecnou
pricinu, ktera by vysvétlovala veskeré zjisténé priznaky a na-
lezy z vySetreni.

Ve svété spanku nicméneé tento princip Occamovy britvy
(ktery spociva v tom, ze bychom se pri vysvetlovani ceho-
koli méli uchylovat k nejjednodusSimu moznému vysvét-
leni ¢i jediné diagnodze) neplati vzdy. V neurologické praxi
mUZe samozi'ejmeé pacientovi migrénu ovliviiovat mira stre-
su nebo pitf alkoholu, diagnézu to ale ve vétsiné pripadd
nezmeéni. U spanku vam ale naopak kazdy dosveddi, ze je
naprostou smeési biologickych, spoleCenskych, environmen-
talnich a psychologickych faktord. Uzkost vém samoziejmé
mUZe zpUsobit brnéni zépésti a hluk véam dokaZe zhor-
Sit migrénu, ale souvztaznost mezi chrapanim, pracovni-
mi smenami, hluc¢nou loznici, Uzkosti a nocnimi prozitky je
mnohem jasnéjsi - jde o faktory, které jsou pro rozdil mezi
odpocatosti a neuvéritelnou vycerpanosti naprosto zasad-
ni. Bez pochopeni viech téchto faktord vaseho Zivota neni
mozné vas spanek zhodnotit. Prozkoumat je behem triceti-
minutové konzultace byva ale narocné, zvlast kdyz si u toho
piSete poznamky, bojujete s pocitacem a diktujete e-mail.

Presto rada spankovych poruch, o nichz se doctete v na-
sledujicich kapitolach, predstavuje stejné jako ostatni neu-
rologické poruchy léze v nervoveé soustave. Z velké ¢astijde
o léze mikroskopické, prechodné nebo geneticky predur-
Cené, ale i tak jsou to léze. Jsou to takové pokusy prirody.
Dava nam tak prilezitost Iépe pochopit sebe sama a zjis-
tit, jak mohou problémy v ovladani spanku mozkem vyustit
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v obrovské mnozZstvi nejriznéjsich jevd. Ukdzeme si, jak
muZe léze na mozku zapficinit nekontrolovatelnou spavost,
Zivé sny, halucinace, spankovou paralyzu nebo kolapsy bé-
hem dne. Jak nas mohou abnormality v mozkovém kmeni
primét fyzicky prozivat sny nebo jak genetické faktory ovliv-
nuji schopnost ve spanku chodit, jist, mit sex nebo dokonce
jet na motorce. Jak mohou chemické abnormality v nervo-
Vvé soustave v noci zpdsobovat zvlastni a znepokojivé poci-
ty. Jak nam geny ovliviuji cirkadianni rytmus. A jak mohou
zachvaty, které se objevuji ve spanku, vyustit v hrtizné noc¢nf
zazitky. Tento fenomén nam proto dokaze objasnit, jak nam
mozek reguluje spanek a jak ridf jeho rlizné aspekty.

Na pribézich dalsich pacientl si v této knize ukédzeme, jak
psychologické a biologické faktory ovliviiuji spanek a zpU-
sobuji napriklad vysilujici nespavost (insomnii) nebo span-
kové apnoe, prfi kterych je spanek narusovan zplsobem
dychani. Jeden pribéh pak presné ukazuje, jak obrovsky vliv
mUze mit na spanek i partner. Ale i v takovychto pripadech,
kde pricinou neni porucha nervového systému, je spanek
néjakym zplsobem pozmeénény, naruseny nebo trpi 1ézi.
Diky temto pripadovym studiim ziskavame i vhled do role
bézného spanku v Udrzbé mozku (paméti, nalad, bdélos-
ti) s prihlédnutim k vlivu naruseni spanku nebo jeho Upl-
né deprivace. Tito lidé nam umoznuji porozumét dilezitosti
spanku v oblasti udrzovani fyzického, dusevniho i neurolo-
gického zdravi.

Uz se teSim, az vam predstavim své pacienty a jejich pribé-
hy, ale jeSté nez se do toho dam, dovolte mi prosim kratkou,



ale duleZitou odbocku. Pro pochopeni abnormalniho span-
ku pomUze, kdyZ napred pochopime spanek normalni. Bé-
hem Zivota se meni jak kvalita spanku, tak i jeho kvantita.
Novorozenec prospi dvé tretiny dne, v dospélosti ale by-
vame zvykli naspat neco mezi 6,5 az 8,5 hodinami denné.
Spanek ovsem neni nijak staticky, naopak jej tvori hned ne-
kolik fazi.

