Uvod

Proc¢ je spanek klicovy pro zdravi, naladu a vykon

Spanek je pro Clovéka stejné nezbytny jako jidlo a pohyb. Pfesto ho vétSina z nas bere jako
samoziejmost nebo jako néco, co lze ,dohnat o vikendu®. Pravda je ale opa¢na — spanek je
aktivni proces, pfi kterém naSe télo i mozek pracuji naplno. Pravé v noci se opravuji bunky,
posiluje imunita, tfidi vzpominky a vyrovnavaji hormony.

KdyZ spime malo nebo Spatné, télo to bere jako stres. Roste hladina kortizolu, snizuje se
schopnost soustfedit se, zhorSuje se nalada i pamét. Dlouhodoby nedostatek spanku
prispiva k pfibirani na vaze, oslabeni imunity, depresim i civilizachim onemocnénim, jako je
cukrovka nebo vysoky tlak.

Spanek neni luxus. Je to zakladni potifeba, kterou jsme si ve svété plném obrazovek, hluku a
neustalé dostupnosti zacali upirat. V dsledku toho se citime unaveni, podrazdéni a méné
vykonni — a pfitom Casto nevime, ze pravé kvalita naSeho spanku je ten chybéjici dilek
skladacky.

Kolik hodin spanku je ,,dost“?

Univerzalni Cislo neexistuje, ale vétSina dospélych potiebuje 7 az 9 hodin kvalitniho
spanku kazdou noc. Dullezité neni jen mnozstvi, ale i pravidelnost a hloubka spanku. Nékdo
se citi skvéle po sedmi hodinach, jiny potfebuje devét — rozhoduijici je, jak se citi§ pres den.
Pokud po probuzeni potfebuje$ nékolik kav, citi§ podrazdénost nebo téZzko udrzis
pozornost, télo ti tim fika, Ze odpoéinku nebylo dost.

Zajimavé je, ze i maly deficit spanku se séita. Ztrata jedné hodiny denné béhem
pracovniho tydne znamena, Ze v patek fungujes$ jako po celono€nim ponocovani.

Kvalitni spanek neni jen o délce, ale i o rytmu. Pravidelny ¢as usinani a vstavani pomaha
télu udrzet biologické hodiny — tzv. cirkadianni rytmus. Ten ovliviiuje vSe od chuti k jidlu az
po schopnost ucit se nebo reagovat na stres.



Cil této brozury

Tato brozurka nevznikla proto, aby té zahltila védeckymi fakty, ale aby ti ukazala
jednoduché a konkrétni kroky, které mize udélat kazdy.

Nepotfebujes drahé doplrky, specialni aplikace ani slozité ritualy — staci par drobnych
Uprav, které dokazou zasadné& zménit kvalitu tvého spanku i zivota.

Dozvis se:
e proC spanek ovliviuje zdravi, naladu a vykonnost vic, nez si myslis,
e jak poznat, Ze nespi$ dost nebo Spatné,
e a hlavné — jak spanek zlepsit pomoci jednoduchych zmén v prostfedi, ve€ernim

rezimu a mysleni.

Cilem neni dokonalost, ale rovnovaha.

Kdyz spi$ dobfe, vSechno ostatni jde snaz: Iépe se rozhodujes, mas vic energie, lepsi
naladu i vétsi chut do Zivota. Spanek neni ztraceny €as — je to investice, ktera se vraci
kazdy den.



Co se déje, kdyz spime

Kdyz zavfeme o€i a usneme, muze se zdat, Ze se nase télo i mysl ,vypinaji“. Ve skute¢nosti
je to ale pfesné naopak. Spanek je obdobi intenzivni aktivity — jen se odehrava uvniti nas.
Mozek tfidi informace, opravuji se buriky, obnovuje se energie a télo ladi hormonaini
rovnovahu.

Kazdou noc se odehrava slozity proces, ktery ma své pfesné rytmy a faze. Porozumét
tomu, co se v téle béhem spanku déje, je prvni krok k tomu, jak ho zlepSit.

Faze spanku: REM, hluboky a lehky spanek

Spanek se sklada z opakujicich se cyklu, které trvaji zhruba 90 minut. BEhem noci jich
zazijeme Ctyfi az Sest. Kazdy cyklus obsahuje nékolik fazi, z nichz kazda ma svou
jedine€nou funkci.

1. Lehky spanek (faze N1 a N2)

Lehky spanek je vstupni brana do hlubSiho odpoc€inku.

V prvni fazi (N1) mozek zpomaluje €innost, o€i se pohybuji pomalu a svaly se uvolfuji. V
této chvili jsme jesté velmi citlivi na zvuky Ci pohyb — proto se ¢asto stava, ze po kratkém
»usnuti“ rychle otevieme oc€i, kdyz nas néco vyrusi.

V druhé fazi (N2) uz jsme odpojeni od okoli vic. Tep i dychani se zpomaluji a télesna teplota
mirné klesa. V této fazi travime asi polovinu celé noci. Mozek zde ,tfibi“ nové informace a
vytvari spoje mezi jednotlivymi oblastmi — lehky spanek je tedy dllezity pro uéeni a pamét’.

