
Úvod 

 

 

Proč je spánek klíčový pro zdraví, náladu a výkon 

Spánek je pro člověka stejně nezbytný jako jídlo a pohyb. Přesto ho většina z nás bere jako 
samozřejmost nebo jako něco, co lze „dohnat o víkendu“. Pravda je ale opačná – spánek je 
aktivní proces, při kterém naše tělo i mozek pracují naplno. Právě v noci se opravují buňky, 
posiluje imunita, třídí vzpomínky a vyrovnávají hormony. 
 Když spíme málo nebo špatně, tělo to bere jako stres. Roste hladina kortizolu, snižuje se 
schopnost soustředit se, zhoršuje se nálada i paměť. Dlouhodobý nedostatek spánku 
přispívá k přibírání na váze, oslabení imunity, depresím i civilizačním onemocněním, jako je 
cukrovka nebo vysoký tlak. 

Spánek není luxus. Je to základní potřeba, kterou jsme si ve světě plném obrazovek, hluku a 
neustálé dostupnosti začali upírat. V důsledku toho se cítíme unavení, podráždění a méně 
výkonní – a přitom často nevíme, že právě kvalita našeho spánku je ten chybějící dílek 
skládačky. 

 

 

 

Kolik hodin spánku je „dost“? 

Univerzální číslo neexistuje, ale většina dospělých potřebuje 7 až 9 hodin kvalitního 
spánku každou noc. Důležité není jen množství, ale i pravidelnost a hloubka spánku. Někdo 
se cítí skvěle po sedmi hodinách, jiný potřebuje devět – rozhodující je, jak se cítíš přes den. 
 Pokud po probuzení potřebuješ několik káv, cítíš podrážděnost nebo těžko udržíš 
pozornost, tělo ti tím říká, že odpočinku nebylo dost. 
 Zajímavé je, že i malý deficit spánku se sčítá. Ztráta jedné hodiny denně během 
pracovního týdne znamená, že v pátek funguješ jako po celonočním ponocování. 

Kvalitní spánek není jen o délce, ale i o rytmu. Pravidelný čas usínání a vstávání pomáhá 
tělu udržet biologické hodiny – tzv. cirkadiánní rytmus. Ten ovlivňuje vše od chuti k jídlu až 
po schopnost učit se nebo reagovat na stres. 

 

 



 

Cíl této brožury 

Tato brožurka nevznikla proto, aby tě zahltila vědeckými fakty, ale aby ti ukázala 
jednoduché a konkrétní kroky, které může udělat každý. 
 Nepotřebuješ drahé doplňky, speciální aplikace ani složité rituály – stačí pár drobných 
úprav, které dokážou zásadně změnit kvalitu tvého spánku i života. 

Dozvíš se: 

● proč spánek ovlivňuje zdraví, náladu a výkonnost víc, než si myslíš, 
 

● jak poznat, že nespíš dost nebo špatně, 
 

● a hlavně – jak spánek zlepšit pomocí jednoduchých změn v prostředí, večerním 
režimu a myšlení. 
 

Cílem není dokonalost, ale rovnováha. 
 Když spíš dobře, všechno ostatní jde snáz: lépe se rozhoduješ, máš víc energie, lepší 
náladu i větší chuť do života. Spánek není ztracený čas – je to investice, která se vrací 
každý den. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Co se děje, když spíme 
Když zavřeme oči a usneme, může se zdát, že se naše tělo i mysl „vypínají“. Ve skutečnosti 
je to ale přesně naopak. Spánek je období intenzivní aktivity – jen se odehrává uvnitř nás. 
Mozek třídí informace, opravují se buňky, obnovuje se energie a tělo ladí hormonální 
rovnováhu. 
 Každou noc se odehrává složitý proces, který má své přesné rytmy a fáze. Porozumět 
tomu, co se v těle během spánku děje, je první krok k tomu, jak ho zlepšit. 

 

Fáze spánku: REM, hluboký a lehký spánek 

Spánek se skládá z opakujících se cyklů, které trvají zhruba 90 minut. Během noci jich 
zažijeme čtyři až šest. Každý cyklus obsahuje několik fází, z nichž každá má svou 
jedinečnou funkci. 

1. Lehký spánek (fáze N1 a N2) 

Lehký spánek je vstupní brána do hlubšího odpočinku. 
 V první fázi (N1) mozek zpomaluje činnost, oči se pohybují pomalu a svaly se uvolňují. V 
této chvíli jsme ještě velmi citliví na zvuky či pohyb – proto se často stává, že po krátkém 
„usnutí“ rychle otevřeme oči, když nás něco vyruší. 

V druhé fázi (N2) už jsme odpojeni od okolí víc. Tep i dýchání se zpomalují a tělesná teplota 
mírně klesá. V této fázi trávíme asi polovinu celé noci. Mozek zde „tříbí“ nové informace a 
vytváří spoje mezi jednotlivými oblastmi – lehký spánek je tedy důležitý pro učení a paměť. 