Béhem usinani se dostavame do faze 1, ktera se da na-
zvat ospalosti. Mozek vykazuje zklidrovani bézné bdelé bio-
elektrické aktivity a oci se zvolna pohybuiji ze strany na stranu.
Spanek se prohlubuje dal a my se dostavame do faze 2
neboli lehkého spanku, v niz se dal zpomaluje mozkova ak-
tivita. Kdyz v této fazi zaznamenavame bioelektrickou ak-
tivitu mozku, zacnou byt vidét takzvana spankova vietena
a K-komplexy (prechodné zmeny v rytmu mozkovych vin,
které v bdélém stavu nepozorujeme). V dobé, kdy se dosta-
neme do faze 3 neboli hlubokého spanku, obvykle béhem
zhruba triceti minut od chvile, kdy jsme zacali klimbat, se viny
vyrazné zpomali, ale zaroven i zvetsi. Této fazi se proto obcas
také rika faze ,pomalych vin“. Faze 1 az 3 jsou oznacovany
jako non-REM spanek a po pouhych Sedesati az pétasedm-
desati minutach se dostaneme do REM faze spanku.

Ukazeme si, ze v REM fazi spanku tékaji oci rychle sem
a tam, mozkové viny jsou znacné aktivni (témér jako v bde-
lém stavu) a prave v této fazi nejzjevneji snime. V dospélosti
mezi témito rdznymi fazemi spanku prechazime vétsinou
tak Ctyfi az pétkrat za noc s tim, Ze véetSinu Casu stravime
v prvni poloviné noci v hlubokém spanku (faze 3) a ve druhé
poloviné v REM fazi.

S pribyvajicim vekem se podily jednotlivych fazi spanku
meéni. Jako novorozenci stravime zhruba polovinu spanku
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v REM fazi, ale v dospélosti je to uz jen 15 az 25 procent
¢asu, a toto dislo se s pribyvajicimi roky postupné snizuje.
Podil Casu straveného ve fazi 3 se také méni a v dospélosti
se dostane na 15 az 25 procent, ale ve stafi se 0 néco sni-
ZI a vetSinou jej nahradi faze 1 a 2. S postupujicim vékem
se také prodluzuje Cas straveny v noci bdenim (kratkymi in-
tervaly probuzeni). Postupné vam také ukazu, jaky slozity
systém mozkovych jader, neuronovych siti a neurotransmi-
terl tento biologicky proces reguluje. Ma na starosti jak za-
hajeni a ukonceni spanku, tak prepinani mezi fazemi REM
a non-REM.

Déle je dulezité pochopit jesté dva dalsi procesy, jelikoz
jde o mechanismy ridici potrebu spat. Prvni je mechanis-
mus homeostazy.

VSichnivime, Ze ¢im déle je ¢lovék vzhlru, tim vice se mu
chce spat. Pri dlouhotrvajici bdélosti se zvySuje mnozstvi
nékterych neurotransmiterd, které podporuji spanek, a na-
rlsté ospalost, ¢imz je podporovano i propuknuti samotné-
ho spanku. DalSi mocnou silou je tzv. cirkadianni rytmus, na
ktery se takeé jeSté spolecné podivame.

VSichni v sobé mame casomiru v podobé vnitrnich ho-
din, které sladuji neurologické a télesné funkce s vnejsim
svetem. Kdyz se blizi polovina noci, wviji tyto hodiny nejsil-
neéjsi tlak a nuti nas spat, stejné jako nam béhem dne po-
manhaji citit se bdeleji.

Tyto dva mechanismy, cirkadianni a homeostaticky, fun-
guji vetSinou ve vzajemném souladu. Vysledkem je, ze v noci
naspime primérené mnozstvi casu a ve dne se citime kras-

. s

ne bdeli. Pokud tedy oba funguji tak, jak maji.



Na ndsledujicich strankach popisuji pribéhy pacientd, kte-
ré jsem poznal v ramci nékolikaleté praxe v Centru poruch
spanku nemocnic Guy's Hospital a London Bridge Hospital.
Mél jsem to obrovské Stésti, ze jsem se s nékterymi z nich
mohl stykat celé roky, a nahlédnout tak do jejich Zivotd s da-
nym onemocnénim. U jinych se mi podarilo proniknout do
jejich svétd jesté hloubéji, setkat se u nich doma s jejich ro-
dinami, mimo veSkera omezeni kliniky, kde clovéka vic tla-
Ci Cas a vSechny rozhovory byvaji upjatéjsi. S popisovanim
svych pribéhl vsichni nejen souhlasili, ale i pomahali, diky
Cemuz jsou vysledky presnéjsi a vérohodnéjsi. Jedinou zmeé-
nu doznala néktera jména, oznacena hvézdickou.

Pribéhy téchto pacientd ilustruji naprostou nutnost
spanku. A jak vystizné poznamenal neurolog Oliver Sacks:
,Pri zkoumani nemoci se poucime o anatomii, fyziologii
a biologii. Pri zkoumani nemocného clovéka se poucime

0 zivote."
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GREENWICHSKY
CAS

Jestli jste nékdy absolvovali dlouhy let napric nékolika caso-
vymi pasmy, jiste dobre znate tzv. jet lag neboli pasmovou
nemoc. Clovék mé pocit, Ze je néco $patné: je takovy Iiny,
vytrzeny ze znamého prostredi a ostré svetlo v miste, kam
priletél, je v naprostém rozporu s jeno touhou zavrtat se do
postele. Je mu nevolno z toho, Ze musf zUstat vzharu, kdyz
kazdicka molekula jeho téla touzi po spanku, a citi se divne,
kdy? je ve dvé rano vzhdru, zatimco vSichni ostatni spf, a ne-
mUZe myslet na nic jiného neZ na snidani. Télo se nastestf
brzy prizplsobi a ¢lovék se za par dni naladi na okolnf Zivot.
Predstavte si ale, e byste se takhle citili pofad. Ze by takhle
vypadal cely vas Zivot a nadéje na vystrizlivéni neexistovala.

