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Regenerace, kterou nic nenahradi a kterou tplné vsichni
potfebujeme. Bez spanku nam nefunguji hormony, mozek
ani imunita - a samotna strava ani pohyb to nedozenou.
Zakladem je pravidelnost, délka a kvalita. Vétsiné
dospélych prospiva 6-8 hodin spanku, z toho pribliZné
20-25 % hlubokého spanku a 20-25 % REM spanku.

Pojdme v detailu probrat, jak spanek nam prospiva, jak zajistit jeho dostatek
i kvalitu a s jakymi nejcastéjsimi spankovymi pochybenimi se setkavam.

Spanek nezacina vecer, ale rano

V&tsina lidi fesi spanek az ve chvili, kdy veer nemiZe usnout. To je pozdé. Spanek
se totiZ nefidi posteli, ale svétlem, pohybem a rytmem dne. Prvni a nejddleZitéjsi
signal pro kvalitni noéni spanek pfichazi rano - skrze svétlo. Nase télo funguje podle
cirkadiannich rytma - vnitfnich biologickych hodin, které se nefidi hodinami na zdi,
ale svétlem dopadajicim na sitnici oka. Pravé ranni svétlo nastavuje celodenni hor-
monalni program: kdy budeme bdéli, kdy unaveni a kdy se zafne v nasem organismu
tvofit melatonin.

Prod je ranni svétlo tak zasadni? Po probuzeni ma mozek jediny Ukol: zjistit, Ze jiZ
zatal den. K tomu potfebuje dostateéné silny svételny signdl - idealné pfirozené
denni svétlo, nikoli stropni lampu a uZ vibec ne displej telefonu.

Ranni vystaveni se pfirozenému svétlu:

¢ TASTAVI PRODUKL! MELATONING ({NORMONY. SPANKV)

* NAITARTUJE RORTIZOL V JEND FLORAVEM KANNIM
VROMOLY (EDELOST, ENERMIE, TOUSTREDEMI),

» WAST2wl Casoval pry brleawl vvolNevin! =,

MELATONINY = BHRUBA O J12=IN NODIN PATDEN ‘%‘

JednoduZe Feéeno: doba, kdy dostanete rano svétle, rozhoduje o tom, kdy budete
ospali veder, Lidem, kterym se po ranu nedostava pfirozengho svétla, se fasto déje
Loto:
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NEJZOY PRES DEN ShUTECNE BAEL]
VEQER MEISOU a5Pal,
| MELATONIN SE TVOA! FOZDE,

SPANER JE PASUNUTY. Milgs
A Ruz"‘i:f"':‘.\ry

Tito lidé se pak snaZl problém Fesit
vecer - bylinkami, suplementaci mela-
toninu, alkoholem nebo sedativy. Jenie
biologické hodiny se neopravuji v noci,
ale nastavuji rano. '

Kolik svétla a jak? Idedlni je:

* ng 30-60 MINUT PO PROBUZENT
= ALESPON 18=20 MINUT VENKU

X BEZ SLUNECNICH BRYLI (PokvD

T0 NENI WUTNE)

* | KDYZ JE ZATAZENG — DENNT
SVETLO MA RADOVE DESITKY Tisitc
LUXU, ZATIMCO INTERIER MA LASTD
JEN SToVKY

Memusi svitit slunce. Stadi byt venku.
Kratka prochizka, cas straveny

na balkong, u otevieného okna - cokoll,
kde odi dostanou skuteény signal, Ze ui
«je den”.

Co kdyZ vam to rano nevychazi? Zivot
neni idealni. Mame déti, spéchame

do prace, v zimé je venku dlouho tma...
KdyZ neni realné vystavit se rannimu
svétlu nebo svétlo neni dostupné,
existuji nahradni strategie. Ale

je fer Fict, fe jsou to pouze nahraZky,
ne plnochodnotna nahrada.

