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1. Uvod

Spanek je pro nasSe zdravi podstatny, ¢lovék spankem stravi tfetinu svého Zivota, a i
pfes to pfesné mechanismy a funkce spanku nejsou uplné objasnény. Pro nékoho je
spanek regenerace a pro nékoho jiného je to zase kontakt s néCim nadpfirozenym.

Téma spanku mi je blizké, a proto bych se tomuto tématu chtéla vénovat v meé
ro¢nikové praci. Chci se pfedevsim zaméfit na spanek a jeho faze, poruchy spanku a

nase snéni.



2. Spanek

Pro Clovéka je spanek velmi dulezity, travi jim tfetinu Zivota. Kvalita spanku ovliviiuje

psychické a fyzické funkce, které jsou spankem regulovany a obnovovany.

Clovék potfebuje dostatek zdravého spanku, aby jeho organismus mohl normalné
fungovat. Rytmus naSeho zivota urCuji vnitfni biologické hodiny, které ma kazdy
Clovék nastavené jinak. Néktefi se proto budi dfive a usinaji brzy vecer, fikame jim
také "ranni ptac¢ata". Opakem jsou "nocni sovy", které rano vyspavaji a nejvice jsou

aktivni ve vedernich hodinach.

V mozku se vytvafi hormon melatonin, ktery se postupné uvolnuje do krve a ten fidi
pfechod mezi dennim a no¢nim rezimem. Béhem noci se mnozstvi melatoninu v krvi
zvySuje a béhem rannich hodin se produkce pozastavuje. Melatonin urCuje naSemu

organismu dobu spanku a bdéni.

Pouzivani melatoninu v potravinach je v CR zakazano.

obr.1



2.1 Proc je spanek dulezity?

V prabéhu spanku se z mozku odplavuji toxiny, které se nam vytvofily béhem dne.
Hromadéni téchto toxinO nam posSkozuje mozek. V dobé& spanku dochazi

k regeneraci psychického a fyzického zdravi.

Spanek ovliviuje zasadnim zplsobem naSe stravovani. Jeho nedostatek naruSuje
metabolismus a zvySuje riziko vzniku nadvahy, srde¢ni pfihody a cukrovky. Lidé pod
vlivem nevyspani méni své stravovaci navyky. Vyhledavaji vice cukry a tucna jidla,

aby méli néjaky zdroj energie.

K pfedejiti téchto problému je potfeba 6-8 hodin spanku denné.

2.2 Faze spanku

Ve spanku se stfidaji dvé hlavni faze, které se rozdéluji podle hybnosti nasich oci.
REM (z ang. rapid eye movement — rychlé pohyby o¢ima) a NREM (non-REM - Klid
oCi), pod kterou spadaiji jesté 4 dalsi ¢asti. Tyto 2 faze se béhem spanku pravidelné
stfidaji v intervalu 90-120 minut. Mezi sebou jsou rozdéleny kratkymi fazemi bdélosti

(zména polohy).

REM FAZE — prabéh této faze se charakterizuje rychlym pohybem o&i, jez trvaji

10-20 sekund a zrychlenym tepem a dychanim. Jedna se o slab$i fazi, ktera zabira
20-25 % spanku. Za noc se nékolikrat opakuje. NejdelSi trvani ma na konci spanku.
Nékdy se oznacCuje i jako paradoxni spanek, protoze pfi REM je spanek hluboky, ale
probiha pfi ném mozkova aktivita, odpovidajici spiSe bdéni, takze nase télo spi, ale
nas mozek je vzhuru. To znamena i to, Ze se nam v REM fazi zda vétSina snu. Trvani

této faze se vyrazné méni vékem. U novorozencl REM faze zabira tak 80 % spanku.



1. NREM FAZE - tato faze znamena klidny pohyb o&i, ktera trva 75-80 % spanku.
Muzeme ji rozdélit do 4 stadii. Prvni ¢ast trva pouze par minut. Je to pfechod mezi
bdénim a spankem. Jsme jesté schopni vnimat okoli, zpomali se tep a dech. Mohou

se vyskytnout i svalové zaskuby.

2. NREM FAZE — v druhé &asti celkové mizi pohyb o&i. Pfichazi lehky spanek a télo
je nehybné. Tato faze tvofi 45-55 %. Mozkova aktivita se jesté stale vice zpomaluje,
objevuji se ale zablesky rychlé aktivity, které se nazyvaji spankova vietena. Trva cca

20 minut.