S Vincentem a jeho matkou Dahlii se poprvé potkavam
v nemocnici Guy's Hospital. Je mu Sestnact a tahle klinika
se zameéruje na nezletilé, kterf prechazeji ze spankovych
oddéleni detské nemocnice do sveta dospélych. Vétsinou
to tu byva plné deti s narkolepsii nebo tézkou namesicnos-
ti. Vincent ale v tomto ohledu nenf bézny pripad. Vlastné
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ani v zadném jiném. Je to plachy a odtazity chlapec v pu-
berté, nijak zvlast vysoky, ale podsadity a dobre stavény.
Dozvidam se, ze je to vysledkem jeho lasky k boxu. Dah-
lia je naopak temperamentni a velmi hovorna. Pochazi z Jiz-
ni Ameriky, anglicky mluvi plynule, ale se silnym prizvukem
a v kulometném tempu. Vincent po vétSinu Casu sedi tise
a Dahliu, ktera mi vypravi, co se u nich v poslednich letech
déje, prerusf jen, kdyz uz ho premUze frustrace. KdyZ uz pro-
mluvi, hovorf pomalu a vahave a misty Spatné hleda slova.

Spolecné mi nacrtavaji obraz Vincentova zivota.

Prvnich potizi se spankem si Vincent vSiml, kdyz mu bylo
devét nebo deset let, mnohem vyraznéjsi podoby ale nabyly
azvjeho trinacti. Podle Dahlie vSe zacalo potom, co Vincent
dvakrat podstoupil operaci kycle (druhou za Ucelem odstra-
nénf kovovych platd, které mu voperovali pfi té prvni).

,Ten nastup byl takovy pozvolny. Napred jsem moc ne-
védel, co se to déje,” vypravi mi Vincent. Zpocatku pro néj
bylo ¢im dal tézsi usnout a darilo se mu to az kolem treti
nebo Ctvrté hodiny ranni. ,Poprvé jsem si poradnée uvédo-
mil, ze je to problém, kdyz mi doslo, ze se porad hroznée
snazim usnout a pak vzdycky vidim vychazet slunce.”

Vincent se rychle dostal do faze, kdy se mu chtélo spat
v jedenact dopoledne a vstavat kolem devaté vecer. Nepre-
kvapivé na to brzy zacal doplacet Skolnimi vysledky. ,Utika-
la mi spousta vyuky. Napred jsem o svych problémech se
spanim nechtél nikomu fict, protoze by si akorat mysleli, ze
jsem liny. Tak jsem jen rekl, ze byvam casto nemocny.”

Pro Dahliu je toto obdobf jejich Zivotl stéle bolestivé. ,Ja
jsem si toho zacinala vSimat, kdyz jsem ho budila do Sko-
ly a nemohla ho za nic na svété dostat z postele. Dokonce
jsem s nim i trasla, ale neslo ho vzbudit. Byla jsem z toho
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Uplné zmatena, protoze na zakladni skole nikdy pozdé ne-
prisel. Ani jednou! Pripadalo mi, ze mé jako matku lidi od-
soudi. A Vincent si asi myslel, ze odsoudii jeho jako zaka. Ve
Skole jsme kvuli tomu méli velké problémy. Dokonce jsem
za Vincentovu slabou dochazku dostala i pokutu!”

Vincent si také vzpoming, ze ho ostatni soudili: ,Ucite-
lé, tata ani kamaradi to nechapali.” Nékolik lidi véetné jeho
otce, se kterym Dahlia nezije, mélo za to, ze jde o bezné
pubertacké vyspavani nebo ze je to celé psychosomatické.
Zda se mi dokonce, Ze Vincentlyv otec je toho nazoru do-
dnes. Jednou jsem s Dahliou telefonoval a slySel ho v po-
zadi, jak se s ni dohaduje, Ze Vincent zadnou nemoc nema.

Dahlia ale védéla, ze jde o vic nez néjaké pubertalni spa-
ci zlozvyky, a kdyz mél Vincent i nadale problémy s dochaz-
kou, vyhledala lékarskou pomoc. Vybavuje si, jak Vincenta
vzala k jejich rodinnému lékari. ,Sli jsme tam asi sedmkrat
nebo osmkrét, vzdy s odstupem nékolika mésicd, a rekli mu,
ze ma Vincent problémy se spankem. Doporucil nam stan-
dardni postupy jako teplé mléko pred spanim, vyvarovat se
sviticim obrazovkam a podobné. Levandulovy olej..." odfrk-
ne si se smichem.

