Spanek

Pravidlo 7
Dobre spat, dobre myslet






aan®l N de zrovna o nejpohodlnéjsi zptisob, jak se dostat do Guinne-
H sovy knihy rekordd, dostat jednicku za stfedoskolsky projekt na

prehlidce mladych védcti a setkat se se svétoznamym ucencem.
V roce 1965 se 17lety Randy Gardner rozhodl, Ze béhem svého projektu pro pre-
hlidku nebude 11 noci spat a bude sledovat, co se bude dit. K udivu vsech se mu
podatrilo ukol dokoncit a ustanovit pro dany rok rekord v délce ¢asového useku
bez spanku. Projekt upoutal pozornost védce Williama Dementa, ktery dostal
povoleni zkoumat, co se déje v mysli mladika béhem tydne a pil nepretrzitého
bdéni.

S Randyho mysli se délo néco mimoradného. Kulantné feceno, prestala fun-
govat. Ve zkratce — Randy byl nedutklivy, zapométlivy, mél zaludecni obtize
a byl, celkem ocekavané, neuvéritelné unaveny. Pét dni po zac¢atku experimentu
zacal Randy trpét priznaky, které se podobaly Alzheimerové chorobé. Mél zjev-
né halucinace, prozival ztratu orientace a byl paranoidni. Domnival se, zZe kvili
zménam v jeho paméti se jej snazi najit mistni rozhlasovy moderator. V posled-
nich ¢tyfech dnech pokusu ztratil Randy pohybové funkcee, jeho prsty se chvély
a fe¢ se zménila v mumlani. Je zvlastni, Ze posledni den byl schopen Dementa

porazit v pinballu, a to 100krat po sobé.
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Existuji nestastni lidé, pro néZ podobny experiment neni jen vystfelkem. Na-
hle - a trvale — pfijdou o schopnost usnout. Fatalni familiarni insomnie je jed-
nou z nejvzacnéjsich lidskych genetickych poruch, jaké zname, a trpi ji jen asi
20 rodin na svété. Jesté Stésti, Ze jde o takovou vzacnost, nebot choroba zavede
nemocného pfimo do mentalniho pekla. Nékdy od pulky Zivota do pozdni do-
spélosti zacnou daného clovéka suzovat horecky, tias a neustale poceni. Jakmile
je nespavost trvald, za¢ne symptomy doprovazet nekontrolovatelné cukani svala
a tik. Nebozdk brzy za¢ne pocitovat znicujici pocity deprese a tuzkosti. Stane se
z néj psychotik. Nakonec pacient milosrdné upadne do komatu a zemfre.

Vime tedy, ze nebudeme-li spat, bude to s nami zIé. Ale kdyz uvazime, Ze spa-
nek nam zabira celou tfetinu ¢asu, jenz mame na této planeté vyhrazen, je neu-
vetitelné, ze doposud netusime, pro¢ musime spat. Ne, Ze bychom neméli néjaké
naznaky. Jeden silny impuls pfiel zhruba pred 10 lety od skupiny badateld, kteti
zapojili do mozku krysy splet kabeltl. Krysa se pravé naucila prochazet bludistém
a rozhodla se, Ze si zdfimne. Zaznamové zatizeni bylo stéle pfipojeno do jejtho
mozku a nahravalo. Ale abychom pochopili, jakou to ma souvislost se smyslem

spanku, podivejme se na to, co déld mozek béhem spanku.

Tomu rikate odpocinek?

Budete-li mit nékdy Sanci sledovat Zivy mozek béhem spanku, nebudete véfit
vlastnim oc¢im. Vibec to nevypadd, Ze by mozek spal. Namisto toho je béhem
»odpocinku® az neuvéfitelné aktivni a legie neurond si posilaji mezi sebou elek-
trické prikazy v neustale se ménici podobé - ve skute¢nosti vykazuji béhem
spanku vétsi rytmickou aktivitu nez za plného védomi. Jediny okamzik, kdy lze
fici, Ze mozek skute¢né odpociva (kdy je mnozstvi spotfebované energie mensi
nez béhem stejné dlouhého obdobi bdéni), nastava béhem nejhlubsich fazi tzv.
NREM spanku. Ale ten trva jen asi 20 procent z celkové doby spanku, a pro-
to védci brzy zacali opoustét nazor, ze odpocivaime, abychom mohli odpocivat.
Kdyz mozek spi, viibec neodpociva.
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Presto vétsina lidi fika, Ze spanek je velmi obcerstvuje, a poukazuji na skutec-
nost, ze nemaji-li dostatek spanku, $patné se jim premysli. To je zméfitelny fakt,
jak si ukazeme zakratko. A tak celime dilematu: S ohledem na mnozstvi energie,
jez mozek spotfebovava, se béhem spanku nelze ani vzdalené priblizit k mental-
nimu odpocinku a obnové sil.

I kdyZ mozek béhem spanku nesetfi energii, ostatni ¢asti téla béhem spanku
odpocivaji, v urcité lidské obdobé mikrohibernace. Odtud vyvstava dalsi hadan-
ka: Kvuli spanku jsme vydani napospas predatortim. Skute¢né, odebrat se za-
mérné do fi$e snit na nechranéném misté v prostfedi plném nepratelskych lovci
(napriklad leopardu, nasich evolu¢nich sousedi ve vychodni Africe) znamena
splnény sen nasich nejhorsich protivniki. Béhem spanku musime plnit néjaky
strasné dilezity ukol, jestlize jsme ochotni podstupovat takové riziko, abychom
mohli spat. O co se jedna, Ze je to tak zpropadené diilezité?

