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Kdyz je spanek
prokletim:£

PFi primérné délce Zivota prospime bezmala 24 let. Za

poslednich sto let se pfitom priumérna délka naseho spanku
zkratila denné o hodinu a pill. A bezmala pétina obyvatel
Ceska spi (podle pruzkumu Paylab) méné nez Sest hodin, O

oV

pricemz poruch spanku vinou stresu a vlny uzkosti__
dal pribyva. Spanek se ale zkracuje i pfirozené vékem.
Dillezitost spanku clovék objevi aZ v momenté, kdy se muh
nedostava tolik, kolik by potFeboval. ,Kvalita spanku ma v ”
témér na vSechna onemocnéni,” varuje prof. MUDr. ONDREJ.
LUDKA (48), Ph.D., pfednosta Kliniky interni, geriatrie
a praktického lékaistvi Fakultni nemocnice Brno a Lékarske =
fakulty Masarykovy univerzity, jenz je zaroveii vedoucim S
Spankového centra FN Brno. ,My si to ani neuvédomujeme.
Soustiedime se jen na aktivni ¢ast dne, kdy se o sebe

snaZime starat a jist zdravé, jenze spanek tvori celou tietinu

naseho zivota. Pritom problémiim se spanim se témér

nevénujeme.”
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BIORYTMY A PRACE NA SMENY

V téle mame tzv. vnitini biologické
hodiny, které podle svétla a tmy fidi

faze spani a bdélosti, ale tieba i srdeéni
frekvenci a krevni tlak. A také organismu
fikaji, kdy ma produkovat jaké hormony
¢i enzymy, kdy ma byt jaka latka aktivni,
¢i naopak v atlumu. Hlavni biologické
hodiny mdme v mozku, ty se pfes nase
ofi jako jediné fidi vnéjsim svétlem.
Nésledné tento centrélni orloj vysild
signaly do celého téla a vSechny organy si
podle nich nastavuji své vlastni hodiny.
Abiliony dalsich miniaturnich hodinek
mame jesté v kazdé buiice téla. Tahle
soustava vnitinich hodin, jez nazyvame
biorytmy (anebo cirkadianni systém, tedy
cyklus stfidani bdéni a spanku), se sice da
postupné prenastavit na jakoukoliv ho-
dinu, ale je velmi dilezité pak dodrZovat
pravidelné a dlouhodobé stejny rezim,
aby se faze, na niz nase biologické hodiny
nastavime, udrzela.

Pravé proto jsou pro télo nejhorsi smén-
né provozy, kde je tfeba tii dny nocni
sména a dva dalsi dny pracuje ¢lovék

ve dne. Mlady organismus, zhruba do
40 let véku, se jeSté dokaze s praci na
smény vyrovnavat, od ctyriceti let vys

se ale uz prakticky u vSech lidi obje-

vuji néjaké zdravotni dusledky. Podle
fyziolozky a biochemicky prof. Heleny
llinerové, byvalé predsedkyné Akademie
véd CR, se napfiklad riziko nidorového
onemocnéni u lidi pracujicich na smény
zvysuje zhruba 1,5krat. Predevsim se to
tyka karcinomu prsu (u Zen) a prostaty
(u muzi). ,Hormonalné zavislé nadory
jsou totiZ na jakékoliv narudeni hormo-
nélni rovnovahy nejcitlivéjsi," vysvétluje
onkolog prof. Lubos Petruzelka. Pokud
uz musi clovék délat na smény, nejlepsi
je pravidelné a rychlé stiidani smén,

a to po sméru hodinovych rucicek, tedy
ranni - odpoledni - nocni. Prosté aby si
télo nezacalo zménu biorytmi fixovat,
ale nase biologické hodiny se postupné
posunovaly. Mnohem hor3i je mit treba
tyden jen ranni smény, pak tfi dny nocni,
a nakonec tyden odpoledni.

Sménny provoz souvisi i s obezitou.
Vyzkum $védskych védci z univerzity

v Uppsale zjistil, Ze lidé pracujici na smé-
ny maji zpravidla mensi mnozstvi svalové
hmoty a télo ma vétsi tendenci namisto
tvorby svalii ukladat tuky. Proc se to déje,
zatim nevédi, néjak to v3ak ziejmé souvi-
si s metabolismem.

Alkohol poméha usnout,
zérovei viak zhor3uje
kvalitu spani, takze
organismus se nikdy
nedostane do stadia
hlubokého spanku.
Spanek je trhany a jen
povrchni.

M Meéni se casem pohled na spanek a jeho
provazanost s riiznymi nemocemi?

Predné je potfeba se divat na spanek ne jako
na konec starého dne, ale naopak jako na
za&itek dne nového. Driv lidé spanek brali
jako néco, co prichdzi samo a je normalni.
Jejich zdrojem svétla byla vecer svicka, tak-
ze chodili spét se setménim a rdno se pro-
bouzeli se svitdnim. Navic odchazeli spat
po celodenni fyzické aktivité a méli spanek
mnohem klidnéjsi. To uz dnes neni. Sou-
casny svét piindsi hlavné psychické prepéti.
W ...atedy stres.

Zijeme v hektické dobé. Spanek slouzi k re-
generaci nejenom fyzickych a dudevnichssil,
ale je dulezity i pro kognitivni, tedy poznd-
vaci funkce v mozku, pro zapamatovavani
si, pro celou fadu metabolickych déji a po-
dobné. A bude-li spinek jakymkoliv zpi-
sobem narufeny a v noci si neodpocine-
me a télo se nezregeneruje, nebudeme pak
schopni druhy den plnohodnotné fungo-
vat. Navic to zanechdva negativni nasled-
ky na zdravi. Od kardiovaskuldrnich obti-
zi pres metabolické poruchy, obezitu az po
problémy s duSevnim zdravim, s travenim
¢i s imunitnim systémem.

