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UVODEM

Tuto knihu jsem napsala proto, abych vim pomohla pochopit, co vlastné
spanek je a pro¢ na ném tolik zélezi. PomuZze vam porozumét tomu, pro¢
je spanek tak dulezity a jak naprosto zdsadni roli hraje v kazdodennim zi-
voté. Pomuze vim uvédomit si, ze se vas spanek trochu odchylil od obvyk-
lych koleji, a také vam pomuize ptijit na kloub tomu, proc¢ se to asi stalo.
Naznadi, co je v takové situaci potteba udélat a jaké zmény k lep$imu se
mate pokusit ptijmout. Vysledkem toho vseho by pak mél byt pocit vétsi
zivotni pohody.

Pokud je vas zivot hekticky — mozna jste pracujici maminka nebo téta,
moznd jste naplno vytizeny odbornik — doctete se zde o tom, jaky vliv
muize spanek mit na télesné zdravi, kognitivni vykon i emo¢ni rovnovéhu.
Dozvite se, jak sviij spanek optimalizovat tak, aby se zvysila vase vykon-
nost a produktivita.

Zdravé spankové navyky i uZite¢né tipy, které v této knize naleznete,
vam pomohou zjistit, jak si v Zivoté pfirozenym a nekomplikovanym zp-
sobem zajistit a udrzet zdravi, radost a emo¢ni vyrovnanost.

Chtéla jsem, aby byl obsah mé knihy natolik relevantni, jak jen to
bude mozné. Poprosila jsem proto ¢leny své rodiny (a to véetné mého
taty — je farmaf, a vstava proto opravdu brzy!), aby mi fekli, co je na span-
ku zajima nejvic. Odpovédi na nékteré jejich otdzky najdete v kapitole 1.
Ovsem jind témata, s nimiz pfisli nejen oni, ale i néktefi z mych klientd,
vydala rovnou na celé samostatné kapitoly, tieba tu o vztahu spanku, zdra-
vi a celkové Zivotni pohody. Jedna z nejcastéjsich otazek, kterou na téma
spanku dostdvam, zni: ,Co mam délat, aby se mi lip spalo?” V tomto pti-

padé ovsem odpovéd do zna¢né miry zdvisi na tom, pro¢ ted nespite tak,
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jak byste si predstavovali, a tak zde krétkd jednozna¢nd odpovéd vétsinou
moc nepomuze. Této tematice jsem proto vénovala ¢tvrtou ¢ast knihy na-
zvanou ,Zdravé spankové névyky jako soucést kazdodenniho Zivota“, kde
spolu probereme riizné strategie. Ono tedy jde hlavné o to, abyste si sami
pro sebe definovali a do bézného Zivota zavedli zdravé spankové navyky,
ale jednu obecnou a ze vSeho nejdulezitéjsi strategii vam poskytnu hned
ted, na zacdtku ¢teni: udélejte ze spanku svou zivotni prioritu.

Viude, kde to bylo mozné a vhodné, jsem pridala praktické zkusenosti
svych prétel a ¢lend rodiny, kteti také dobie znaji, co to znamend $patnd
noc. Jejich ptibéhy vim budou vypravét o tom, co se délo vecer a vnoci, co
udélali pro to, aby kone¢né usnuli, i jak to nakonec dopadlo. Tyhle pomér-
né osobni historky s vimi budu sdilet ze dvou duvoda: jednak doufim,
ze pro vas budou zajimavé a Ze se tfeba v nékteré z nich najdete. A druhy
davod je ten, Ze se jejich prostfednictvim naucite rychle a jasné popsat,
z jakého davodu se se spinkem potykéte praveé vy, jaky pristup bude v té
které situaci ten nejvhodnéjsi anebo co udélat, abyste vyskyt probdélych
noci snizili na minimum.

Zaregistrovali jste, Ze tu mluvim o ,minimalizaci”, a ne rovnou o ,za-
brénéni“? Ony totiz i ty bezesné noci k normélnimu spanku patfi. Stej-
né jako muiZete mit obcas velkou, nebo naopak malou chut k jidlu nebo
muzete na tyden ulehnout do postele s chtipkou, tak nékdy muzete spat
0 néco mén¢, ¢i naopak o néco vice, nez jste normalné zvykli. Nékdy se
vam moznd povede identifikovat konkrétni diéivod této odchylky, nékdy
se vam ho odhalit nepodati. Kazdopddné ale nejde o nic mimotddného,
takhle to v Zivoté chodi a neni potteba o tom pfehnané pfemyslet nebo
se stresovat kvuli tomu, Ze par noci nespite ,spravné”. A jakmile se vse
zase vrati zpatky do zajetych koleji, pokuste se prospat téch doporuco-
vanych sedm az devét hodin, respektive dobu odpovidajici vasi osobni
potiebé spanku. Protoze ¢im zdravéji budete spat, tim Iépe a snadnéji se

vyrovndte s ptipadnymi spankovymi vykyvy.
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Uvodem