Problém ovsem nemizel a v jednu chvili dostal Vincent
zadanku k pediatrovi. Tenkrat, asi dva roky poté, co si uve-
domil, ze ma néjaky problém, byl Vincent konecné diagnos-
tikovan: evidentné ma Spatné nastavené vnitrni hodiny.
Lékari mu rekli, ze jeho vnitfni hodiny nejsou nastavené na
jeho prostredi a svét okolo nej, ale naopak se o nekolik ho-
din oproti vSem ostatnim opozduiji. Diagnostikovali mu syn-
drom zpozdéné spankové faze (DSPS).
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Vsichni jsme déti slunce. VSechny nas okouzlilo a zotrocilo
si nas. Kracime v rytmu slunecniho bubnu. Nase spankoveé
vzorce urcuje Ctyriadvacetihodinovy rytmus otaceni Zeme
a to, jak jsme vystaveni slunecnimu svitu. A dava to naprosty
smysl: mame byt vzh(ru a shanét jidlo, kdyz je svétlo a vidi-
me Kkoristi i predatory, a spat, kdyz je tma a jsme zranitelni.
To je pro preziti zasadni. Timto rytmem se ovsem neridi jen
nas spanek.

Napiste do nejpouzivanejsiho biologického a medicin-
ského vyhledavace PubMedu ,cirkadianni rytmus” (nazev
Ctyriadvacetihodinového cyklu, ktery pochazi z latinskych
slov ,zhruba denni”) a najde véam vice nez 70 000 vysledkd.
Budou to prace s nazvy od ,Biologické hodiny a rytmy vzte-
ku a agrese” pres ,Cirkadianni regulace funkce ledvin” az po
,Biologické hodiny a jejich vyznam pro imunoalergologicka
onemocnéni”. Ctyfiadvacetihodinovy rytmus ndm ovliviiu-
je mozek, streva, ledviny, jatra i hormony - kazdou bunku
v celém téle. Bunky je dokonce mozné vypreparovat z téla,
umistit na Petriho misku a urcitou formu Ctyriadvacetiho-
dinového rytmu u nich pozorovat i tak. Tento cirkadianni
rytmus totiz reguluje 40 procent nasich gend, které kodujf
proteiny.

Nejde ale jen o vystavovani svétlu. Slunce neni metrono-
mem, ktery by tento rytmus pohanél. Nebo alespon dnes
uz ne. Kdyz zavrete clovéka do Sera, kde nebude nijak vy-
staven vychazejicimu a zapadajicimu slunci, pobézi tento
rytmus dal.

Ve 30. letech 20. stoleti experimentoval jeden z otcd
zakladateld moderni spankové védy Nathaniel Kleitman
se sebou samym i jinymi lidmi v hloubi jeskyni Mammoth
Cave v Kentucky, které jsou nejdelSim objevenym jeskynnim
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komplexem na svété. Hluboko pod zemi se bez viivu svétla
a kolisanf teploty a vihkosti pokusil nastolit osmadvacetiho-
dinovy cyklus. Zjistil ale, ze to nedokaze. | v nepritomnos-
ti venkovnich podnétl slune¢niho svétla si télesna teplota,
spanek a dalsi fyziologické parametry udrzuji Ctyriadva-
cetihodinovy rytmus, z ¢ehoz vyplyva, ze v sobé zkratka
mame zabudované vnitini hodiny, které nas vedou.

Zda se navic, ze podobné hodiny ma na planete vse zivé.
Bakterie, jednobunécné organismy, rostliny, hmyz, ryby
i velryby, své vnitrni hodiny maji vSichni. U nékterych forem
Zivota je evidentni, k Cemu je potrebuji. Pro¢ by ale bakterie
nebo treba rostlina potrebovaly védét, kolik je hodin? Rost-
liny rozhodné potrebuji védét, kdy sviti slunce, aby poznaly,
kdy maji rozvinout listy a provadét fotosyntézu, na to ale
zadné vnitrni hodiny nepotrebuiji, stacila by pouha schop-
nost rozpoznat svetlo. A proc by se téchto hodin mely ne-
a slunecnimu svitu nebyly vystaveny jiz po tisice generaci?
Diky tomu, ze to tak ale tyto organismy maji, vidime, ze je
cirkadianni rytmus pevné zakorenén v samotné podstaté
Zivota jako takového a ze jiz od dob existence posledniho
,univerzalniho spolecného predka”, samotného praptvodu
vsech forem zivota na planeté, existuje evolucni tlak a priro-
zeny vybeér, které tyto vnitini hodiny udrzuji v chodu.