2. Hluboky spanek (faze N3)
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Mozek pfechazi do pomalych delta vin, télo se dostava do nejklidnéjSiho stavu. Dochazi k
opravam bunék, uvolfiovani ristového hormonu a obnové svalové tkané.

Hluboky spanek je klicovy pro fyzické zotaveni — pravé tehdy se télo doslova ,opravuje®.
Imunitni systém je nejaktivnéjsi, klesa krevni tlak a srdce i dychani pracuji v usporném
rezimu.

Po hlubokém spanku se obvykle probouzime s pocitem, Ze jsme se opravdu vyspali. Pokud
ho mame malo, i dlouha noc maze plsobit neosvézujicim dojmem.



3. REM faze (Rapid Eye Movement)

REM spanek je faze, ve které nejéastéji snime. Mozek je aktivni témér stejné jako v bdélém
stavu, jen svaly jsou zcela uvolnéné — to brani tomu, abychom své sny skutecné ,prozivali®.
REM spanek je zasadni pro emocionalni rovnovahu, kreativitu a zpracovani zazitka. vV
této fazi mozek tfidi a propojuje vzpominky, ,Cisti“ zbyte¢né informace a upeviuje ty
dalezité.

Bez dostatku REM spanku se hromadi podrazdénost, roste stres a snizuje se schopnost
soustfedit se i reagovat na nové situace.

Pro¢ se béhem noci nékolikrat probouzime

Mnoho lidi si mysli, ze kvalitni spanek znamena ,spat v kuse osm hodin bez probuzeni®. Ve
skute€nosti je kratké probuzeni pfirozenou soucasti spankového cyklu.
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Na konci kazdého 90minutového cyklu se mozek na okamzik ,vynofi“ do leh¢i faze spanku
— to slouzi jako kontrola prostredi. Pokud je vSe v poradku (bez hluku, svétla, nepohodli),
okamzité znovu usiname, aniz bychom si to uvédomili.

Nékdy se ale télo v této chvili uplné probudi — typicky kvdli:
e hluku, svétlu nebo zméné teploty,
o téZkému jidlu &i alkoholu pfed spanim,
e stresu nebo Uzkosti,
e nepravidelnému rezimu.
Tato probuzeni jsou normalni, pokud trvaji jen par vtefin. Problém nastava, kdyz se

prodluzuji a narusuji spankové cykly — mozek se pak nedostane dostate¢né do hlubokého
ani REM spanku.



Jak mozek a télo ,,regeneruji“ béhem spanku

Spanek je nejefektivnéjSi regeneracni systém, jaky mame. Kazdy organ a kazda burika
vyuzivaji noc k obnové.

1. Regenerace mozku

Béhem spanku se aktivuje tzv. glymfaticky systém — sit, ktera z mozku odplavuje odpadni
latky vzniklé b&éhem dne. Tim se mozek doslova ,Cisti“.

Praveé tato no¢ni detoxikace je dulezita i pro prevenci neurodegenerativnich onemocnéni,
jako je Alzheimerova choroba.

Zaroven se béhem noci presouvaji informace z kratkodobé do dilouhodobé paméti.
Mozek se uci, tfidi a propojuje. Proto po dobrém spanku chapeme véci Iépe a feSime
problémy rychleji.

2. Regenerace téla

Ve spanku se opravuji tkané a svaly, uvolfuje se rlistovy hormon a obnovuji zasoby
glykogenu (energie ve svalech). Imunitni systém vytvaii nové obranné buriky a hormony se
vraceji do rovnovahy.

Nedostatek spanku tak narusuje hladiny inzulinu, leptinu a ghrelinu — hormond, které
ovliviuji hlad a chut’ k jidlu. Proto malo spanku ¢asto vede k pfejidani nebo pfibirani na
vaze.

3. Rovnovaha mysli

Spanek pomaha zpracovavat emoce. V REM fazi mozek znovu pfehrava zazitky, ale bez
silné stresové reakce — tim se u¢ime vyrovnavat s emocemi zdravéji.

KdyZ spime malo, mozek reaguje pfehnané — véci nas vic roz€iluji, délame impulzivni
rozhodnuti a mame mensi odolnost vici stresu.

Shrnuti

Spanek neni pasivni odpocinek, ale aktivni proces obnovy. Kazda noc je sérii rytmickych
fazi, ve kterych mozek i télo spolupracuji na tom, aby nas pfipravily na dalSi den.

Lehky spanek tfidi informace, hluboky opravuje télo a REM pomaha udrzet dusevni
rovnovahu. Kratka probuzeni mezi cykly jsou pfirozena — problémem je spis to, ze dnesni
svét nam nedovoli dostat se do téch nejcennéjSich fazi spanku.

Cim lépe porozumime tomu, co se béhem spanku déje, tim snadné&ji dokazeme spanek
zlepsit. A pravé o tom budou dalSi kapitoly: jak usinat snadnéji, spat hloubéji a probouzet se
s pocitem skute¢né energie.