2. Hluboký spánek (fáze N3) 

Tato fáze je z hlediska regenerace nejdůležitější. 
 Mozek přechází do pomalých delta vln, tělo se dostává do nejklidnějšího stavu. Dochází k 
opravám buněk, uvolňování růstového hormonu a obnově svalové tkáně. 
 Hluboký spánek je klíčový pro fyzické zotavení – právě tehdy se tělo doslova „opravuje“. 
Imunitní systém je nejaktivnější, klesá krevní tlak a srdce i dýchání pracují v úsporném 
režimu. 

Po hlubokém spánku se obvykle probouzíme s pocitem, že jsme se opravdu vyspali. Pokud 
ho máme málo, i dlouhá noc může působit neosvěžujícím dojmem. 

 

 

 



3. REM fáze (Rapid Eye Movement) 

REM spánek je fáze, ve které nejčastěji sníme. Mozek je aktivní téměř stejně jako v bdělém 
stavu, jen svaly jsou zcela uvolněné – to brání tomu, abychom své sny skutečně „prožívali“. 
 REM spánek je zásadní pro emocionální rovnováhu, kreativitu a zpracování zážitků. V 
této fázi mozek třídí a propojuje vzpomínky, „čistí“ zbytečné informace a upevňuje ty 
důležité. 
 Bez dostatku REM spánku se hromadí podrážděnost, roste stres a snižuje se schopnost 
soustředit se či reagovat na nové situace. 

 

Proč se během noci několikrát probouzíme 

Mnoho lidí si myslí, že kvalitní spánek znamená „spát v kuse osm hodin bez probuzení“. Ve 
skutečnosti je krátké probuzení přirozenou součástí spánkového cyklu. 
 Na konci každého 90minutového cyklu se mozek na okamžik „vynoří“ do lehčí fáze spánku 
– to slouží jako kontrola prostředí. Pokud je vše v pořádku (bez hluku, světla, nepohodlí), 
okamžitě znovu usínáme, aniž bychom si to uvědomili. 

Někdy se ale tělo v této chvíli úplně probudí – typicky kvůli: 

● hluku, světlu nebo změně teploty, 
 

● těžkému jídlu či alkoholu před spaním, 
 

● stresu nebo úzkosti, 
 

● nepravidelnému režimu. 
 

Tato probuzení jsou normální, pokud trvají jen pár vteřin. Problém nastává, když se 
prodlužují a narušují spánkové cykly – mozek se pak nedostane dostatečně do hlubokého 
ani REM spánku. 

 

 

 

 

 



Jak mozek a tělo „regenerují“ během spánku 

Spánek je nejefektivnější regenerační systém, jaký máme. Každý orgán a každá buňka 
využívají noc k obnově. 

1. Regenerace mozku 

Během spánku se aktivuje tzv. glymfatický systém – síť, která z mozku odplavuje odpadní 
látky vzniklé během dne. Tím se mozek doslova „čistí“. 
 Právě tato noční detoxikace je důležitá i pro prevenci neurodegenerativních onemocnění, 
jako je Alzheimerova choroba. 
 Zároveň se během noci přesouvají informace z krátkodobé do dlouhodobé paměti. 
Mozek se učí, třídí a propojuje. Proto po dobrém spánku chápeme věci lépe a řešíme 
problémy rychleji. 

2. Regenerace těla 

Ve spánku se opravují tkáně a svaly, uvolňuje se růstový hormon a obnovují zásoby 
glykogenu (energie ve svalech). Imunitní systém vytváří nové obranné buňky a hormony se 
vracejí do rovnováhy. 
 Nedostatek spánku tak narušuje hladiny inzulínu, leptinu a ghrelinu – hormonů, které 
ovlivňují hlad a chuť k jídlu. Proto málo spánku často vede k přejídání nebo přibírání na 
váze. 

3. Rovnováha mysli 

Spánek pomáhá zpracovávat emoce. V REM fázi mozek znovu přehrává zážitky, ale bez 
silné stresové reakce – tím se učíme vyrovnávat s emocemi zdravěji. 
 Když spíme málo, mozek reaguje přehnaně – věci nás víc rozčilují, děláme impulzivní 
rozhodnutí a máme menší odolnost vůči stresu. 

 

Shrnutí 

Spánek není pasivní odpočinek, ale aktivní proces obnovy. Každá noc je sérií rytmických 
fází, ve kterých mozek i tělo spolupracují na tom, aby nás připravily na další den. 
 Lehký spánek třídí informace, hluboký opravuje tělo a REM pomáhá udržet duševní 
rovnováhu. Krátká probuzení mezi cykly jsou přirozená – problémem je spíš to, že dnešní 
svět nám nedovolí dostat se do těch nejcennějších fází spánku. 

Čím lépe porozumíme tomu, co se během spánku děje, tím snadněji dokážeme spánek 
zlepšit. A právě o tom budou další kapitoly: jak usínat snadněji, spát hlouběji a probouzet se 
s pocitem skutečné energie. 

 