U nejjednodussich znamych forem zivota, tedy bakterif
aras, je nicméné obtizné zjistit, jaky tento tlak mohl byt. Exi-
stuje teorie, Ze by plvod mohl spocivat ve snaze vyhnout se
replikaci bunék, kterd zahrnuje kopfrovani gend v dobé vy-
staveni ultrafialovému zareni, o kterém se vi, Ze zpisobuje
mutace. Prijata byla spiSe hypotéza, ze se tyto rytmy vyvinu-
ly tak, aby Fidily produkci gend, které predchazejf a potlacujf
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denni fluktuaci hladiny kysliku a poskozent, které kyslik zpd-
sobuje. Cirkadianni rytmus bychom dokonce mohli datovat
az do doby Velké kyslikové katastrofy, ktera probéhla zhruba
pred 2,45 miliardami let. Toto obdobi je definovano rozvojem
bakterii zvanych sinice, o kterych se domnivame, ze byly prvni-
mi mikroby, kteri dokazali fotosyntetizovat neboli preménovat
oxid uhli¢ity na kyslik pomoci energie slunecnich paprskad. V té
dobé byla na planeté velmi nizka hladina atmosférického kysli-
ku a veskery volny kyslik se rychle chemicky vazal na jiné prvky.
Nahly nardst volného atmosférického kysliku, ktery zpdsobily
sinice, mél ale zapricinit jednu z nejvétsich vin hromadného
vymiréniv celé historii svéta a vyvrazdit vétsinu organismd, pro
které byl kyslik vysoce jedovaty. Prezivsi organismy si potre-
bovaly wvinout mechanismus, kterym by se chranily pred ne-
bezpecnymi vlivy volného kysliku. Tato potreba ochrany méla
nasledné vést k wvoiji tzv. redoxnich proteind, které likviduijf je-
dovaté vedlejsi produkty chemickych reakci zahrnuijicich kyslik.
Podle této teorie se organismy dokazou branit pred poskoze-
nim toxicitou tim, ze predvidaji slunecni svit, védi, kdy se zwysi
hladina kysliku, a ve spravnou denni dobu tak vytvori prave
tyto proteiny. Pravdou ale je, Ze plvod cirkadianniho rytmu
zUstéva zahadou.

Kazdé hodiny musi jit sefidit nebo prenastavit, jako kdyz
se hodinar vrta v kyvadlu hodin po dédovi, aby byly neusta-
le spravne serizené. Cirkadianni rytmus, zvlast u slozitéjsich
organism, je stejné tak nutné ladit podle ménicich se pod-
minek rocnich obdobi. Nase chapani toho, jak k tomu do-
chazi, za poslednich nékolik desitek let vyznamné pokrocilo.
Jsme si jiz védomi vlivu a impulst Zivotniho prostredi, kte-
ré nam cirkadianni rytmus jemné postrkuji vpred ¢i naopak
zpét. V. némciné se jim rika zeitgebery neboli ,darci casu”.
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Kdyby byl lidsky cirkadianni rytmus, ktery je nastaveny na
24,2 hodiny, odkazan jen na své vlastni prostredky, bez zeit-
geber(, zjistili bychom nakonec, ze ndm vnitfni hodiny tikaji
podle okolniho svéta. Jsou citlivé na teplotu, fyzickou aktivi-
tu a jidlo. Nejmocnéjsim zeitgeberem je ale zdaleka svétlo,
zvlast pak to na modrém konci spektra, napriklad slunecni.
Ukazalo se sice, ze naSe cirkadianni hodiny jsou na slunci
nezavislé, i tak nas ale ovliviuje ze vseho nejvic.

Kralovska greenwichska observator, ktera je jen par minut
vlakem od Centra poruch spanku nemocnice Guy's Hospital,
je posazena na vrsku kopce a je z ni videt velka zakruta reky
Temze. Ze tricatého patra v nemocnicividim, jak se ten kopec
pomalu zvedd smérem k jihovychodu Londyna, jeji budovu
uprostred lesa osklivych vézi ze 60. let a novych mrakodrap(
ale nerozeznam. Na streSe observatore je velky kovovy sto-
zar korouhvickou, ktera ¢ni do typického Sedého nebe nad
Londynem. Na tom stozaru je také napichnuta takova cer-
vena koule o prdmeéru nékolika desitek centimetr(. Ta kazdy
den ve 12:55 (v zimé greenwichského casu a v 1été britskeho
letniho Casu) vystoupa do poloviny stozaru a ve 12:58 az
na vrchol. A presné ve 13:00 spadne zase doll. Dnes ob-
lasti kolem observatore dominuji mrakodrapy hlavniho
londynského financniho centra Canary Wharf, které se
zpoza reky ty¢i nad méstem. V poloviné 19. stoleti by ale
byla Temze pod nimi plna plachetnic, diky nimz britské-
mu impériu tepalo srdce, jimz byl obchod. K té kouli na
observatofi by se upinaly stovky dalekohledd a cekaly by,
nez spadne. Pro namorniky to totiz byla pfilezitost seridit
si chronometry na palubach lodi podle greenwichského
Casu, coz bylo zasadni pro vypocet délky cesty napriklad
do Vychodni Indie nebo i dal.
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Stejné jako se na lodich vyuzivaly tyto chronometry, fun-
guje i lidské télo podle nékolika rdznych vnitfnich hodin.
Sidlem hlavnich hodin (té velké cervené koule na Kralovské
observatofi) je u lidi (a vSech ostatnich obratlovcd) oblast
mozku zvana suprachiasmatické jadro. Tato drobna oblast
se sklada z mrzkych par tisic neurond a sfdli v hypothala-
mu tésné nad optickym traktem, kde se spojuji optické ner-
vy prenasejici informace z oci. Tento drobny uzlik tkané je
fidici mistnosti vSech cirkadidnnich rytmd v téle a znicenf
suprachiasmatického jadra vede ke ztraté celé této rytmiky.