 StiNA SPETELNA LamPd fid ¢of
L) MUEEE PamOCH 2EsmENAE ¥ TIME
NESD & POIUNUTENG RYTMU

« ROTSVITIT 5:NA :i\'f"':_;_m?.h-.i WNED
PO PROGUEENI-JE LEPS! NEZE TMA
ALE-NESTAL! SAMD 0. S0BE

swviétlo, pahyb a spanek isou jeden sys-
£&m. Ranni svétlo samo. o sobé nestadi,
Neflépe funguje v kambinacl s pahybem
- chilize, lehka fy2icks aktlvita, prace
svalll, Telo tak dostane dvojl Infarmaci.
|e den a |efas Tungovat. To vyrazng
2vyiule vederni tlak na spanek a podil
hliibokaho NREM spanku.

Naopak den straveny:
* YVNITE,

® ySEDE,

* POD UMELYM SVETLEM,

* BEZ JASNERO RYTMY

|& receprem na vederni nespavost,
| kdybyste jedll ,utebnicova®.

Pokud cheete lepsi spanek:

® NEZALINESTE VECER,
* NEZACINEJTE V. LOZNICI,
* NEZALINEJTE PILULEOU.

Zatnéte rano svéllem |e to Jeden

7 nejslingisich, nejlevnajiich a nejvice
padeafovanych zasahl do kvality
spanki.A soucasneé jeden:¢ mala, kKiery
ma okamzity efekt — Easto se projevi jii
béhem pekalika dni.
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Pro¢ potrebujeme spat?

Spanek je aktivni stav, béhem néhoZ probiha fizena ddriba organismu - od oprav
DMNA pfes pfenastaveni hormont aZ po jemné ladéni imunity. Télo béhem noci stfida
faze Setfeni energii spojené s poklesem tepu, tlaku, télesné teploty a intenzivni rege-
neracni faze, kdy roste produkce ristového hormonu, opravuji se tkané a prepisuji
synapse v mozku.

Béhem spanku se regeneruji tkané, doplfuji energetické zasoby, upravuje hormo-
nalni rovnovaha, ukladaji vzpominky. Mozek doslova uklizi. Bez kvalitniho spanku
nefunguje inzulinova citlivost, 2vy3uje se hladina stresovych hormond, kolisa glyke-
mie, zhoriuje se imunita, pamét, pozornost i schopnost rozhodovani. Dlouhodoby
deficit spanku zvysuje riziko obezity, diabetu 2. typu, kardiovaskularnich onemoc-
néni, deprese i neurodegenerativnich chorob. Spanek neni luxus, je to biologicka
nutnost.

Chybi-li spanek, nejde jen o unavu. Opakovany nedostatek spanku:

ZNORAUJE TOLERANECI GLUECIY A ‘i-'-'-".-:'l'-';':'
INZULINOVOY CITLIVOST (A To UZ BENEM NEKD-
LIEA NOC! ZERACENEND SPANKEYVS,

i i".-".'i.'.-'."E HLADINU ZTANETLIVYEN MARKERY
A ARTIVUIE SYMPATIXYS, C0Z DLOUNODOBE POL-
PORUJE VINIK WYPERTENZE A i'-"f.ﬂ-!:'.',f{ftﬁ‘!.i;:v'
NARUSULE IMUNITU A Z¥YSUJE NACKHVINGST

rINFEECTM

V dlouhodobém horizontu je kratky nebo nekvalitni spanek spojen s vy33im rizikem
obezity, diabetu 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni, deprese a vy33i celkovou
mortalitou. Spanek neni volitelny benefit, ale podminka k tomu, aby ostatni pilite
naseho zdravi viibec mohly fungovat.

Co se déje ve spanku

Spének neni pasivni vypnuti. Je to vysoce organizovany biologicky proces,

béhem néhoi se télo a mozek stfidaji v pfesné danych fazich, z nichz kazda

ma jiny Ukol. Pokud néktera faze dlouhodobé chybi nebo je zkracena, zatne se to
projevovat - nékdy nendpadné (Unava, chuté, podraZdénost), jindy velmi konkrétné
(zhorieni paméti, inzulinova rezistence, Uzkost, oslabena imunita).