M Co v3e je pii¢inou nekvalitniho spanku?
K tomu, Ze jsme neodpocati a unaveni, ve-
dou zejména poruchy dychani ve spanku.
Ty jsou jednou z nejcastéjsich pricin ne-
kvalitniho spinku. Ale muze jit i o jiné
poruchy, jako je tfeba parasomnie (sku-
pina abnormdlnich stavii, mj. noéni désy
nebo ndmésicnost, pozn. red.). Spanek muze
byt ruseny i periodickymi pohyby dolnich
konéetin (syndrom neklidnych nohou je
neurologické onemocnéni, s nimz se setkd asi
10 % lidi - vice Zeny a starsi lidé; clovék citi
nutkavé napéti ¢i mravenceni v dolnich kon-
Cetindch, coZ ho nuti nohama béhem usind-
ni i spdnku neustdle hybat, pozn. red.). Ci
vlivy z vnéjsiho okoli. Délka spinku mize
byt ovlivnéna odddlenym ndstupem span-
ku nebo naopak ¢asnym probouzenim.
Nezdravy je ale i nadmérné prodlouzeny
spanek. Téch pfic¢in poruch spinku je pros-
té celd fada a méli bychom se problémiim se
spankem vénovat daleko vic, prece jen jde
o tetinu naseho Zivota.

M Skuteéné jsou lidé rozdéleni na sovy
askiivany?

Ano. | ve spankové laboratofi mame pa-
cienty, ktefi ¢ekaji az do piilnoci na svij

¥ U kaZdého ¢lovéka je sice délka spanku individualni, zaleZi i na jeho kvalité, pravidelnosti
¢i na véku, nicméné obecné se mé za to, Ze spat mélo, ale i hodné poskozuje lidské zdravi.
Re IékaFské statistiky: dospéli do 65 let, ktefi pravideln& spi méné nez pét hodin denné,
maji 0 65 % vy33i riziko vaZnych zdravotnich problémi. A o 25 % vy33i riziko je i u lidi, ktefi
spi vice nez devét az deset hodin denné. Rada studii potvrdila, Ze se $patnym spankem
souviseji i dvé nejobdvanéjsi nemoci - rakovina a demence. A také obezita, cukrovka, nemoci
srdce, ztrdta paméti, rychlejsi starnuti a dalsi trable. Nevyspaly ¢lovék ma i sedmkrat vétsi
pravdépodobnost, Ze se stane ¢astnikem smrtelné dopravni nehody.




pravidelny interval. A pak déle spi, zatim-
co skfivani vstivaji daleko dfive. Je to diano
geneticky, ale ¢lovék to dokaze v pribéhu
svého zivota pozménit. Jakmile se oviem
spanek zkracuje na délku ¢tyf az péti ho-
din, uz to mize byt nebezpeéné. Lidé pak
mivaji ¢asto vysoky krevni tlak a Castéji tre-
ba akutni infarkt myokardu.

M Kolik hodin denné by mél tedy ¢lovék
spat?

Minimdlni délka spanku se uddva Sest aZ
sedm hodin. Spanek delsi nez 9 az 10 hodin
ale uz také neni zdravy a lidé, ktefi takto
dlouhodobé spi, mohou mit tfeba kardio-
vaskularni komplikace podobné jako ti, co
spi prili$ malo.

W Kromé délky a kvality spanku hraje vel-
kou roli asi i jeho pravidelnost...

Ano. A jak se snazime, aby ve viech pod-
nicich jely provozy co nejdéle, pfibyva za-
méstnanc, ktefi funguji na smény. Jenze
se ukazuje, Ze sménny systém je pro nase
zdravi také velmi rizikovy. Zejména pro
kardiovaskuldrni systém.

.Spatny spanek?
Na viné byvaji
poruchy dychani.”

B Nedostatek normalniho mnozstvi span-
ku se oznatuje jako spankova deprivace.
Jaky ma vliv na nas organismus?

Chronicka spankova deprivace muze zvy-
Sit dlouhodobé riziko fyzickych a dusev-
nich zdravotnich problém. Na druhé stra-
né ji lze ale vyuzit i jako lé¢ebnou metodu
napfiklad pfi 1é¢bé deprese. UZ v 60. letech
minulého stoleti se nahodné zjistilo, Ze pa-
cienti s depresemi se po noci stravené beze

spanku citili lépe. V terapii deprese miiZe-
me vyuzivat bud tplnou, nebo &iste¢nou
spankovou deprivaci, kdy si jde pacient
brzy lehnout, poté nékolik hodin spi a pfi-
blizné v jednu hodinu rino je probuzen
a poté jiz bdi. Lécba mé dobré, aviak po-
mérné kritkodobé vysledky.

M Negativni vliv nedostateéného spanku
ale pfevaiuje. Mohou byt potiZe se spéan-
kem i predzvésti &i prvnim signilem néja-
kého zdvazného onemocnéni?