Ovs$em mezi ob¢asnymi spinkovymi nesrovnalostmi a dlouhodobym
nedostatkem spdnku je zna¢ny rozdil. V dalsi ¢asti uvodu vés proto se-
zndmim s nékterymi zdvéry jedné mezindrodni studie zamétrené pravé
na spanek - jeji Gc¢astnici odpovidali na dvé otazky: jak dlouho spi a kolik
toho pottebuji naspat, aby byli schopni optimalné fungovat. Asi nepro-
zradim zadné tajemstvi, kdyZ vam uz ted feknu, Ze se ty dva udaje od sebe
vétsinou dost odlisovaly.

Na konci kazdé kapitoly také vzdycky krétce shrnu to nejdulezitéjsi,
o ¢em pojedndvala, a v celé knize vaim budu prabézné poskytovat uzite¢né
tipy vztahujici se k probiranému tématu. A v posledni, ¢tvrté ¢asti kni-
hy vam predstavim pér taktik, které vam, jak upfimné doufdm, pomohou

udélat ze spanku jednu z Zivotnich priorit.

Toto je kniha pro zdravé spéce, pro viechny, které spsnek zajimé,
i pro ty, kdo se chtéji dozvédst vic o tom, jak svij spanek optimalizovat.
Ob¢asna bezesna noc k normélnimu spénku patfi, je to soucést normél-
niho zZivota. K normélnimu Zivotu ale nepatii pretrvavajici nebo pravi-
delné se opakujici problémy se spankem. Pokud vase problémy trvaji
delsi dobu a zaéinaji negativné ovliviiovat vés kazdodenni zivot a zivotni
pohodu, pfipadné pokud vés trépi chronicks nespavost, tak, prosim, na-
vitivte svého praktického [ékate nebo néjakého spénkového specialistu
a nechte se fadné vysetiit. Na druhou stranu ale zdravé spénkové névyky

popsané v této knize podpoii jakoukoliv 1écbu.
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Obrézek 3: Doporuéens délka spanku podle véku

NSF v tabulce uvadi i kolonku ,Mozna jesté porad priméfend doba
spanku”, coz je piesné to, o ¢em mluvim. Na idedlni délku spanku muze
mit navic vlivi pohlavi - Zeny asi budou mit potfebu spanku o trochu vétsi
nez muzi. Spanek u zen podrobné probereme v kapitole 3.

Spankovy rezim se méni i v prabéhu zivota kazdého jedince, a to jak
z hlediska délky, tak i doby trvani jednotlivych spankovych stadii i jeho
konkrétniho idealniho nac¢asovani. Cim je ¢lovék mladsi, tim vétsi potie-
bu spanku md. Jak postupné stdrne, tak se tyto ndroky ptirozené trochu
snizuji, a to predevsim v souvislosti se zménami jeho vnitinich hodin, ale
vliv muize mit samoziejmé i jeho zdravotni stav. I tuto tendenci vyse uve-

dend tabulka NSF ilustruje.
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2. Svétlo a spanek

NA BARVE ZALEZI

Na svétle mé fascinuje to, Ze z celého jeho barevného spektra ma na nage
vnitini hodiny nejvyraznéjsi vliv jeho modré slozka s kratkou vlnovou dél-
kou. Clovék je denni zivoich a k tomu, aby se pies den udrzoval vzhiru
a byl schopen fungovat, potfebuje byt vystaven pravé modrému svétlu,
ptipadné svétlu o modrou slozku obohacenému.

Vecer na nas ale modré svétlo moc dobry vliv nema. Nagim vnitinim
hodindm totiz davd mylny signal, Ze je stdle den, a organismus tak ziistava
ve stavu pohotovosti a zvy$ené pozornosti. A presné tento problém zpt-
sobuji elektronicka zatizeni, jejichZ obrazovka nebo displej jsou osazeny
LED diodami, tedy hlavné smartphony, tablety, laptopy a televize. Vyza-
fuji totiz velké mnozstvi modrého svétla a jejich pouziviniiv dobé po za-
padu slunce ztézuje usindni nebo narusuje uz nastaly spanek.