— 3. SPANEK —

KaZdou noc idedIné projdeme 4-6 spankovymi cykly, z nichZ kaZdy trva pfiblizné
90-120 minut. KaZdy cyklus se sklada z NREM spanku (ktery ma leh&i i hlubsi stadia)
a REM spanku. A prosim vnimejte slovo idealné. | diky chytrym hodinkam, prste-
nim a dalsim senzorim, které pribéiné sleduji nase télesné funkce, zjistujeme,
ie pribéh spanku se u mnoha lidi vyrazné lii. Zasadni otazkou proto je, nakolik
je idedlni rozloZeni spankovych fazi skuteéné dilefité a jak ho pfipadné dosahnout.

NiZe najdete popis idedlnich fazi spanku:

NREM 1
PRECHOD DO SPANKU

Faze usinani - moizek zpomaluje, svaloveé napéti klesa, dech i srdeéni frekvence

se uklidriuji. Télo opousti stav bdélosti a stresové pohotovosti. Tato faze je kratka,
ale dileZita - pokud je naruSovana (napf. obrazovkami, stresem nebo alkoholem),
cely spanek se tFidti hned na zacatku.

NREM 2
STABILIZACNI FAZE

Tady travime nejvetii cast noci. Mozek omezuje reakce na vnéjsi podnéty a vytvafi
podminky pro regeneraci. Pravé v této fazi dochazi k konsolidaci paméti, tridéni
informaci a ukladani naucenych dovednosti. Pro télo je to faze ,udriby” - tlak klesa,
metabolismus se uklidiuje, nervovy systém pfechazi do parasympatického reZimu.
Pokud je spanek povrchni, €asto ztracime prave tuto fazi, coZ se nasledné projevi
horéi koncentraci a mentdini Unavou,

NREM 3
HLUBOKY (SLOW-WAVE) SPANEK

Mejdlle?itéj5i regeneradni faze pro télo. Mozek produkuje pomalé viny, svaly jsou
maximalné uvolnéné a télo spousti opravné procesy. Uvolfiuje se ristovy hormon,
opravuji se tkané, posiluje imunita, obnovuji se zasoby energie. Hluboky spanek
je kli€ovy pro zdravy metabolismus - jeho nedostatek souvisi s vy35i hladinou kor-
tizolu, hordi citlivosti na inzulin a vétsim rizikem pfibyvani tuku. 5 vékem této faze
pfirozené ubyva, o to vic ma smysl ji chranit.

REM spanek
PRACE MOZKU A EMOCI
REM je faze, kdy je mozek témérF stejné aktivni jako ve dne. Probiha zpraco-

vani emoci, integrace zaZitkl a ukladani dlouhodobych vzpominek. REM spanek
je zasadni pro psychickou stabilitu, schopnost regulovat emoce, kreativitu a uéeni.
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Pravé tady si mozek ,pfehrdva” zkudenosti a hledd souvislosti. Pokud REM chybi,
objevuje se podrazdénost, Uzkost, horii zvladani stresu a pocit, Ze ,hlava nejede”.
Alkohol, pozdni jidlo nebo chronicky stres REM fazi vyrazné potlacuji.

Duleiité je, Ze hluboky spanek pfevaZuje v prvni £asti noci, zatimco REM
se prodluZuje nad rdnem. KdyZ chodime spat pozdé a budik nas vytrhne brzy, nepfi-
chazime jen o ,hodiny spanku”, ale hlavné o konkrétni faze. A nase télo to pozna.

ZJEDNODUSENE:

HLUBOXRY NREM SPANEX OPRAVUJE TELD,
REM SPANEK OPRAVUJE MOZEK A EMOCE

Bez jednoho ani druhého nemiize
dlouhodobeé fungovat zdravi, vykon
ani psychicka odolnost.

Jak zZijeme ve dne, rozhoduje
o tom, jak budeme spat v noci

Spanek neni oddéleny projekt od zbytku dne. Je jeho pfimym disledkem.