Ano. Jako kardiolog se zabyvim nejvice
kardiovaskuldrni a metabolickou proble-
matikou. A pacienti, ktefi trpi néjakym
kardiovaskuldrnim onemocnénim, maji
oproti bézné populaci az tfikrit castéji po-
ruchy dychdni ve spanku. TakzZe kdyZ to
obrétim, u téchto poruch je obrovské rizi-
ko, Ze se u clovéka vyvine néjaké kardio-
vaskuldrni onemocnéni. A je jedno, jestli
je to ischemicka choroba srdecni, arytmie,
srde¢ni selhdni, nebo vysoky krevni tlak.
Viechny tyto nemoci maji prosté spolecné-
ho jmenovatele - poruchy dychéni ve spian-
ku. Je to ddno tim, Ze ast zastav dechu pfi
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KDY VYHLEDAT ODBORNIKA?

Problémy se spankem ob¢as potrapi asi
kazdého. Spankové laboratore slouzi
predevsim k diagnostice poruch dychani
ve spanku. Na lékare se vSak obraceji lidé

i s nespavosti (insomnie), ktera je defino-
vana jako porucha noéniho spanku, tzn.
neschopnost spanek navodit ¢i jej udrzet.
K odbornikovi by mél jit kazdy, kdo trpi
priznaky nespavosti po dobu delSi nez
jeden mésic a u néhoz se obtize vyskytuji
minimalné tfikrat tydné. Mezi priznaky
nespavosti patfi, kdyz usiname déle nez
30 minutanebo se tikrat ¢i vickrdt v pr-
béhu noci opakované budime. Pfipadné
se probouzime ¢asné rano a nemizeme
uZ usnout. Spanek je neosvézujici a my

se po ném citime unaveni a nevyspali,

€0z nam pak €asto brani v normélnim
fungovani,” vysvétluje prof. Ondrej Ludka.
+Spankovych laboratofi ale u nas neni ve
srovnani s Evropou tolik, abychom doka-
zali vy3etit vdechny lidi. Proto by alespoi
zakladni rozhovor mél s pacientem provést
prakticky lékaf, ambulantni spedialista,
diabetolog, internista nebo kardiolog.

A pokud ma podezieni, Ze se u pacienta
objevuje porucha spanku, mél by ho poslat
do spankové laboratore.”

spanku je nasledovidna mikroprobuzenim,
coz ¢lovék nevnima a tplné se neprobudi.
Ale kdyz udélaime ziznam mozkové aktivi-
ty, je to jasné vidét. A pokud se to stane tre-
ba aZ stokrit za hodinu, s kazdym takovym
probuzenim se ¢clovék dostdva do stresové
reakce. Ta souvisi s vyplavenim stresovych
hormont - katecholaminu (jde predevsim
o adrenalin a noradrenalin, jez hraji vy-
znamnou roli pFi reakci téla na stres - a pri
jejich uvoliovédni do krevniho obéhu se zvy-
Suje krevni tlak, pozn. red.). U pacienti, kte-

A Co déla letni vedro s kvalitou naseho spanku? U vétSiny lidi ji samoziejmé zhor3uje.

Teplota, stejné jako vykyvy svétla nebo zména ¢asu, je jeden z diileZitych stimuld, které
vyrovnévaji nebo naopak rozbijeji biologické rytmy. Tedy rytmy, kterymi se Fidi vSechny
vnitFni systémy organismu. Idedlnim mistem pro spanek je totiZ ticha, chladna, tmava

mistnosts teplotou 18 aZ 20 stupiii Celsia.

i maji poruchy dychdni a zdstavy dechu ve
spanku, dojde k vzestupu systolického tla-
ku mnohdy aZ ptes 200 milimetri rtutové-
ho sloupce. (Jako systolicky oznaéujeme tlak
krve v tepndch pri staZeni srdecniho svalu,
kdy je krev vypuzovdna do tepen. Za nej-
vyssi zdravou hodnotu systolického tlaku je
povazovdno priblizné 140 mmHg. Diastolic-

~Spanek delsi nez
9 az 10 hodin také
neni zdravy."

ky tlak je tlak krve v tepndch pri uvolnéni sr-
decniho svalu, kdy se naopak srdecni komo-
ry plni krvi, pozn. red.) A tohle se déje celou
noc. U takovych pacientti nedochdzi v noci
k poklesu krevniho tlaku, coZ je jinak béz-
né, ale maji vysoky tlak permanentné. Tak-
ze se u nich castéji rozvinou kardiovasku-
lirni onemocnéni. A kvili hormondlnim
zménam dochazi i ke vzniku obezity. A ta,

paklize nevyfesime poruchy dychdni ve
spanku, neni léitelna. Je to zacarovany
kruh, kdy pacienti mivaji daleko castéji
diabetes mellitus, tedy cukrovku. Trpi tedy
i metabolicky.

M Takie 3patny spinek miZe souviset
i s poruchami imunity?

Ano. Dochazi viastné k aktivaci systémové-
ho zanétu a lidé trpi velmi ¢asto porucha-
mi imunity. (Akutnim zdnétem organismus
bojuje proti nemoci, zranéni ¢i infekci. Jde
o0 okamZitou reakci, projevujici se napr. tep-
lotou, bolesti, zarudnutim ¢i otokem, nebot
v postiZeném misté cirkuluje vice krve nesou-
ci bilé krvinky a dalsi busiky imunitniho sys-
tému, které posléze ,opravuji* poskozenou
tkdn. Pri chronickém systémovém zdnétu,
0 némz viak ¢lovék nemusi ani védét, probi-
hd stejny druh reakce, ovsem nepretrzité, coz
znacné vycerpavd nds imunitni systém. Sys-
témovy zdnét proto Casto stoji za fadou ne-
moci, pozn. red.)

M Regeneruje kardiovaskuldrni systém
béhem spanku?

Ano. V téle mame dva typy nervovych sys-
tému, které nedokdzeme ovladat svou vili.