Védec, ktery studoval Randyho Gardnera v jeho bezesném pokusu, prisel
s prvnimi zasadnimi poznatky ohledné téchto otazek. Dement, mnohdy prezdi-
vany otec vyzkumu spanku, je bélovlasy muz se $irokym tsmévem, jemuz ve
chvili, kdy pisi tyto radky, tdhne na osmdesatku. Umi vystizné popsat nase zvyky
v oblasti spanku, napfiklad ,,Snéni umoznuje kazdému z nas stat se kazdou noc
v nasem Zivoté potichu a bezpe¢né blaznem.”

Dement studoval mnoho aspektt spankového cyklu lidi. Postupné odhalil
tuto skutecnost: ,,Spici mozky®, podobné jako vojaci na bojisti, jsou ve skutec-
nosti uvéznéné v kruté biologické bitvé. Konflikt zahrnuje divokou rvacku mezi
dvéma mocnymi, protichidnymi proudy, které v obou ptipadech tvorii legie
mozkovych bunék a chemickych latek s naprosto odlisSnymi tkoly. Prestoze se
toto divadlo odehrava v hlavé, zahrnuje do svého dramatu kazdy kout naseho
téla. Uvedenému boji se nékdy fika model ,,protichtidnych procesi.”

Kdyz Dement zacal definovat dva uvedené protichidné proudy, vsiml si na
valce, kterou spolu svadéji, nékterych zvlastnich véci. V prvni fadé se tyto sily
neobjevuji pouze béhem noci, kdyz spime, ale také v pribéhu dne, kdy jsme
vzhiiru. Déle, jsou odsouzeny k naplanovanym bojim, v nichZ kazda armada
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vyhraje jednu bitvu, pak rychle ztrati dalsi bitvu, nasledné ihned zvitézi v dal$im
boji atd., a prochazi timto zacarovanym kruhem vitézstvi a ztrat kazdy den a ka-
zdou noc. Tfetim podivnym faktem je, Ze zadna armada v této valce nemuze de-
finitivné zvitézit. Neustala aktivita vede k opakujicimu se cyklu bdéni a spanku,
ktery vSichni lidé zazivaji ve svém Zivoté kazdy den (a kazdou noc).

Dement nepracoval osamocené. Jeho poradce, talentovany védec Nathaniel
Kleitman mu poradil mnoho z jeho pocate¢nich poznatkd. Povazujeme-li De-
menta za otce vyzkumu spanku, Kleitman je bezpochyby jeho praotcem. Natha-
niel Kleitman byl rozlozity Rus s hustym obo¢im a nejzajimavéjsi na ném byla
ochota experimentovat nejen na sobé, ale i na svych détech. Kdyz se zdalo, ze
jeho kolega objevil REM fazi spanku (Rapid Eye Movement, rychlé pohyby oc¢i),
Kleitman ihned pfizval jako dobrovolnici svou dceru, ktera stejné rychle zavéry
pokusti potvrdila. Ale jeden z nejpozoruhodnéjsich experimenti v celé své dlou-
hé kariéte uskutecnil Kleitman v roce 1938, kdy presvédc¢il svého kolegu, aby se
s nim na cely mésic zaviel do Mamuti jeskyné v Kentucky, 50 metrt pod zemi.

Bez slune¢niho svitu a kazdodenni ¢innosti mohl Kleitman zkoumat, zdali
bézny cyklus bdéni a spanku bude v lidském téle automaticky pokracovat. Jeho
zavéry byly rozpacité, ale pokus predstavoval prvni skute¢ny naznak, Ze podobné
automatické zafizeni v nasich télech existuje. Nyni jiz skutecné vime, Ze nase télo
ma nékolik vnitfnich hodin, fizenych konkrétnimi oblastmi v mozku, diky nimz
prozivame pravidelny rytmus bdéni a spanku. Je to prekvapivé podobné kmitim
vnitfniho krystalu v nasich naramkovych hodinkach na baterie. Jedno ¢asovaci
zafizeni tohoto typu se patrné naléza v oblasti mozku zvané suprachiasmatické
jadro, jez je soucasti hypotalamu, o kterém jsme hovorili dfive. JistéZe, o téchto
rytmickych pulsech nelze hovofit jako o mirumilovnych naramkovych hodin-
kach. Popisujeme je jako divokou valku. Jednim z nejvyznamnéjsich prispévki
Kleitmana a Dementa byl poznatek, Ze tento téméf automaticky rytmus se obje-
vuje v disledku soustavného konfliktu mezi dvéma protichtidnymi silami.

Na zakladé nazoru, ze tyto sily podléhaji ur¢ité vnitini kontrole v mozku, je

muzeme zkoumat podrobnéji, po¢inaje jejich pojmenovanim. Jedna armada se
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sklada z neurond, hormoni a riiznych dalsich chemickych latek, které délaji vse,
co je v jejich silach, abychom zistali vzhiru. Této armadé fikame cirkadianni
systém (circadian arousal system, Casto ve zkratce pouze ,,proces C*). Nastés-
ti proti nému stoji stejné mocna armdada, rovnéz slozena z mozkovych bunék,
hormont a rtiznych chemickych latek. Tito bojovnici délaji ve, abychom usnu-
li. Rik4 se jim homeostaticky proces (homeostatic sleep drive, ve zkratce ,,pro-
ces §). Kdyby méla zvitézit tato armada, usnuli bychom a uz se neprobudili.