Studie, kterou na Harvardové univerzité provedla skupina vyzkumni-
ka v ¢ele s Anne-Marii Chang, dosla k zédvéru, Ze ¢teni na tabletu dokaze,
v porovnani se ¢tenim klasické papirové knihy, vnitini hodiny lidského
téla zpozdit. Vnitini hodiny totiz organismu poslaly signdl ,¢as na ospa-
lost” pozdéji nez obvykle, takze proces, prosttednictvim kterého se spousti
usindni, se zpozdil, a ke zméndm doslo i v prabéhu spanku jako takového.
Vysledkem byla nizsi subjektivni ospalost v dobé, kdy nastal obvykly ¢as jit
do postele, zpozdilo se usinani a snizilo mnozstvi REM spanku. Uéastnici
pokusu rovnéz popisovali vyssi inavu nésledujiciho rdna. Toto vSechno
tak md vliv na nasi vykonnost v prabéhu dne, na nasi naladu, zdravi i bez-
pecnost (danym tématem se budeme do véts{ hloubky zabyvat v kapitole

tykajici se zdravi a vieobecné pohody).
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2. Svétlo a spanek

by se hodiny naopak zpozdily (a to by se pak tykalo az nasledujici noci).
Pro nézornost si zkuste predstavit, ze k sobé ptitahujete, nebo od sebe na-
opak odtla¢ujete néjaky mi¢ — podle toho, co s nim délate, se k vim bud
piiblizuje (neboli vnitini hodiny se za¢inaji predchézet), nebo se od vis

vzdaluje (hodiny se zpozduji).

KDYZ SE VSECHNO OPOZDUIJE: JET LAG

Nejdrtiv kratkd rekapitulace: modré vinové délky jsou tou ¢asti svételné-
ho spektra, kterd ma na lidsky organismus nejsilnéjsi ti¢inky, a nacasovani
svétla a tmy je hlavnim faktorem rozhodujicim o ptipadném posunu na-
$ich vnitinich hodin.

Terminem jet lag (Eesky téz pAsmova nemoc, doslova tryskd¢ovy syn-
drom) se oznacuje soubor riznych symptomd, které mohou ¢lovéka pot-
rapit tehdy, kdyz cestuje napti¢ nékolika ¢asovymi pdsmy. Tento jev dobre
ilustruje, jaky dopad ma rychld zména v nac¢asovani na nase vnitini ho-
diny, kdyz jsou vystaveny svétlu, a na nejraznéjsi behaviordlni a psycho-
fyziologické procesy, které tyto hodiny tidi. Nahly pfesun do jiného
¢asového pasma s sebou obvykle pfind$i mnohé nepifjemné symptomy,
jako naptiklad nevolnost, ospalost nebo naopak zvy$enou miru bdélosti
v ,nespravnou” dobu, zhor§enou vykonnost ¢i travici obtize.

Vétsina lidi ma mensi problém ptizpusobit se novému casu v piipa-
dé, Ze cestuji na zdpad. Ptate se pro¢? Kdyz totiz letadlo miti zdpadnim
smérem, tak si de facto prodluzujeme den. Takze pokud byste naptiklad
letéli ze Sydney do Londyna, nebo tfeba z Londyna do New Yorku, tak
byste si ke 24 hodindm daného dne pridali jesté par hodin navic. A pro-
toze rytmus vasich vnitfnich hodin probihd v cyklech, které jsou o néco
delsi nez 24 hodin, tak jim rychlé pfemisténi zdpadnim smérem pro jed-
nou umozni nechat dobéhnout den v tomto zpomaleném rytmu — a pak

se hned pfepnou na aktudlni ¢asové pasmo.
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CAST 2 - PROC JE ZDRAVY SPANEK TAK DULEZITY

HUBNUTI BEZ NAMAHY: OTAZKA CASU
A MNOZSTVI

Spanek a pocet direk na opasku spolu nepochybné souvisi, ovéem jak
ptesné tento vztah funguje? Pojdme nejdiiv zblizka prozkoumat, jak se
navzdjem ovliviiuji spanek a jidlo.

Predstavte si, ze jste se pravé vratili domu z prace. Déte si veceti, pii-
pravite pdr véci na dalsi den a zapnete televizi. Pavodni plan zni: po zpré-
vach do postele. Jenomze pak si vSimnete, ze po zpravach za¢ind film,
na ktery jste nestihli jit do kina. Sice kon¢i dost pozdé — v té dobé uz byste
méli ddvno spat, ale feknete si, ze pro jednou vam téch Sest hodin spanku
(namisto obvyklych sedmi) neugkodi. V piilce filmu vis popadne mlsn4,
a tak sdhnete po sd¢ku se susenkami. Je to docela velké baleni. Kdyz se
film chyli ke konci a vy se za¢indte chystat ke spanku, pytlik se susenkami
uz je prazdny.