Rozzéfené displeje mobild a tableti, obrazovky potitaci &i televizord, ale i noéni osvétleni
ve méstech obsahuji modré svétlo. N3 organismus si ho mylné vyhodnocuje jako signil,
Ze je den, a Ze ma tedy byt aktivni a odloZit regeneracni a ,uklidové” procesy. Dobra zprava:
nové pocitace a drazsi chytré mobily se jiZ daji pfepnout na tlumené noni svétlo.

Je to sympaticky a parasympaticky nervovy
systém. Sympaticky stimuluje organismus
k lep$im vykonim. KdyZ budete lovec ma-
muti a budete prondsledovat prchajiciho
mamuta, aktivuje se vim sympatikus a vy-
plavené hormony zptisobi, Ze srdce bude
mit vyssi tep, zvysi se krevni tlak a umoz-
ni vam to béZet rychleji. Naopak kdyz jde-
te spdt, prevlada ¢innost parasympatického
nervového systému, ktery clovéka zklid-
nuje, takze mu poklesne krevni tlak a zpo-
mali se i tepova frekvence. Proto mame
v noci jen 45 az 50 tepii za minutu, kdezto
pres den 70. A proto jsou jiné hodnoty pro
no¢ni monitorovani krevniho tlaku a jiné




Minimélné stejné dlleZita jako délka spanku je i jeho
pravidelnost, tedy ¢as, kdy ¢lovék chodi spét a kdy vstava.
Pravidelnost spanku totiZ pomaha udrZet spravnou
synchronizaci vnitfnich biologickych hodin, které Fidi
pochody v organismu. Neurologové z Hongkongu testovali
nékolik desitek Iékafd, z nichZ polovina chodila na pravidelné
noéni smény. A prévé u této skupiny testy zjistily, Ze v jejich
buiikdch dochazelo k ibytku genu, ktery ma na starosti
noéni opravy DNA. Védci z Vyzkumného stfediska Freda
Hutchinsona v americkém Seattlu poté zmé¥ili, Ze pokud
¢tlovék spi ve dne misto v noci, mechanismy opravy DNA
vykazuji jen 20procentni aktivitu oproti tomu, kdyzZ spi

v noci. A toxiny tedy dal zistavaji v mozkovych buiikich. Tim
zpomaluji a naruduji jejich €innost, coZ se projevuje ztratou
soustfedéni, schopnosti pfemyslet a fesit problémy, mozek

prosté pomaleji zpracovava informace. Naopak stoupé stres
(podrazdéni, nervozita) a intenzita negativnich emoci. Pokud
se tento stav opakuje pravidelné, dochazi k nevratnému
po3kozeni neuronii. Nedostatkem &i Spatnou kvalitou spanku
pfitom v zépadni civilizaci, jeZ je orientovana na pracovni
vykon, trpi tfetina lidi. A vice muZi nez Zeny.

pro denni. Ale pokud kardiovaskuldrni
apardt nemd klid na regeneraci, samoziej-
mé ho postihuji ¢astéji i viechna onemoc-
néni. (Laicky receno: sympatikus je spojeny
s akutnim stresem a automaticky Fidf reak-
ce organismu pri pripravé na boj nebo tték.
Parasympatikus naopak zajistuje cinnost
organismu v klidu a v bezpect: #di imunit-
ni funkce, traveni, budovini a opravy tkdni
atd., pozn. red.)

B Kromé délky spanku je asi dilezita
i jeho kvalita. ZileZi na dostate¢né délce
hlubokého non-REM spéanku i pfiméve-
ném mnoZstvi REM spanku. Pricemz oba
spankové cykly se béhem noci nékolikrat
stiidaji. Ve fazi REM (¢esky ,rychlé pohyby
o&i”) je intenzita mozkové ¢innosti zhruba
stejnd jako v bdélém stavu, droveii svalo-
vé aktivity je nizka, clovék je téméF stmu-
ly, téZce a nepravidelné dycha. Pro REM fazi

jsou charakteristické akéni sny. Nedostatek
REM spanku zpisobuje poruchy soustie-
déni a paméti, podrazdénost, vétsi miru
uzkosti. REM faze se vyznamné podili i na
zpracovani emoci. Faze non-REM je naopak
charakterizovana dtlumem mozkové Ein-
nosti. Nejpomalejsi je pritom aktivita moz-
ku v hlubokém spanku. Pfi ném dochézi
i k hlavni télesné regeneraci a také k od-
plavovéni zplodin z mozku a k upeviiovani



paméti. Dlouhy spének, ktery je oviem roz-
kouskovany opakovanym probouzenim se,
ma tedy ve vysledku mensi vyznam nez re-
lativné kréatky spanek dobré kvality. Ale je-
dinym subjektivnim hodnoticim kritériem
je ranni pocit svéZesti a to, Ze nejsme pies
den nadmémé ospali...