Je to zvld$tni, aZ paradoxni vélka. Cim déle ovlddd bojisté jedna arméda, tim
spise bitvu prohraje. Je to skoro, jako by danou armadu vitézny postup unavil
a nakonec na chvili vyvésila bilou vlajku. Cim déle jsme vzhtiru (vitézny proces
C obiha triumfalni kolecka v nasi hlavé), tim vice se zvysSuje pravdépodobnost,
ze cirkadianni systém nakonec prepusti bojisté¢ svému protivnikovi. V tu chvili
usneme. U vétsiny lidi dojde k této kapitulaci po zhruba 16 hodinach aktivniho
védomi. Objevi se, i kdyZ Zijeme v jeskyni.

Oproti tomu, ¢im déle spime (nyni v hlavé vitézné krouzi proces S), tim vétsi
je $ance, ze homeostaticky proces stejnym zptsobem vyklidi bitevni pole ve pro-
spéch svého protivnika, jimz je pochopitelné proces, jenz nas udrzuje v bdélém
stavu. Vysledkem porazky je, Ze se probudime. U vétsiny lidi je doba, nez dojde
ke kapitulaci procesu S, oproti jeho protivnikovi zhruba polovi¢ni a dava nam asi
osm hodin blazeného spanku. A opét k tomu dojde, i kdybychom zili v jeskyni.

S vyjimkou nestastnych ¢lent onéch zhruba 20 rodin po celém svéte, se Kleit-
manovi, Dementovi a mnoha dalsim védctim podatilo ukazat, Ze podobné dy-
namické napéti je béZznou — dokonce kritickou - souc¢asti naseho bézného zivota.
Cirkadianni systém a homeostaticky proces ve skute¢nosti uvazly v kazdodenni
vitézné i ztracené bitvé, predvidatelné natolik, Ze ji lze vynést do grafu. Formalné
feceno, proces S urcuje trvani a intenzitu spanku, zatimco proces C stanovuje
uroven a nacasovani nasi potieby jit spat.

Nyni jiz tato valka mezi obéma armddami neprobihd ve skrytosti. Vnitfni
i vnéjsi faktory pomadhaji cely konflikt regulovat a urcuji naim potfebné mnoz-
stvi spanku i dobu, po kterou budeme spat. Zamérime se na dva vnittni faktory,
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chronotyp a zénu ospalosti. Chceme-li pochopit, jak funguji, musime na chvili
opustit bitevni pole a namisto néj se vchnout do Zivota karikaturisty a poradkyné

v novinach. A budeme také hovotit o ptacich.

Skrivan nebo sova?

Zemfeld poradkyné v jednom novinovém sloupku, Ann Landersovd, by vehe-
mentné prohlasila, ,Nikdo mi nebude volat, dokud nebudu pfipravena!* a pak
by mezi jednou hodinou ranni a desatou dopoledni vypnula telefon. Pro¢? V této
dobé chodivala spat. Karikaturista Scott Adams, tviirce komiksu Dilbert, by ni-
kdy ani neuvazoval o tom, Ze by mél za¢it pracovat az v 10 hodin réno. ,,Ziji zcela
v souladu se svym rytmem,“ fekl. ,Nikdy se nesnazim délat néco kreativniho
po poledni... Dilberta délam od 6 do 7 hodin rano.“ Zde vidime dva kreativni
a uznavané profesionaly, z nichz jeden za¢ina pracovat ve chvili, kdy pro druhé-
ho pracovni den v podstaté konci.

Zhruba jeden clovek z 10 je jako tviirce Dilberta Adams. Védecka literatu-
ra témto lidem fika skfivani (zni to elegantnéji nez presny pojem ,¢asny chro-
notyp“). Skfivani obvykle fikaji, Ze jsou nejaktivnéjsi okolo poledne, a v praci
byvaji nejproduktivnéjsi v nékolika hodinach pred obédem. Nepottebuji budik,
protoze se vzdy vzbudi jesté pred jeho zazvonénim - obvykle pfed Sestou rano.
Sktivani radi fikaji, Ze jejich oblibené jidlo béhem dne je snidané a obvykle piji
mnohem méné kavy nez ostatni lidé. Casné zvecera na né pada stale vétsi ospa-
lost a vét$ina sktivanii chodi spat (nebo chce jit spat) zhruba v devét hodin vecer.

Skfivani jsou smrtelni neptatelé 2 lidi z 10, ktefi patfi k druhému extrému ve
spankovém spektru: ,,pozdni chronotyp", ¢ili sovy. Sovy vétsinou tvrdi, Ze nejvét-
81 svézest pocituji okolo $esté hodiny vecerni, a nejproduktivnéjsi byvaji pozdé
vecer. Jen vyjimecné chodi spat pred tfeti hodinou rdno. Sovy vzdy potrebuji
budik, aby je rdano vzbudil, a extrémni pfipady sov potfebuji budikt nékolik, aby
meély jistotu, Ze vstanou. Kdyby sovy mély na vybér, vétsina z nich by nevstavala
dfive nez v deset hodin rano. Neni nijak prekvapivé, Ze pozdni chronotypy maji
radi vecefe a mohou-li, vypiji béhem dne litry kavy, ktera je drzi v praci pii zi-
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voté. Mate-li pocit, Ze sovy v nasem spole¢enském zfizeni nemivaji tak dobry
spanek jako skfivani, tak mate naprostou pravdu. Pozdni chronotypy si obvykle
béhem svého Zivota nashromazdi poradny ,,spankovy dluh®