Mezi neurony suprachiasmatického jadra probiha den-
nodenné slozity tanec, pfi kterém na sebe vzajemné plso-
bi nékolik genl s ndzvy jako CLOCK nebo Period, které se
navzajem ovliviuji a fidi tikani nasich vnitfnich hodin. Svét-
lo v roli zeitgebera tento tanec ale ovliviuje a jemné ladi
smér jeho krokd. V sitnici (retiné) na pozadi oka jsou kro-
mé tycinek a ¢ipky, které maji na starost prevod svétla na
obraz, bunky znamé jako gangliové bunky sitnice. Nékteré
z téchto bunék nemaji na videéni zadny podil. Jejich Ukolem
je vodit signaly prfimo do suprachiasmatického jadra pro-
strednictvim takzvané retinohypotalamické drahy. Praveé
touto cestou ovliviuje svetlo rytmus v suprachiasmatickém
jadru: fazi, cili vztah Ctyriadvacetihodinového rytmu k vnejsi-
mu sveétu, i amplitudu, Cili silu, kterou tento rytmus probiha.
Nevidomi lidé mivaji s fizenim cirkadianniho rytmu problé-
my, k Cemuz se jeSté dostaneme.

Diagndza syndromu zpozdéné spankové faze, kterou Vin-
centovi stanovil ten pediatr, je pomérne bézna. Lidem
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s timto onemocnénim se cirkadianni rytmus opozduje opro-
ti vnejSimu svétu. Vétsiné lidi se chce jit spat mezi desatou
vecerni a pllnocf a probouzi se mezi Sestou a osmou rano,
ale lidé se syndromem zpozdéné spankové faze chtéji spat
ve tfi rano (nekdy dokonce az v sedm) a budi se o sedm az
osm hodin pozd&ji. Kdyz se takhle vyspi, je jim dobfe. Zivot
se ovsem bohuzel Casto stavi spanku do cesty a vzhledem
k omezenim moderni spolecnosti je udrzet si praci nebo se
vzdélat pfi takovémto spankovém rezimu velmi obtizné, ne-li
nemozne.

Tendence vstavat brzy a chodit spat brzy nebo naopak
vstavat pozdeé a chodit spat pozde je do urcité miry normal-
ni. Existuje Siroké spektrum tzv. chronotypl neboli osob-
nich preferenci, pokud jde o Cas usinani a probouzeni. Lidé,
ktefi se vyznacuji extrémni ,rannosti” nebo ,vecernosti”,
jsou potom nazyvani ,rannimi ptacaty” nebo ,nocnimi so-
vami”. Lidi trpici syndromem zpozdéné spankové faze
mUzeme vnimat jako extrémni pripad tohoto extrému, je-
likoz jsou ,nocnimi sovami” s tak opozdénym cirkadiannim
rytmem, ze ma negativni dopady na jejich zivot.

Podobné jako spousta dalSich charakteristik naseho
spanku je zrejme i chronotyp do jisté miry podminén gene-
ticky. Ze studif provadénych na dvojcatech ¢i v ramci rodin
vyplyva, ze az 50 procent chronotypu je fizeno geneticky
a varianty gend, které regulujf cirkadianni rytmus, se poji jak
s extrémni ,vecernosti”, tak extrémni ,rannosti’. V dédicné
variante tzv. ,syndromu predsunuté spankové faze", kdy se
chce pacientovi spat zkraje vecera a vstavat extrémné brzy
rano, a ktery je mnohem vzacnéjsi nez syndrom zpozde-
né spankové faze, byla zjisténa mutace jednoho konkrét-
niho cirkadianniho genu, zvaného ,PER". Mutace dalsiho
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cirkadianniho genu pod nazvem ,DEC2" navic prodluzu-
je Cas, ktery travime vzhlru, a naopak zkracuje cas, ktery
potfebujeme prospat. Vétsiné lidi vSak vstavaci a spankové
navyky neovliviiuje téchto par mutaci, ale spise kumulativni
efekt neékolika mirngjsich obmén ve vSech téchto genech.