Ano, délka spanku je skutecné relativni.
Kdyz ve spankové laboratofi délime po-
lysomnografii (zaznamendvani riznych
funkci organismu béhem spdnku, pozn.
red.), presné vidime, kdy pacient usind, ja-
kymi spankovymi stadii prochdzi a jak se
opakuji. A hodnotime efektivitu spanku,
tedy jak velkou &ast z doby stravené v liz-
ku pacient prospi. Lidé maji ¢asto oddaleny
nastup spanku a travi velmi dlouhou dobu

A Ma na spanek vliv mésic v aplitku? Zde se védci a Iékafi neshodnou. Treba
biochemitka a fyzioloZka prof. Helena llinerova, ktera jako prvni na svété zjistila,

Ze tvorba ,hormonu spanku” melatoninu je fizena biologickymi hodinami v mozku,

je ale pfesvédéena, Ze mésic vliv ma. Zdivodiiuje to tim, Ze existuji lunarni cykly,
typickym pfikladem je menstruace u Zen. A Ze pokusy opakované dokazaly, ze

lidé v dobé okolo tpliiku spali zhruba o péil hodiny méné. Vyzkum psychiatrické
kliniky Univerzity v Basileji k tomu zjistil, Ze pfi upliiku je o celych 30 % kratsi doba
hlubokého spanku. CoZ je moZna dlivod, Ze v tomto obdobi jsou nejen lidé, ale i zvifata
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jen prevalovianim v liZku. Trvd tfeba i ho-
dinu, nez usnou. Rdno si na to ani nevzpo-
menou, ale my to dokdZeme méfit.

M Projevuje se nedostatek spanku vice na
dusevnim zdravi, nebo na tom fyzickém?
Pokud se ¢lovék dostatecné nevyspi, nema
takovou vykonnost. A u pacientd, ktefi spi
mélo nebo maji prerusovany spanek, se
Castéji objevuiji i psychické problémy. Na-
priklad deprese. (I zde hraje roli vyse zmi-
nény systémovy zdnét. Béhem néj zaine
totiz imunitni systém produkovat cytokiny -
bilkoviny, jimiz se imunitni buriky ,,dorozu-
mivaji“. Krvi jsou rozndseny po téle, a kdyz
se dostanou do mozkovych tkdni, spusti tam

agresivnéjsi.

dalsi reakci imunitnich bunék. Organismus
vyhldsf poplach, zvysuje produkei stresové-
ho hormonu kortizolu, a naopak utlumuje
nékteré hormony, mij. i serotonin, tedy , hor-
mon $tésti”, Reakci na to je zména ndlady
a ndstup depresi. Uplné stejné reaguje télo
napr. na akutni anginu ¢i téZkou chfipku.
Nemdte na nic ndladu ani chut na jidlo,
jste unaveni, chcete mit klid, ticho, strani-
te se lidi. Tedy stav podobny depresi, ktery
viak rychle odezni, nebot cytokiny nepii-
sobi v tak dlouhém casovém tseku, pozn.
red.) Mohou oviem nastat i potize sexual-

nich funkci, poruchy libida (sexudini touha
a pohlayni pud, pozn. red.). Nebezpecné je
i to, ze spousta lidi, ktefi maji spanek né-
jakym zpuisobem naruseny, usina za vo-
lantem a zpiisobuji dopravni nehody. Na
Slovensku dokonce policie uz pfimo sledu-
je, kolik procent dopravnich nehod je za-
pri¢inéno mikrospankem. (Podle podob-
nych zahranicnich studii je u nevyspalého
clovéka sedmkrdt vétsi pravdépodobnost,
Ze se stane tucastnikem dopravni nehody
s ndsledkem vdzného zranéni nebo smr-
ti, pozn. red.) Dokonce plati zdkon, Ze pa-
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f — —— g : Syndrom spankové apnoe charakterizuji zastavy

i o — e ————y dechu b&hem spanku delsi nez 10 sekund (nékdy

) Boreer = % trvaji a pil minuty), jeZ se opakuji i nékolikrat

’ R—— = za hodinu a provazi je zpravidla chrapani.
e KaZda zéstava dechu je pfitom nasledovana

- = mikroprobuzenim, coZ oviem ¢lovék nevnima.

= = - Apnoe dokaze zplsobit srdeéni choroby &i

= - = mozkovou pFihodu, zvy3uje se i riziko cukrovky.

Pii dlouhé a opakované zastavé dechu dochazi
i ke snizenému okyslicovani mozku a hrozi riziko
odumirani mozkovych bunék, které miiZe vést az
k demenci. Jesté pied casem se uvadélo, Ze tato
porucha se vyskytuje u 5 % dospélé populace
ve véku 30 aZ 60 let a u tietiny lidi ve véku nad
60 let. V nedavné dobé v3ak vy3el kvalifikovany
odhad v prestiZnim ¢asopise Lancet Respiratory
Medicine. Podle n&j trpi apnoi na celém svété asi
miliarda lidi, tedy kaZdy osmy. A napf¥iklad v USA
s ni mé co do &inéni asi 50 % populace. A kdyz
se pak délala vyzkumna studie u zdravych
dobrovolniki ve véku nad 50 let v Cesku, zjistila,
Ze polovina z nich apnoi trpi. A hlavni roli vtom
hraje obezita. Zejména u muZ( se totiz tuk
ukldda od pasu nahoru, tedy i v oblasti krku.
Tuk zuzuje hitan, a tedy i jeho prichodnost pro
vzduch.
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cienti, ktefi maji tézkou nebo stfedné téz-
kou poruchu dychini ve spinku a nad-
mérnou denni spavost, by neméli fidit mo-
torové vozidlo, dokud nebudou zaléceni.
Je to evropska legislativa, kterou jsme do
naseho pravniho fadu prevzali. Existuje
ale celd fada poruch spanku, s nimiz lidé
k lékafi nejdou, a my o nich nevime. A oni
pak havaruji. Jak uz jsem zminil, 1¢¢ili jsme
i pacienta, ktery mél pfi spanku zastavu
dechu stokrat za hodinu. Za zastavu dechu
pFitom povaZujeme tu, kterd trvi déle nez
10 sekund. A tento pacient fidil desetituno-
vy nakladik. Rikal, Ze spi na kazdé ktizo-
vatce. Myslim, Ze by nikdo takového fidice
nechtél potkat... Na druhou stranu my ne-
chceme lidi odradit od toho, aby chodili do
spankové laboratofe a lé¢ili se, protoZe jim
musime odebrat Fidi¢sky pritkaz. Takze se
snazime u profesiondlnich fidi¢ proces
diagnézy co nejvice zrychlit, nemoc zalédit
a predat jim pFistroj k lécbé véas.