Chovani skfivant a sov je velmi vyhranéné. Badatelé se domnivaji, Ze tyto
vzorce lze vysledovat uz v raném détstvi a jsou zakotvené v genetickych hous-
tindch mozku, které fidi na$ cyklus spanku/bdéni. Pfinejmensim jedna studie
prokazala, Ze jsou-li matka a otec skfivani, polovina jejich déti budou také skii-
vani. Zbytku populace se fika kolibfici. Ve spojitém spektru typt tthnou nékteri
kolibrici k vlastnostem sov, jini ke skfivantim a dalsi jsou nékde uprostfed. Po-
kud vim, zatim nikdo nepftisel s néjakou ptaci prezdivkou pro lidi, jimz staci spat
jen ¢tyfi az pét hodin denné. Namisto toho se fika, Ze trpi ,,nespavosti®.

Kolik spanku tedy ¢loveék potrebuje? Kdyz uvazime véechny novodobé po-
znatky o tom, jak a kdy spime, dalo by se ocekavat, Ze ndm védci daji okamzitou
odpovéd. Inu, daji: Nevime. Ne, nemylite se. Po vSech staletich zkusenosti se
spankem doposud nevime, kolik spanku potfebujeme. Obecné rady nefunguji.
Kdy?z se zanofime do podrobnych dat o jednotlivych lidech, nenarazime na stej-
né hodnoty, ale na pozoruhodnou rozmanitost. A aby to bylo jesté horsi, doba
spanku je neuvéfitelné dynamicka. Lisi se podle véku. Lisi se podle pohlavi. Lisi
se v zavislosti na tom, neni-li doty¢nd Zena téhotna nebo neprochazi-li ¢lovék
pubertou. Existuje tolik riznych proménnych, které je nutné vzit v potaz, ze to
skoro vypada jako $patné polozend otdzka. Zkusme tedy otdzku prevratit. Kolik
spanku nepotrebujeme? Jinymi slovy, jaké hodnoty vedou k naruseni bézného
jednani? Ukazuje se, Ze jde o vyznamnou otazku, protoze ¢lovék mize vyka-
zovat poruchy chovani, kdyz spi moc nebo malo. At uz potfebujeme libovolné
mnozstvi spanku, kdyz dojde k jeho naruseni (tim ¢i onim smérem), za¢nou se

v nasem mozku odehravat skute¢né nepfijemné véci.

Trocha spanku ve svobodném svété

Jelikoz spankové rytmy svadéji sviij boj 24 hodin denné, studuji védci jejich Sar-
vatky nejen béhem noci, ale i béhem dne. Jednou z atraktivnich oblasti je v§u-
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dypritomna potieba si zdfimnout, ktera se objevuje v uréitych, presné danych
okamzicich béhem dne.

Kdybyste pracovali v Bilém domé ve spolecensky rezervovanych 60. letech
20. st., asi byste si museli né¢jakou dobu na situaci zvykat. Lyndon Baines John-
son, 36. prezident Spojenych stati a viidce svobodného svéta, pravidelné v pali
odpoledne zaviel dvefe do své kancelafe a oblékl si pyzamo. Pak si na 30 mi-
nut zdfimnul. Vstal svézi a fikal svym poradctm, Ze ta trocha spanku mu dava
vydrz pracovat dlouhé hodiny, které vyzadoval urad nejvyssiho velitele USA
v dobach studené valky. Od prezidenta bychom takové chovani asi necekali. Ale
jestlize se otazeme védct v oblasti vyzkumu spanku, naptiklad Williama De-
menta, asi nds jejich odpovéd prekvapi: Pravé LB] se choval normalné; ostatni
lidé, ktefi odmitaji nosit si do prace pyzamo, jsou ti divni. A Dement to mohl
dolozit spoustou dat.

LBJ reagoval na jev, ktery zazil téméf kazdy obyvatel nasi planety. Ma mnoho
nazvi - unava uprostfed dne, ospalost po obéd¢, odpoledni ,krize®. Budeme
tomu fikat zona ospalosti, obdobi po poledni, kdy nas prepada prechodna ospa-
lost. Je téméf nemozné v této dobé néco délat, a pokud se pokusime v této dobé
néco délat, o coz se snazi vétsina z nas, mizeme také stravit vétsinu odpoledne
bojem proti iporné tnavé. Je to boj, protoze mozek si chce zdiimnout a nezaji-
ma jej, co jeho majitel déla. Myslenka ,,siesty®, kterd zakofenila v mnoha jinych
kulturach, mozna predstavuje pfimou reakci na zénu ospalosti.

Védci nejprve nevérili, Ze zona ospalosti existuje, s vyjimkou spankové de-
privace. Ale véci se zménily. Nyni vime, ze néktefi lidé pocituji ospalost vice nez
jini. Vime, Ze ospalost nema souvislost s velikosti obéda (i kdyz bohaty obéd,
predevsim s velkym mnozstvim cukru, miiZe vyrazné zvysit jeji intenzitu). Na-
opak se zda, Ze jde o soucast evolucni historie. Néktefi védci se domnivaji, Ze
dlouhy spanek v noci a kratky spanek v pribéhu dne predstavuji nejprirozenéjsi
formu lidského chovani v oblasti spanku.