3. NREM FAZE - prechazime z lehkého spanku do hlubokého, pfi némz je t&zké
spiciho probudit. V tfeti ¢asti se u mnoha lidi objevuje namési¢nost, mluveni ze

spani. Trvani je 10 minut. Treti a Ctvrté fazi se fika i ,delta spanek®.

4. NREM FAZE - jedna se o nejhlubsi, nejsiln&jsi a nejdel$i spanek. Jde také o

Mig v s

Obr.2



3. Poruchy spanku

3.1 Nespavost

Nespavost je nej¢astéjSi poruchou spanku. Trpi ji pfiblizné tfetina obyvatelstva. Jde o
naruSeny spanek nebo pribéh spanku. NejCastéji se projevuje ve vySSim véku.
Vyznaduje se obtiznym noénim usinani, ¢astym probouzenim v pribéhu noci, nebo

dokonce i vyménou dne za noc.

Nespavost zpUsobuje to, Zze jsme unaveni a mame Spatnou naladu. ZhorSuje se i
pracovni vykonnost. Dlouhodoba nespavost pfinasi vaznéjsi problémy, jako tfeba
psychické poruchy. Kratkodoba nespavost muize potkat kohokoliv. Mezi jeji

nejCastéjSi pficinny patfi stres a uzkost, nebo i zména prostfedi.

Obr.3



3.2 Spankova apnoe

Je to velmi zavazna porucha spanku, pfi niz dochazi k opakovanym zastavam dechu
béhem spanku. Muze trvat 10 sekund nebo i vice. Pfisun kysliku se omezi nebo
zcela zastavi, dokud mozek neupozorni télo na nutnost nadechnout se. Pacienti
s apnoe, ktefi nepouzivaji pretlakovy pfistroj, mohou prodélat béhem noci velké

mnozstvi podobnych epizod.

3.3 Nadmérna spavost

Nazyva se také hypersomnie. Jde o nadmérnou spavost, ta se vyznacCuje spankem
delSim nez 10 hodin a nekontrolovanym usinani béhem dne. Trpi ji pfiblizné 15%
populace, ale jeji silngjsi forma postihuje 5 % lidi. Hypersomnie byva spise

pfiznakem jiného onemocnéni, jako napf. cukrovka.

Délime ji na dva faktory, a to je primarni a sekundarni. Primarni je zpUsobena
onemocnénim mozku a pri€inou sekundarni je stres nebo depresivni stavy.
Hypersomnie se muze také vyskytovat u narkolepsie. Jeji nejcastéjSi projevy jsou

nahlé usinani, spankové ochrnuti nebo spankoveé halucinace
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3.4 Spankova paralyza

Spankova paralyza je stav mezi bdénim a spankem, kdy si mozek c&astecné
uvédomuje realitu, ale nedokaze ji odlisit od snu. Clovék v tento moment proziva

pocit ochrnuti celého téla, mize jen dychat a pozorovat okoli, tedy mistnost, ve které

spi.

Tento stav je navic doprovazen halucinacemi, které jsou nejCastéji sluchové, zrakove
nebo i hmatové, tedy muzeme citit, Ze se nas nékdo dotyka. Slychavame zvlastni
zvuky, Susténi a Casto i hlasy. A co se tyka zrakovych halucinaci, lidé vétSinou vidi

¢ernou siluetu anebo cokoliv jiného, z ¢eho maji strach.

obr.4

V momentu spankové paralyzy nam vSe pfipada skute¢né. | kdyz si mizeme
uvédomit, Zze zazivame spankovou paralyzu, tak z ni jen tak neuteCeme. Muze trvat

jen par sekund nebo v krajnich pfipadech az 15 minut.
Ve vétsiné pfipadl je spankova paralyza jednorazova a muze ji zazit i zcela zdravy

Clovék. Mnoho lidi ji zazZije jednou az dvakrat za zivot, zatimco jini ji zazivaji kazdy

veder.
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Muze postihnout kohokoliv, ale nejvice postihuje dospivajici déti. Spankova paralyza
nastava ve fazi spanku REM, ve které obvykle snime, a je pro ni charakteristicka
paralyza svall. Ke vzniku paralyzy nam napomaha pozdni spani a pFeruSovany
spanek. Muze vzniknout i chronicka paralyza, ktera se €asto opakuje. PFi€inou jsou

deprese, uzkost, konzumace alkoholu ¢i drog a také poloha, ve které spime.