- Wy -
~PFi téZsi poruse
~ L4 ~ L4
dychani ve spanku
vi vi Ow s I
prijdete o Fidicak.

B V Nérodnim ustavu dusevniho zdravi
v Klecanech u Prahy se vénuji poruchdm
spanku i v souvislosti s tzv. dlouhym covi-
dem neboli postcovidem. Tedy se zdravot-
nimi problémy, jeZ dlouhodobé pretrvévaji
i po vylééeni infekce covidu-19. Mohou mit
dopady pandemie vliv na kvalitu spanku?
Virova onemocnéni obecné mohou nadélat
v organismu celou fadu zmén, a je jedno,
zda jde o respiracni, ¢i centrdlni nervovy
systém. Kolegové z Klecan ukizali, Ze se po
covidu castéji vyskytuji nespavost, noéni
mury, ndmésicnost ¢i Zivé sny, a tenhle stav
bohuzel pretrviva mésice ¢i roky. Akorit je
velmi sloZité rozlisit, co je postcovid, a co
né néjakym vnéj$im vlivem prostredi.

M Opravdu mohou potiZe se spankem
urychlit pfiznaky Parkinsonovy choroby?
Uvédi se, Ze dokonce aZ o deset let. Pfipo-
meiime, Ze jde o neurodegenerativni one-
mocnéni centralni nervové soustavy, které
souvisi s nadmémym tbytkem nervovych
bunék, jez produkuji v mozku dopamin -
ten za normédlnich okolnosti zajiStuje pre-
nos signali mezi nervovymi buiikami a pii
jeho nedostatku ¢lovék postupné neni

Jjakych onemocnéni je
souvislost se spankem,

uZ co do jeho kvality, nebo délky?
‘nadsazky prakticky u viech,”

prof. MUDr. Ondrej Ludka

imku). U nékterych je ale tato

se zmiiiuji dusevni nemoci.
€lovéka trpiciho nespavosti je

krét vy33i riziko vzniku

jatrickych onemocnéni,

pohyb...

Mnoho studii ukézalo uzké propojeni po-
ruch chovini vazanych na REM fizi spin-
ku s neurodegenerativnimi nemocemi. Po-
dle jedné studie, jeZ trvala déle nez 10 let,
propuklo neurodegenerativni onemocnéni
u 80 % pacientt, ktefi dlouhodobé trpéli
poruchou spanku.

M Spatny spének prokazatelné souvisi
i s Alzheimerovou chorobou, tedy nejcas-
téjSim typem demence. Védci z Lékarské
fakulty Washington University v St. Louis
zjistili, Ze pfi opakovaném nevyspéni pro-
dukuje mozek aZ o &vrtinu vic bilkoviny
beta amyloid. Ta je dileZitd pro normélni
fungovani mozku, protoZe v ném umoiiiu-
je komunikaci mezi nervovymi buiikami,
a navic mozek chréni proti infekci ¢i pii Gra-
zu. Aby se ji oviem nehromadilo v mozku
prilis mnoho, je v hiubokém spanku i s dal-
$imi odpadnimi latkami vyplavovéna. Po-
kud je ale hluboky spanek nekvalitni &
prilis krétky, zaéne se beta amyloid v moz-
ku usazovat (mozkova obdoba zubniho ka-
mene), a tim poskozovat nervova spojeni,
coz vede ke zhorseni intelektudlnich schop-
nosti a ke vzniku Alzheimerovy choroby...
Takze skuteéné je spanek klitem k mnoha
nemocem?

My si to ani neuvédomujeme. Soustredi-
me se jen na aktivni ¢ist dne, kdy se o sebe
snazime starat - jime zdravé a dodrzuje-
me doporucend opatfeni. Jenze kazdy by
si mél sahnout do svédomi a fict si, co déla
pro sviij spanek. Zda chodi tfeba spat pra-
videlné, protoze jdu-li jeden den spit ve
21 hodin, a druhy den az o piilnoci, or-
ganismu to nesvéd¢i. Mélo by to byt pri-
blizné stejné. Vétsina lidi ani nedodrzuje
spravné stravovaci navyky - ji az do pozd-
nich vecernich hodin, télo pak musi po-

travu travit, a nemiZe se pfipravovat na
spanek. (T to souvisi s biorytmy. Pokud je
télo nuceno zistavat déle vzhiiru, zacne si
fikat o jidlo. A kdyZ néco snime, opét tim
vysildme zbytku téla zmatené signdly. Na-
priklad hodiny, které mdme v Zaludku a ve
stievech, uz pripravovaly tyto orginy na
spdnek, ale najednou je probudime, pro-
toze museji opét zacit trdvit potravu. Tak-
Ze i kdyz pak usneme, dobre se nevyspime,
nebot télo pordd jesté travi jidlo a télesnd
teplota je pordd vysokd, pozn. red.) Krom
konzumace jidla je béZné i vecerni piti nd-
poju, casto sladkych. Vecerni aktivity jsou

DESATERO PRO LEPSI
SPANEK PODLE PROF. LUDKY

1. Zhruba 4 az 6 hodin pfed ulehnutim
neni vhodné pit kavu, cerny &i zeleny
¢aj, kolu ani energetické napoje.

2. Stejné tak neni vhodné piti alkoholu,
ktery kvalitu spanku zhor3uje.

3. Vhodné je vynechat vecer tézka jidla,
posledni jidlo by mélo byt 3 az 4 hodi-
ny pred ulehnutim.

4. Vecer bychom neméli fesit dulezité
véci, které nas mohou rozrusit.

5. Lehka prochdzka po vecefi muze zlep-
Sit spanek, naopak vétsi fyzicka aktivita
pred ulehnutim (3 aZ 4 hodiny) muze
spanek narusit.