Kdyz vyneseme kfivky procest S a C do grafu, vidime, Ze na jednom misté
jsou v rovnovaze — odpoledne. Nezapomente, ze tyto kiivky predstavuji vyvoj
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valky mezi dvéma znepratelenymi skupinami bunék a chemickych latek. Bitva
o¢ividné dospéla do mrtvého bodu. Nyni panuje mezi obéma proudy napjata
rovnovaha, jejiz udrzovani nas stoji mnoho energie. Néktefi védci, i kdyz ne
vsichni, se domnivaji, Ze rovnovdha mezi obéma tabory je pfi¢inou zény ospa-
losti. Ale at uz je to, jak chce, z6na ospalosti hraje roli, protoze na§ mozek béhem
ni nefunguje dobre. Pokud nékdy hovotite na verejnosti, dobte vite, ze je témér
nemozné prednaset v ptili odpoledne. Zéna ospalosti je doslova smrtici: BEhem
této doby dochazi k vétsimu mnozstvi dopravnich nehod nez kdykoli jindy bé-
hem dne.

Oproti tomu jedna studie agentury NASA ukazala, Zze 26minutovy spanek
zlepsil vykon pilott o vice nez 34 procent. Dalsi studie dolozila, ze 45minuto-
vy spanek stejnym zpisobem napomohl vykonu v kognitivni oblasti a jeho vliv
pfetrval vice nez Sest hodin. A jesté dalsi védci dokazali, Ze 30minutovy spanek
pred celono¢nim bdénim miize zabranit vyrazné ztraté vykonnosti po celou noc.

Jestlize kratky spanek ma tyto duasledky, predstavte si, jaky pfinos ma celo-
no¢ni spanek. Podivejme se, co se stane, kdyz budeme tyto vniténi popudy igno-

rovat, a co se bude dit, kdyz je pfijmeme.

Pokracuj, vyspi se na to

Kdyby vas filmovy agent pozadal, abyste navrhli postavu z historie, jez by byla
prototypem skvélého, avSak blaznivé vypadajiciho védce, mozna by se na nejvys-
$i pricky vaseho zebricku dostal Dmitrij Ivanovi¢ Mendélejev. Zarostly, svéhla-
vy Mendélejev mél obezfetny klid Rasputina, ptijemny pohled Petra Velikého
a moralni pruznost obou dvou. Kdysi vyhrozoval jedné mladé divce sebevraz-
dou, neprovda-li se za néj. Divka se snatkem souhlasila, coz bylo naprosto nele-
galni, protoze Mendélejev byl, aniZ by to neboha divka védéla, jiz Zenaty. Tento
prestupek Mendélejevovi po urcitou dobu branil ve vstupu do Ruské akademie
véd, coz bylo ve zpétném pohledu asi slapnutim vedle, protoze Mendélejev sam

vymyslel systém pro cely védni obor chemie.
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Jeho periodicka soustava prvkii - zptlisob organizace atomt, které byly v té
dobé jiz objeveny - byla natolik proziravé vymyslena, ze v ni bylo misto i pro
prvky, které jesté nebyly objeveny, a dokonce predpovidala nékteré z jejich vlast-
nosti. Ale nejzajimavéjsi je tato skute¢nost: Mendélejev fekl, Ze na myslenku pe-
riodické tabulky pfisel ve spanku. Jednoho vecera hral pasians, pfemyslel o pod-
staté vesmiru a nakonec usnul. Kdyz se vzbudil, chdpal organizaci véech atomt
ve vesmiru a rychle vytvoril svou slavnou tabulku. Je zajimavé, ze atomy seradil
do opakujicich se skupin po sedmi.

Mendélejev zdaleka neni jedinym védcem, ktery hovoii o inspiraci, kterou
mu dal spanek. Neni néco na réeni ,Vyspéme se na to“? Jaky je vztah mezi béz-
nym spankem a mimordadnymi schopnostmi uceni?

Spousta dat ukazuje, Ze zdravy spanek miize skute¢né vyraznym zptsobem
zlepsit ucenti, alespon u urcitych typa ukold. Vysledky vzbuzuji velky zdjem mezi
védci zabyvajicimi se spankem a neni prekvapivé, Ze z nich plyne také nemalé
mnozstvi sportl. Jak bychom méli definovat uceni, hadaji se védci; co je presné
zlepseni? Ale existuje mnoho ukazek tohoto jevu. Obzvlasté jedna studie vycniva
nad ostatnimi.

Studenti dostali fadu matematickych tloh a dozvédéli se metodu feSeni uloh.
Ale nikdo jim nefekl, Ze existuje také snazsi zptisob, ,,zkratka®, jak problémy vy-
fedit, na néjz se dalo prijit béhem fedeni tkolu. Otdzka znéla: Existuje néjaky
zpusob, jak jim pomoci a urychlit jejich premysleni? Je mozné je navést ke druhé,
jednodussi metodé? Odpovéd znéla ano, dovolime-li jim se na to vyspat. Kdyz
dame studentim 12hodinovy odstup od pocate¢ni vyuky a pozadame je, aby
resili dalsi problémy, priblizné 20 procent objevi zkratku. Ale jestlize v onéch
12 hodinach bude také zhruba osm hodin pravidelného spanku, zvysi se hod-
nota trojnasobné, na 60 procent. Bez ohledu na to, kolikrat pokus uskute¢nime,
skupina, ktera se vyspi, pravidelné prekonava skupinu beze spanku v poméru
zhruba 3:1.