Zda se také, ze ke zménam chronotypu dochazi spolu
s dozravanim mozku. V puberté se cirkadianni rytmy vet-
Sinou posunou do pozdéjsich hodin a zpét se potom vra-
tf v dospélosti. Pozoruji to napriklad u své starsi dcery. Po
ranu je ¢im dal tezsi dostat ji z postele, stejne jako natlacit
ji tam zase v nejakou rozumnou vecerni hodinu zpatky.
K tomuto posunu biologickych hodin dospivajicich lidi bez-
pochyby prispiva i no¢ni pouzivani elektronickych pristro-
j0. Kdyz je ¢lovék v posteli pfilepeny k tabletu, notebooku
nebo chytrému telefonu, coz byvaji pubertaci casto, dosta-
va se mu bohatého zdroje svétla, které funguje jako zeit-
geber a jeste toto zpozdéni zhorsuje. To je velky problém.
DUsledkem je, Ze rfada adolescentdy, ktefi stéle jesté musfi
brzy vstavat do skoly, trpi spankovou deprivaci, ktera se
poji s horsimi skolnimi vysledky, problematickym chova-
nim a Uzkostmi. Lidé se syndromem zpozdéné spankové
faze jsou ale evidentné velmi citlivi na svétlo a jeho vliv
na cirkadianni rytmus. Vystaven( silnému svétlu v pribé-
hu veCera ma pravdépodobné mnohem silnéjsi oddalova-
ci efekt u lidi citlivych na cirkadianni hodiny nez u bézné
populace.

Regeni Vincentova problému je tedy mozna Gplné prosté
a stacilo by omezit vecerni pouzivani elektronickych pristro-
j0. Nebo tfeba i nosit vecer slunecni bryle a zabranit tak do
maximalni mozné miry svétlu, zvlast pak modrému, aby mu
utoCilo na gangliové bunky sitnice. Toto reSeni ma jediny
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problém: Vincent totiz syndromem zpozdéné spankové
faze vlbec netrpi. Trpi né¢im mnohem vzacné&jsim.

Kdyz si jeho pribéh vyslechneme peclive, je to naprosto
jasné, protoze Vincentovi se nechce spat kazdou noc (nebo
den) ve stejnou dobu.

,Moje spankové navyky se v podstaté neustale meni, tak-
Ze se mému télu chce spat kazdy den o hodinu pozdéji,”
rika Vincent. ,Kdyz si tedy jdu tfeba jeden den lehnout v de-
set veCer, bude se mi prirozenée druhy den chtit spat v jede-
nact vecer a tak dale.”

Pro Vincenta toto neustalé posouvani jeho vnitfnich
hodin znamena, ze Cas uléhani, a tim i probouzeni, se mu
kazdy den o hodinu posune. Kazdy meésic je tedy par dni
synchronizovany s okolnim svétem, ale brzy z toho opét vy-
padne. ,Zhruba tak tyden pojedu podle spolecnych hodin,
ale zbytek mésice jsem do rlizné miry rozhozeny.” V nejhor-
Sich fazich je Vincent v podstaté nocni tvor a vypravel mi,
ze obcas usne v jedenact dopoledne a vstane v devéet nebo
deset hodin vecer.

Takovyto prehozeny rytmus ma na cloveka nesmirné do-
pady. Vysledkem je, Ze Vincent Casto zaziva neuvéritelnou
spankovou deprivaci. Po vetSinu doby cyklu, v ramci néjz se
posunuje, je pro ného naro¢né usnout v rozumnou dobu,
ale nuti se vstavat a chodit do Skoly. Nekdy je to podob-
né, jako by vas nekdo hrubé vzbudil ve dvé nebo tfi hodiny
rano a potom od vas cekal, ze kolem Ctvrté nebo paté bu-
dete davat pozor pri vyuce. Vincent v podstatée trpi témér
permanentnim jet lagem.

Riké& k tomu: ,Ve €kole pro me byva velmi narocné se
soustredit. Ucitelé si vSimli, ze velmi pomalu Ctu a ze to
u mé ma vliv na zpracovavani informaci. Nékdy je témeér
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nemozné z(stat vzh(ru a soustredit se, takZe pfi vyuce ko-
likrat usnu.”

Jednou jsme se setkali kolem paté odpoledni, ale Vin-
cent byl zrovna ve fazi, kdy se mu chtélo spat kolem dru-
hé nebo treti hodiny odpoledne a vstévat o plinoci nebo
v jednu rano. Obtizné daval dohromady véty, neustale se
zadrhaval, nenachazel slova a snazil se utfidit si myslenky.
Pripominalo mi to casy, kdy jsem jako zacinajici Iékar slou-
zil Ctyfiadvacetihodinové sméeny. Uprostred noci na me pip-
li a j& se musel sebrat a dat dohromady nejaky rozumny
|ékarsky posudek. ,Mam ted pocit, Zze jsem oproti zbytku
svéta pozadu,” kokta Vincent a slova se mu pletou. ,Kdyz
jsem zrovna s ostatnimi synchronizovany, je mi docela dob-
fe, protoze jsem schopny Zit jako nejlepsi verze sebe sama,
ta nejvyrecneéjsi. Ale ted tedy nijak zvlast ne.”