6. Vhodné je pred usnutim nekoufit.

7. Postel i loznice by mély slouZit jen ke
spanku a pohlavnimu Zivotu.

8. V mistnosti na spani je vhodné mini-
malizovat hluk a svétlo, také je dobré
usinat pfi teploté 18 az 20 °C.

9. Chodit spat a vstavat bychom méli
kazdy den (i o vikendu) priblizné ve
stejnou dobu.

10. V posteli bychom neméli travit zby-

te¢nou dobu, postel slouzi ke spani,
a ne k premysleni ¢i prevalovani.
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nejhorsi u skolakd. Maji spoustu krouz-
ki, hodné zajmu, pfichdzeji doml v sedm
vecer a teprve se za¢inaji ucit. Pak zaviou
ucebnici a jdou spat, pficemz mozek je jes-
té aktivovan. Navic chodi spat do mist-
nosti, kde ¢asto travi cely vecer jinymi ¢in-
nostmi, neZ je spani. Takovy prostor nema
na spani ani vhodnou teplotu. A mnohdy
usinaji i s hrajici televizi nebo maji pusténé
tablety, notebooky a mobilni telefony, kte-
ré vyzaiuji modré svétlo. Casto hraji pred
spanim i hry. Vytvifeji tim podminky
k tomu, Ze spanek nebude kvalitni.

B Modré svétlo potlatuje v mozku produk-
¢ melatoninu, kterému se pfezdiva ,hor-
mon spanku” a ktery je ovlivnén vnéjsim
svétlem. Vecer se stmivanim se hladina me-
latoninu automaticky zvySuje (zhruba od
21 hodin) a déva postupné télu signal, Ze
je €as jit spat, a pomédha nastavovat viech-
ny ,notni” procesy v organismu. A zatimco
zZluté teplé svétlo, coz je barva zapadajiciho
slunce nebo plamene ohné, jimz si kdysi
nasi prapfedci vecer svitili, produkd mela-
toninu v mozku neovliviiuje, modré svétlo,
jaké vyzaruji LED Zarovky &i obrazovky po-
&itad, televizi a mobili, jeho vyplavovani
tlumi. Oddaluje tak pfichod spanku a ,roz-
hazuje" synchronizaci vnitinich biologic-
kych hodin.

Ano, modré svétlo je pro spinek skodlivé.
A pokud neni nutné mit elektronicka za-
fizeni vyzatujici modré svétlo v mistnosti,
kde spime, neméla by tam viibec byt. Mod-

Prof. MUDr. ONDREJ LUDKA (48), Ph.D.

Predni kardiolog se zaméfenim na
spankovou medicinu. Pfednosta Kliniky
interni, geriatrie a praktického lékafstvi
FN Brno a Lékarské fakulty Masarykovy
univerzity. A vedouci Spankového centra
FN Brno pod Klinikou interni, geriatrie

a praktického lékarstvi, které se jako jedno
zmala pracovist na tizemi EU specializuje
na diagnostiku a |ébu poruch dychéni ve
spanku u pacientu s obezitou ¢i onemoc-
nénim kardiovaskuldrniho systému.

ré svétlo ma negativni vliv na pfirozeny cir-
kadianni rytmus, ktery se mnoho milion(
let vyvijel tak, aby fidil spravné nacasovéni
procesii v nasem téle.

~Akutni nespavosti
trpi snad kazdy
druhy.”

W Prot mivaji potiZe s kvalitnim spinkem
castéji muii nez Zeny?

U muzii je dvakrit castéji porucha dychéni
ve spanku. Je to ddno vétSinou jejich habi-
tem (celkovy vzhled a tvar téla, pozn. red.)
a typem obezity, kdy se u nich tuk uklada
dominantné v oblasti bficha a krku. A pro
obstrukéni spankovou apnoe je diileZity
tuk, ktery se nachdzi pravé v oblasti kolem
dychacich cest, tedy na krku. Kdy?z si tako-

¥ Kaidy ¢lovék ma v priabéhu dne dva vrcholy potfeby spanku. Ten hlavni je veéer a druhy
byva zhruba do hodiny po ob&dé. To je plo$né dané pro celou populaci. Prvni vrchol se
dodriuje veelku pravidelng, ale na ten druhy jako by zdpadni civilizace zapomnéla. Rada
neurologi: tvrdi, Ze ideélni by bylo, aby si ¢lovék po ob&dé na 15 aZ 20 minut zdfimnul. Tym
z University of Lancaster oviem varuje, Ze odpoledni spanek by nemél byt prilis dlouhy.