Bylo prokazano, ze spanek napomahd ukoltim v oblasti vizualniho rozliovani

vyv7s

textu, motorické adaptace a motorického sekvencovani. Nejvyssi zlepseni béhem
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spanku vykazuji tikoly, béhem nichz se musime naucit néjakou proceduru. Staci
prerusit no¢ni spanek v urcitych fazich a udélat test znovu rano a zjistime, ze
no¢ni zlepseni zmizelo. Je ziejmé, Ze pro studium urcitych typt intelektualnich

dovednosti mtize byt spanek nejlepsim pritelem.

Nedostatek spanku = mozek v nesnazich

Asi nikoho tedy neptekvapi, Ze nedostatek spanku narusuje uceni. I velmi uspés-
ného studenta lze pouhou tpravou délky spanku dovést az k naprostému selhani.
Vezméme uspésnou studentku, ktera se v podstaté ve v§ech predmétech umistu-
je mezi 10 procenty nejuspésnéjsich. Jedna studie ukdzala, Ze dame-li ji v pracov-
nich dnech méné nez sedm hodin spanku a béhem vikendu jen o 40 minut vice,
zacne se umistovat mezi dolnimi 9 procenty studentt bez spankového deficitu.
Kumulativni ztraty béhem tydne se se¢tou s kumulativnimi deficity béhem vi-
kendu - a nedostane-li studentka kompenzaci, spankovy dluh si s sebou ponese
do dalsiho tydne.

Dalsi studie sledovala vojdky zodpovédné za provoz slozitych vojenskych
pristroji. Jedna noc beze spanku vedla k 30% tubytku celkovych kognitivnich
schopnosti a k nasledné ztraté vykonnosti. Prodlouzime-li bdéni na dvé noci,
zvy$i se ztrata schopnosti na 60 %. V dalsich studiich byly tyto poznatky rozsi-
feny. Jestlize napriklad doslo k omezeni spanku na Sest ¢i méné hodin po dobu
pouhych péti noci, kognitivni vykonnost odpovidala osobé, ktera trpi 48hodino-
vou nepfretrzitou spankovou deprivaci.

Nov¢jsi vyzkumy zacaly vrhat svétlo na dalsi funkce, které na prvni pohled
se spankem nesouviseji. Kdyz kuptikladu ¢lovék trpi spankovou deprivaci, jeho
schopnost zuzitkovat potravu, kterou prijima, klesa zhruba o tfetinu. Schopnost
vytvaret inzulin a ziskavat energii z oblibené lahtidky naseho mozku, gluké-
zy, zacne zasadné selhdvat. Zaroven se potieba glukoézy vyrazné zvysuje, nebot
za¢nou stale prudceji stoupat hladiny stresovych hormoni v téle. Jestlize své
chovani nezménime, je to jako bychom zrychlovali proces starnuti. Pokud na-

ptiklad 30lety ¢lovék trpi po Sest dni spankovou deprivaci (coz v této studii
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znamenalo v praméru ¢tyfi hodiny spanku denné), urcité ¢asti jeho télesnych
chemickych pochodti se brzy za¢nou podobat procestim v téle 60letého ¢lovéka.
A dovolime-li jim se vzpamatovat, trva to témér tyden, nez se vrati na uroven
systémi v téle 30letého cloveka.

Nedostatek spanku tedy ve vysledku znamenad ztratu mentdlnich schopnosti.
Kratky spanek narusSuje uvazovani témér ve vSech méfitelnych ohledech. Ne-
dostatek spanku snizuje pozornost, vykonné funkce téla, kratkodobou pamét,
pracovni pamét, naladu, kvantitativni schopnosti, logické uvazovani ¢i obecné
znalosti matematiky. A v neposledni fadé ma nedostatek spanku vliv na ma-
nualni zru¢nost, véetné jemné motoriky (snad s vyjimkou pinballu) a dokonce
i hrubé motoriky, jako je schopnost chodit na bézeckém trenazéru.

Kdyz se podivame na vSechny uvedené poznatky dohromady, vidime spole¢-
né rysy: Spanek ma tuzkou souvislost s u¢enim. Lze to pozorovat u nadmérného
mnozstvi spanku; je to zfejmé u nedostatku spanku; vidime to vsude. Vysvétlit,
jak spanek zvysuje vykonnost, neni samoziejmeé tak snadné jako dolozit, Ze tomu
tak doopravdy je. Ale kvili tomu, jaky vyznam ma tento problém pro nase aktu-
alni pravidlo pro pouziti mozku, se o to pfece jen pokusime.

Vezméme tfeba nasledujici pravdivy pribéh $tastné Zenatého tucetniho, neu-
véritelné zaméreného na detaily. I kdyz tvrdé spi, pravidelné své zené po celou
noc prednasi finanéni zpravy. Mnoho z téchto zprav pochazi z jeho aktivit bé-
hem dne. (Mimochodem, pokud ho jeho Zena vzbudi - coz byva casto, nebot
jeho finan¢ni vysilani byva hlasité — zacne se ucetni chovat zamilované a chce
sex.) Organizujeme vSichni své predchozi zkusenosti béhem spanku? Nemohlo
by to vysvétlit nejen v§echny vyse uvedené poznatky, ale také nam osvétlit pravy
davod, pro¢ spime?