Hluboky spanek podporuje fyzicka Gnava, pravidelny pohyb, denni svétlo a vederni
zklidnéni. Télo potfebuje dostat signal, Ze ,pracovalo” a miZe opravovat. Chiize,
svalova prdce, pobyt venku, pravidelny rytmus dne - to viechno zvysuje podil
hlubokého spanku. Naopak hluboky spanek velmi Uéinné niti pozdni jidlo, alkohal,
chronicky stres a vefery stravené u obrazovek. Pokud télo veder stale travi, fesi cukr
v krvi nebo se nachazi ve stresové pohotovosti, do hluboké regenerace se prosté
nepusti.

REM spanek je extrémné citlivy na nas psychicky stav. Podporuje ho pocit bezpedi,
emocni stabilita a klidna hlava. Madme-li den plny pfepinani, zahlceni a neustalych
podnétd, mozek si REM fazi zkrati - ne proto, Ze by ji nepotfeboval, ale protoZe

na ni uz ,nema kapacitu”. Alkohol REM spanek téméf spolehlivé potladi. Clovék

po jeho konzumaci sice rychle usne, ale mozek si neodpodine. Vysledek? Rano
unava a béhem celého dne podraZdénost, hordi regulace emoci a €asto i vétii chuté
na sladké.
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Zasadni roli hraje €as usnuti. Prvni tfetina noci rozhoduje o hlubokém spanku,
posledni o REM fazi. Chodime-li spat pozdé a vstavame brzy, ztracime oboji - télo
nestihne regenerovat a mozek nestihne ,zpracovat Zivot”. A pak se divime, 7e jsme
unaveni, pfecitlivéli a bez energie, | kdyZ jsme o vikendu ,spali osm hodin®,

Spanek neni moZné dohnat. Télo nefunguje jake banka. Ztraceny hluboky spanek
se neodloZi na pozdé&ji a ztraceny REM spanek se nevrati tim, Ze budeme déle lefet
v postell. Jeding, co funguje, je pravidelnost. Stejny cas usinani, stejny as vstavani,
Znovu a znovuy, den za dnem.

To vysvétluje, proc lide, kiefi ,délaji vSechno spravné®, ale ignoruji zakladni rytmus
dne, stéle bojuji s Unavou, chutémi, vykywvy ndlad i kolisanim vykonu. Spanek neni

odména na konci dne. Je to aktivni biologicky proces, ktery potfebuje naleZité pod-
minky. A ty vytvafime po cely den - pohybem, svétlem, stresem, jidlem i tim, jestli

a kdy koneéné dovolime télu vypnout.

Spanek a hormony:
tiche rizeni celeho dne

Spanek je ,Fidici centrum® hormonalni rovnovahy. Poruchy spanku ovliviuji
jak metabolické, tak stresové regulaéni hormony a hormony signalizujici hlad
a zasyceni.

Kortizol a stres

Kratkodoby stres je v pofadku, problémem je ten

chronicky. Nedostatek spanku zvy3uje ranni i vecerni Diurndini rytmus

hladiny kortizelu a narusuje jeho pfirozeny diurnalni I€ piirozené denni kolfsan i
rytmus. Chronicky vys3i kortizol podporuje inzulino- Kortizolu — rang ja yyzs il
vou rezistenci, centralni ukladani tuku, odbouravani veder n et AL

251 Chronlcky
svalll a zhoriuje regulaci tlaku i glykémie. nicky stres

a nedostatek spanky tento
rytmus narugujf,

Inzulin a glukéza

Studie ukazuji, Ze uZ nékolik noci spanku omezeného na 4-5 hodin sniZuje inzuline-
vou citlivost a zhorsuje glukézovou toleranci podobné jako prediabeticky stav. Télo
hiife zpracovava sacharidy, roste postprandialni glykémie a z dlouhodobého hle-
diska se zvy3uje riziko diabetu 2. typu.