vy ¢lovék lehne, jeho mékké dychaci cesty
muzou zkolabovat. K tomu pfispiva pra-
vé velké mnozstvi tuku. (Spdnkovd apnoe
je porucha, p¥i niz dochdzi béhem spdanku
k vice neZ deseti zdstavam dechu za hodinu.
Nejcastéjsim typem je obstrukéni spdnko-
vi apnoe, kterou zpravidla provazi chripd-
ni a kdy k iitlumu dechu ve spdnku dochdzi
viivem zablokovidni dychacich cest. Hlavni
pricinou je zuzeni nebo kolaps tkani v oblas-
ti korene jazyka a mékkého patra, coz brdni
volnému priichodu vzduchu do dolnich dy-
chacich cest. Mnozstvi kysliku v krvi klesne.
Mozek to zaznamend a rychle nemocného
probudi, aby opét zacal dychat. Probuzeni je
vétsinou tak krdtké, Ze si ho pacient nepama-
tuje. Tento proces se neustdle opakuje a za-
brariuje upadnout do hlubokého spdanku po-
trebného pro regeneraci organismu. Apnoe
zpusobuje srdecni ¢i mozkové prihody, zvy-
Suje se viak také riziko cukrovky. A p¥i opa-
kovanych dlouhych zdstavich dechu dochdzi
ke snizenému okyslicovani mozku a hrozi ri-
ziko odumirdni mozkovych bunék, jez miize
vést az k demenci. Syndrom spankové apnoe
se vyskytuje u 5 % dospélych ve véku 30 az
60 let a u tretiny lidi ve véku nad 60 let. Clo-
vék, ktery touto poruchou trpi, o ni ale bo-
huzel nevi. Ani tézké apnoické pauzy totiz
clovéka neprobudi. Nedychd treba dvacet
sekund a pak se obvykle s obrovskym za-
chrdpdnim nadechne, jako by bojoval o Zi-
vot, a potom zase chvili spi, pozn. red.) Na-
vic, kdyZ mame tuk v oblasti bficha, trpime
casto alveolarni hypoventilaci (nedosta-
tecnd vyména vzduchu v plicnich skiipcich,
pozn. red.). To jsou typicky obézni lidé, kte-
fi maji posunutou brinici nahoru do hrud-
niku, takZe se jim prostor pro dychdni jes-
té zmensi. To je bohuzel problém hlavné
u muzi, ktefi také chrapou castéji neZ Zeny.
A pravé chrapdni je pfedzvésti toho, Ze mo-
hou mit spankovou apnoi.

B Acozeny?

Ty trpi spiSe nespavosti. Tedy porucha-
mi spanku z hlediska jeho zacitku nebo
predc¢asného ukondeni. Nespavost je jed-
na z nejéastéjsich poruch spanku. Akutni
nespavosti trpi snad kazdy druhy clovék,
kdezto chronickou nespavost ma zhruba
20 az 30 % populace. A nejcastéjsi pri¢inou
byvaji psychické obtize, takze lé¢ba by vét-
Sinou méla spadat do ranku psychologt,
psychiatr( nebo neurologti.

B Léky tedy lidem s nespavosti pomoci
nedokdzou?



Spanek navozeny dostupnymi léky neni
stejny jako ten biologicky. A stile neexis-
tuje lék na spani, ktery by bylo mozné uzi-
vat dlouhodobé a zdroven bezpecné. Navic
otupélost, jakou prasky zpusobuji, casto
pretrviva i pordnu ¢i v prabéhu dne, coz
sniZuje pozornost a vykonnost. Lécba ne-
spavosti pomoci farmak by méla byt tedy
jen kriatkodobd. AZ na vyjimky se nedopo-
rucuje brét léky na spani déle nez ctyfi tyd-
ny v kuse.

M Je budoucnosti spinkové mediciny, Ze
se bude hlidat éinnostspanku lidi nadalku?
Spankova medicina je jednim z prikop-
niki telemediciny. [ proto, Ze spankovych
laboratofi je mélo. Pacienty dokdzeme dia-
gnostikovat uz i na dalku. Clovék nejen-
ze dostane domi saturaéni ¢idlo, hrudni
pas a hadicku, ktera sleduje pritok vzdu-
chu nosem, ale dokaZeme délat na dilku
i Gplnd spankovd vySetfeni. Na§ technik
sedi v centrdlni laboratofi, pacient je doma

<« Nejéastéjsim kratkodobym spoustééem
nespavosti je stres. Pficinami mohou byt

ale také nadmérna konzumace kofeinu ¢&i
alkoholu, koufeni, prace ve sménném provozu,
jetlag pfi cestovani skrze vice €asovych pasem
nebo modré svétlo vyzafujici z obrazovek.
Svou roli mohou hrét také nespravné spankové
navyky, jako je napfiklad nepravidelny ¢as
uléhani nebo naroéné fyzicka aktivita pfed
spanim. A také jidlo t&sné predtim, neZ si jde
¢lovék lehnout.

a diky prenosu dat - jak spal, kolik bylo za-
stav dechu, jaké jsou tniky pfes masku -
jsme schopni online hodnotit den co den
jeho stav a nastavovat ¢i upravovat lécbu.
Navic i pacient miZe svoje data sledovat
vaplikaci na mobilu. A kdyz ho chceme po-
chvilit nebo upozornit na néjaky problém,
muzeme mu poslat SMS zpravu. Nebo ho
jinak kontaktovat. Nastup umélé inteligen-
ce tuto praxi jesté vylepsi, bude pacienty
sledovat s daleko vétsi pfesnosti a upozor-
novat nds na ty, na néz se musime zamefit.
Uméld inteligence nam pomiiZe i k tomu,
abychom stile rostouci ndpor pacienti
zvladli. Pocet lidi s poruchami spanku totiz
neustdle stoupd, na rozdil od
poctu lékaia ve spankovych
laboratofich.

Lubor Cernohlavek