Chceme-li se dobrat odpovédi na své otazky, musime se vratit k naSemu pri-
béhu s nestastnou krysou, ktera pied 10 lety usnula s kabely pfipojenymi do
mozku. ,Kabely“ tvofi elektrody umisténé nedaleko jednotlivych neuront. Kdyz
pripojime tyto elektrody k zaznamovému zafizeni, miizeme naslouchat, jak si

mozek povidd sdm se sebou, podobné jako CIA vyuziva telefonni odposlech.
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Uslysime jednotlivé neurony, jak si mezi sebou béhem zpracovani informaci po-
vidaji. I v malém mozku krysy umime v soucasnosti bézné poslouchat az 500
neuront. Co si tedy pofad povidaji? Kdyz budeme poslouchat ve chvili, kdy
krysa ziskavd nové informace — napfiklad se uc¢i pohybovat v bludisti - brzy
odhalime cosi mimoradného. Zacne se objevovat naprosto jedinecny vzorec
elektrické stimulace ,vyhrazeny pro bludi§té.“ Retézce neuront za¢nou béhem
uceni komunikovat v pfesné nacasovanych ¢asovych intervalech, coz se podoba
staromddni Morseové abecedé. Kdykoli se poté krysa dostane do bludisté, objevi
se tento vzorec. Zda se, Ze se jedna o elektrickou reprezentaci novych myslenko-
vych vzorci krysy pro pohyb v bludisti (alespon do té miry, co zvladne detekovat
500 elektrod).

Kdyz krysa usne, za¢ne si prehrdvat sekvenci vzorce pro bludisté. Mozek zvitete
si béhem spanku prehrava, co se naucil, coz pfipomina naseho ucetniho. Krysa si
v urcité fazi spanku vzorec neustale opakuje - mnohem rychleji nez béhem dne.
Rychlost je tak vysoka, ze opakovani sekvence lze pocitat na tisice. Kdyz se néja-
ky zly univerzitni student rozhodne krysu béhem této faze, které se fika hluboky
spanek, vzbudit, spatfi cosi stejnym zptisobem mimoradného. Krysa ma nasle-
dujici den problém si bludisté vybavit. Vypada to, Ze krysa si béhem noci, poté,
co se néco naucila, své poznatky doslova vpaluje do paméti, a preruseni tohoto
spanku znamend komplikaci pro cyklus uceni.

Badatelé se prirozené zacali ptat, jestli totéz plati i pro lidi. Odpovéd? Ne-
jenze lidé vykazuji stejny zptsob zpracovani, ale dokonce jesté mnohem slo-
zitéjsi. Podobné jako krysy, i lidé si béhem noci ve chvilich hlubokého spanku
opakuji urcité poznatky ziskané béhem dne. Ale na rozdil od krysy si v riz-
nych fazich spankového cyklu patrné prehravaji vzpominky s vétsim emocio-
nalnim nabojem.

Tyto nélezy predstavuji Sokujici zpravu: v noci probiha urcity druh odlozené-
ho zpracovani. Neni mozné, Ze diivodem pro potiebu spanku je zkratka snaha

uzavtit se na chvili pfed vnéjsim svétem, coz nam umozni presmérovat vice po-
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zornosti na nase vnitfni kognitivni procesy? Neni mozné, ze spime, abychom se
mohli ucit?

Zni to presvédcive, ale skutecny svét vyzkumu je mnohem komplikovanéjsi.
Mnoho studii zdanlivé myslenku odlozeného zpracovani komplikuje, ne-li pfi-
mo vyvraci. Napfiklad lidé s poskozenim mozku, ktefi nemohou upadnout do
hlubokého spanku, vykazuji normalni, ba dokonce zlepsenou pamét. Stejné tak
jedinci, jejichz spankova faze REM je potlacena pomoci antidepresiv. Jak sladit
tyto nalezy s predchozimi objevy, to je pfedmétem vzrusené védecké diskuse.

Vzdy je potieba provadét dalsi vyzkumy - ale ne jen na zidli v laboratofi.

Napady a Gvahy

Co kdyby firmy a skoly zacaly brat potfebu spanku u svych zaméstnanct a stu-
dentt vazné? Jak by vypadala moderni kancelafska budova? Jak by vypadala
skola? Nejde o zbyte¢né otazky. Efekt spankové deprivace udajné stoji americké
firmy kazdy rok okolo 2 bilionti korun. Mél bych par myslenek, zralych pro vy-

zkum v redlném svété.

Srovndni chronotypii

Pomoci nékolika behavioralnich testt 1ze celkem snadno od sebe odlisit skii-
vany, sovy a kolibfiky. A s pokrokem genetického vyzkumu bude mozna v bu-
doucnosti stacit k popisu nasich procesti C/procest S pouze podstoupit krevni
zkousku. Vysledkem je, Ze Ize urcit faze béhem dne, kdy dany ¢lovék vykazuje
nejvyssi vykonnost.

Prameni odtud zjevna myslenka: Co kdybychom se pokusili sladit chronotypy
s pracovni dobou? Dvacet procent lidi ma v sou¢asném modelu pracovni doby
od 9 do 17 hodin sniZzenou produktivitu. Co kdybychom vytvofili nékolik pra-
covnich rozvrhi v zavislosti na chronotypech zaméstnanci? Nemohli bychom
docilit vyssi produktivity i zvySené kvality Zivota u nestastnych zaméstnancd,
ktefi jinak museji pracovat s neustalym spankovym deficitem. Mohli bychom
docilit produktivnéjsiho vyuziti nasich budov, kdyby zistavaly oteviené a ne-
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lezely vzdy pil noci ladem. Firma budoucnosti se bude muset zajimat o urcité
aspekty spankovych potteb svych zaméstnanca.