Spani na zadech je ta pozice, pfi které nejCastéji nastava spankova paralyza. Na
nase psychické zdravi nema zadny vliv a zaziti spankové paralyzy neznamena, ze

mame né&jaké psychické problémy.

obr.5
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4. Sny

Po dobu celého Zivota snime cca 6 let. | kdyZ si vétSina lidi sny nepamatuje, tak
vSichni snime kazdou noc. Nesnime po celou dobu spanku, sny se zdaji pouze

v REM fazi, ve které se zvySuje srdecni tep a zrychluje se dychani.

Snl se nam béhem jedné noci zda 8-10 a snime pfiblizné 2 hodiny. VSechny nase
sny si nepamatujeme, zpusobuje to mnoha faktoru: stres, konzumace alkoholu nebo i
velké vyCerpani. Kdyz jste veCer pfepracovani a padate unavou, sny si budete

pamatovat hafe nebo vibec.

Sny odrazeji nasi védomou realitu a cCasto ukazuji to, co je ve skutecCnosti
nepravdépodobné. Nékteri lidé sny chapaji jako predpovéd do budoucna a veéfi, ze

sny maji skryty vyznam.

Doted je nejasné, pro¢ snime. Védci tvrdi, Ze nas tak mozek pfipravuje na rizné

situace, nebo nam naopak prehrava situace, se kterymi se mame vnitfné vyrovnat.

4.1 Lucidni snéni

Je to pojmenovani pro stav, kdy si spici Clovék uvédomuje, Zze sni, a dava mu to
moznost svlj sen védomé bez omezeni ovladat. BEéhem lucidniho snu se prekryva

snéni a védomi.

Clovék musi trénovat, nez se dostane k uplnému uvédomeni, ze sni. Lucidniho snéni

muze dosahnout kdokoliv, jen se li§i doba tréninku, ktera nejvice zavisi na motivaci.

Cest k dosahnuti lucidniho snéni je mnoho. Nej¢astéji se praktikuje zapisovani sna
po probuzeni, takto si svoje sny ozivite. DalSi zplisob mlze byt ten, ze se béhem dne
Sastgji divame na hodinky, abychom automaticky ve snu udélali totéz. Cas ve snu
divné ubiha a takto si mizZzeme uvédomit, Zze snime. A kdyz si uvédomime, Ze snime,

tak se Castokrat inned probudime.
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4.1 Vyklad snu

Vyklad snd neni védecky podpofeny, protoze snici si sen pfesné nepamatuje a

véstici muze mit personalni motivy.

Sny nam mohou mnohokrat poradit, pokud jim porozumime. Vyklady nemuseji byt
presné. Z rozdilnych snarl mizeme mit i rozliSné vyklady, avSak jista klicova slova,

ktera ve snafich hledame, znamenaji totéz.

Jako pfiklad muazu uvést sny mé kamaradky. V prvnim snu se ji zdalo, ze léta nad
zasnézenou sopkou. Podle snarfe Iétani znamena Stastnou budoucnost, snih a sopka
nam pfFinasi velkou zivotni zménu. Tento sen si vyloZzime jako Stastnou zivotni zménu

v budoucnu.

Dalsim pfikladem je sen, z kterého si pamatuje jen to, Ze se diva na chalupu stojici
na suché louce a kolem jsou zvadié lilie.

Ze snare vyCteme to, Ze pohled na chalupu odkazuje na nelehky Zivot, sucha louka
znamena ,neradovat se“ a zvadlé lilie jsou symbolem zklamani. Ve spojeni to
znamena, ze zklames$ sam sebe a pfinese ti to nelehké obdobi. Nenajdes nic, co by ti

mohlo udélat radost.

Obr. 6
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Zaver

Ve své zavéreCné praci jsem chtéla zdlUraznit, Ze spanek neni jen rutina, ale je to
dulezitd souc€ast naseho Zivota, ktera ovliviiuje jak nasi psychiku, tak i nasi fyzickou
vykonnost. Pfiblizila jsem vam nékteré poruchy spanku, které mohou postihnout
kohokoliv. Kratce jsem pozornost vénovala i vykladu snu, coz je velmi zajimava

disciplina. Doufam, Ze jsem vas svym tématem zaujala.
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Resumé

In my thesis | focused on the topic “Sleep”. | mentioned the phases of sleep, sleep
defects and dreaming. | find this topic interesting because it affects everyone and is a
part of our everyday life. Despite this fact we do not know the precise mechanics and
functions of sleep. This topic is suitable for scientific research as it still keeps many

secrets.
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