Dahliin popis Vincentovych stavd ve fazich, kdy je a neni
synchronizovany, mluvi za vse:

KdyzZ je Vincent ve fazi, kdy chce cely den spat, a je
vzhuru, tak neni sédm sebou. Vypada unaveng, reagu-
je se zpozdénim a duSevné je UpIné vyCerpany. Kdyz
je ale zrovna synchronizovany se zbytkem svéta a pro-
budi se normalné v pll sedmé nebo v sedm rano, je
naprosto bystry a stejny jako vichni ostatni. Skola ho
bavi a mnohem vic se zapojuje. Tak néjak mnohem
|épe zapada do svéta.

Nenf nijak s podivem, ze cela situace meéla vliv na Vincento-
vo vzdeélavani. ,Zacinalo byt opravdu tezké tam [do Skoly]
kazdy den prijit, protoze jsem chodil porad pozdé a ucitelé
pro tu poruchu spanku nemeli moc pochopeni,” vypravel mi
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Vincent. ,Po néjaké dobé jsem proto ze Skoly prosté ode-
Sel, protoze uz to bylo az moc narocné. Nebylo to zkratka
udrzitelné.”

Dahlia to, co Vincent prozil ve Skole, evidentné Spatné
nese. UCitele sice nevini, ale ma za to, Zze neméli pro Vincen-
tovu nemoc dostatek pochopenf a malo se ji prizpUsobili.

A netrpéla jen Vincentova skolni dochazka, mél i dplne
zniceny spolecensky zivot. Dahlia to popisuje takto: ,Obcas
jsem musela jeho kamarady poslat zase domu, kdyz ho prisli
navstivit treba kolem sedmé vecer, Ze si zahraji na PlayStati-
onu nebo tak. Vincent tfeba uz od péti spal, tak jsem jim mu-
sela rict, ze prosté spi. Bylo to ale pro ne dost divné, protoze
teenageri v sedm vecer nikdy nespi,” zasmeje se horce.

Dahliino pevné odhodlani rozlousknout Vincentovu ne-
moc nakonec vyustilo v doporuceni k jednomu z mych
kolegl spankar( v détské nemocnici. Pribéh, ktery vyloZi-
li Vincent a jeho matka, je naprosto bézny u onemocnéni
zvaného volné beézici rytmus, které se potvrdilo pomo-
ci aktigrafie - dlouhodobého sledovani Vincentova span-
ku pomoci nositelného zarizeni, |ékarské verze nékterych
dnes béZné dostupnych naramkovych snimacC aktivity.
Zavérem v podstaté bylo, ze Vincentovy cirkadianni ho-
diny bézi v pétadvacetihodinovych, a ne Ctyfiadvacetiho-
dinovych cyklech. Vincentovo suprachiasmatické jadro si
néjakym zpUsobem vybudovalo imunitu v{ci zeitgeberdm
(vn&jsim vliviim, které hodiny béZzné postuchuji k tomu,
aby se udrzovaly synchronizované s vnejsim svétem) nebo
se od nich odpojilo.
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U jinak zdravych jedincd je volné béZici rytmus velmi
vzacny, mnohem castéjsi je u slepcl. Dava to smysl. Pri
absenci jakéhokoli vidénf je vstup nejdilezitéjsiho vlivu na
cirkadianni rytmus, tedy svétla, do suprachiasmatického
jadra zcela eliminovan. Vliv jinych zeitgeber(, jako napfi-
klad fyzicke aktivity nebo jidla, se v pripadé nepritomnos-
ti svétla zvySuje. Cesta od gangliovych bunék sitnice na
zadni strané oka pres konkrétni svazek viaken zvany re-
tinohypotalamicka draha jiz neni nedotcena. Polovina az
dveé tretiny pacientl, ktefi nedokazou vnimat vibec zadné
svetlo, maji problémy se spankem odpovidajici poruse cir-
kadianniho rytmu. Z jedné nedavné studie vyplynulo, ze
40 procent uplné slepych lidi trpf volné bézicim rytmem.
U osob bez poruchy zraku, jako je napriklad Vincent, je
ale toto onemocnéni nesmirné vzacné a zatim ne Uplné
prozkoumané, ackoli vime, ze vétSinou se spousti v rané
puberté a je mnohem casté&jsi u muza.

Vime, Ze vétSina vlivu vnitrnich hodin na mozek je zpro-
stredkovavana hormonem jménem melatonin. Vylucuje
jej epifyza neboli SiSinka, coz je drobny organ ve tvaru Sis-
ky, usazeny hluboko v mozku. René Descartes mel tuto
drobnou oblast za sidlo duse. Ve skutecnosti tak fascinu-
jici roli nema, ale ddlezitd rozhodné je. Pod vlivem supra-
chiasmatického jadra kolem sebe cyklicky viri melatonin.

U lidi s normalnim cyklem usinani a probouzeni stou-
pa hladina melatoninu s prichodem vecera, v noci se drzi
vysoka a klesne par hodin pred probuzenim. Melatonin
pUsobfi jako chemicky signél pro zbytek mozku, Ze je cas
jit spat. Cili na melatoninové receptory, které jsou velmi
Siroce rozmistény nejen v mozku, ale také v mnoha dal-
Sich tkanfch, jako jsou ledviny, stfeva, srdce, plice, kiize