Totéz plati u vzdélavani. U¢itelé maji stejnou pravdépodobnost jako studenti,
ze jsou pozdni chronotyp. Pro¢ je nedat dohromady? Nezvysila by se tak vykon-
nost ucitela? I studentd? Kdyz se ucitelé a studenti zbavi dtsledkd svych span-
kovych deficiti, mtize se vzdélavaci proces zlepsit Cisté proto, Ze vS§ichni mohou
lépe vyuzit svou ptirozenou inteligenci.

Riizné ¢asové rozvrhy by rovnéz vyuzivaly skutecnost, Ze potieba spanku se
v pribéhu zivota méni. Data z vyzkum napfiklad naznacuji, ze studenti v pra-
béhu dospivani docasné prochazeji obdobim, kdy se vice kloni k sovam. Nékteré
$kolské okrsky to vedlo k posunu zacatku vyuky na stfednich $kolach na 9.00
hodin. M4 to sviij smysl. Spankové hormony (napriklad protein melatonin) do-
sahuji v dospivajicim mozku nejvyssi urovné. Pfirozenou tendenci u dospivaji-
cich je vice spat, predev$im rano. Jak starneme, spime méné a nékteré dukazy
naznacuji, Ze nase potreba spanku klesa. Zaméstnanec, ktery za¢ina svou kariéru
s nejvyssi vykonnosti v jednom ¢asovém planu, si miize v pribéhu let uchovat

vykonnost pouhym pfechodem na novy ¢asovy rozvrh.

Propagace odpoledniho odpocinku

Vyvojari ve firmé MetroNaps se zamé¥ili na zéonu ospalosti béhem dne a vytvo-
fili zafizeni Sleep Pod, ur¢ené pro kratky odpocinek béhem dne. ,Vypada to
jako spermie po elektrickém $oku!“ vykftikl jeden clovek, kdyz zatizeni popr-
vé uvidél. Zarizeni ve skute¢nosti tvori oblibené prenosné kreslo, které se vejde
do kancelafe - s clonou proti slunci, sluchatky potlacujicimi hluk, cirkula¢nim
ochlazovanim a cenou presahujici 250 000 K¢ - zZadna lace. Vyrobce sidli v New
Yorku, dodava své vyrobky do ¢tyf zemi a pilné pracuje na expanzi. I dalsi firmy
zavadéji do prace spanek. Po celém Japonsku se rozsirily hotely se ,,spankovymi
salony“ s patrovymi postelemi. Bostonsky védec William Anthony se pokousi
zavést Narodni svatek odpoledniho spanku, kdy si bude moci kazdy zdfimnout.

Zjistil, ze 70 procent Americant, ktefi ptiznavaji, Ze v praci spi, musi doposud
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svij spanek skryvat. Oblibeny ukryt pro spanek? Zadni sedadlo automobilu. Bé-
hem obéda.

Co kdyby firmy a $koly zacaly brat existenci zony ospalosti vazné? Zadné
schtize ani vyuka by se nikdy neplanovaly na dobu, kdy jsou procesy Ca S v rov-
novaze. Zadné naro¢né prezentace a tézké zkousky by se neodehravaly v obdobf,
kdy dochdzi ke kolizi téchto dvou kiivek. Namisto toho by doslo k planovitému
snizeni tempa. Spanek by se tésil stejné ucte, jakou firmy zdrahavé projevuji obé-
du ¢i navstévam toalety: nezbytny tstupek biologickym potfebam zaméstnancu.
Firmy by vytvorily vyhrazeny prostor, kde by si zaméstnanci kazdy den doprali
pulhodinovy spanek. Vyhoda by se projevila zcela jasné. Lidé, které firma prijala
kvili jejich intelektualnim dovednostem, by mohli své schopnosti stale vyuzivat
naplno. ,,Jakd jina manazerska strategie zvysi vykonnost lidi o 34 procent za cenu
pouhych 26 minut?“ fika Mark Rosenkind, védec z NASA, jenz vedl prilomovy
vyzkum spanku a vykonnosti pilott.

Zkuste se na to vyspat

Na zakladé dat o kvalitnim odpocinku béhem noci by organizace mohly své nej-
jezdu by zaméstnanci dostali informace o problému a zaroven za kol premyslet,
jak problém fesit. Ale vedeni by nevyzadovalo zddné zavéry ani myslenky, dokud
by se zaméstnanci osm hodin nevyspali. Nedoslo by u nich po probuzeni ke stej-
nému zvys$eni schopnosti fesit problémy, jaké se objevovalo v laboratoti? To jesté

musime zjistit.
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Shrnuti

Pravidlo 7
Dobre spat, dobre myslet

V mozku neustale panuje napéti mezi bunkami a chemickymi latkami,
jez se nas snazi uspat, a bunnkami a chemickymi latkami, které se nas

shazi udrzet vzhuru.

Neurony v nasem mozku vykazuji béhem spanku vyraznou rytmickou
aktivitu — snad si prehravaji to, co jsme se dozvedéli béhem dne.

Lidé se lisi v tom, kolik spanku potiebuiji a kdy jej potiebuiji, ale odpole-
dni biologicka touha po odpocinku je univerzalni.

Nedostatek spanku narusuje pozornost, vykon, pracovni pamét, nala-
du, kvantitativni schopnosti, logické uvazovani a dokonce i motorickou

zruénost.

Vice na www.brainrules.net

161