Nésledujici vecer se u vés zastavi kamaradka. Date si spolu vecefi
a za¢nete probirat film ze veerejika (kamarddka se shodou okolnosti také
divala). Béhem rozhovoru dostanete chut na néco dobrého. Vzpomenete
si na dortik, ktery jste si odpoledne koupila. Uz je sice pul jedendcté, ale
kousek dortu a $dlek ¢aje vaim obéma ptijde jako dobry nédpad. Takze ne-
jenom, ze se ladujete pozdé v noci, ale také je to uz druhy vecer, kdy jste
si docela dost posunula vec¢erku. Neni divu, Ze nésledujiciho rdna se vaim
nechce z postele a citite se unavend. Télo si zdd4 extra energii, takze si
ke snidani doptejete par kolacka a v jedendct doplnite palivo dalsi kévou.
Par hodin to docela funguje, jenomze cestou z prace na vas zase padne
unava a vy se rozhodnete, ze dnes vynechéte obvyklou hodinku v posi-
lovné. I ptiprava velete vypadd jako ndro¢nd ¢innost, na kterou dneska
nemate silu — mnohem jednodussi bude koupit si néco hotového...

Neptipomind vam to ndhodou néco? Samoziejmé, Ze kdyz si obcas
v noci néé¢im ptilepsite nebo si koupite néjaké jidlo s sebou, protoze se
vam nechce vafit, nic moc se nedéje. Ale kdyz si takhle za¢nete doprévat

¢astéji, muze se to za chvili projevit na vasi vaze.
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5. Spanek a fyzické 2dravi

prozanétlivou odpovéd organismu a pak zastavaji aktivni béhem celého
dne (jsou zodpovédné za okamzitou a rychlou obranu proti patogentim).
Zadny, nebo nedostate¢né dlouhy spanek dokéze hladiny téchto imunit-
nich bunék pozménit. Umi jejich maximalni i minimalni hodnoty posu-
nout v ¢ase, ¢imz se zméni vnitini prostfedi organismu, a imunitni systém
tak bude muset na boj s infekei vynalozit vic usili. Tyto nasledky se ale
zdaleka neomezuji jen na noci, kdy jste spanek trochu nebo trochu vic osi-
dili; pfendseji se i do dennich hodin. (Je to svym zptisobem obdoba toho,
jak nedostatek spanku ovliviiuje tepovou frekvenci a tlak.) Takze pokud
si ze zdravého a dostate¢ného spanku ucinite svou prioritu a odpovidaji-
cim zpsobem vice ¢i méné zménite své spankové zvyklosti, soucasné tim
posilite i svou obranyschopnost pred viry a dopiejete svému organismu

dostatek ¢asu k uzdraveni.

Existuje néjaka souvislost mezi spankem a rakovinou?

Zacinaji se mnozit ditkazy existence vzajemné vazby mezi nedostatkem
spanku a rakovinou, a to hlavné rakovinou tlustého stfeva a koneéniku
(kolorektélni karcinom), prostaty a prsu. V nejvétsim nebezpeli jsou
z tohoto pohledu lidé pracujici ve sménném provozu, protoze maji nepra-
videlny rozvrh spanku a bdéni. Nékteré studie poukazuji i na zvy$ené ne-
bezpedi pro ty, kdo trpi spinkovou apnoi (o tom vam feknu vic v &4sti 3).
Recené vztahy ale jesté nejsou dostate¢né prozkoumdny a bude v této
oblasti zapottebi dal$i vyzkum. Zpusobuje tedy spinek (nebo spis jeho
nedostatek) rakovinu, a pokud ano, tak jak piesné? Nebo to je naopak tak,
ze onemocnéni rakovinou s sebou pfindsi i poruchy spanku? Je pravde-
podobné, Ze zde existuje vzdjemna souvislost, at uz ptimd, nebo neptima,
a ze je ve hte i nesoulad jednotlivych cirkadidnnich rytmu. Ale zjistit, co
ptipsat na vrub spanku a co na vrub cirkadidnniho rytmu, bude jesté béh
na dlouhou trat. Kvalita spinku md kazdopadné vliv i na imunitni buriky.
Vysledky nedédvno provedeného vyzkumu ukazuji, Ze spanek zefektiviiuje

praci T-lymfocytt (bungk, jejichz tkolem je nicit buriky napadené viry)
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6.

LEPSIM SPANKEM
K LEPSIM VYKONUM

Kognice je zna¢né Siroky pojem, pod néjz spadd $iroké spektrum du-
$evnich procest — ja v této knize pouzivim ve stejném vyznamu i vyraz
kognitivni vykon. Kognice je tizce svazina se ziskdvanim znalosti a s poro-
zumeénim — ¢lovék vnimd okolni svét i sebe samého, premysli, ¢ini rozhod-
nuti a kond. Spdnkovy deficit muaze ovlivnit zpusob, jakym zpracovavate
informace, a jsem si jistd, ze uz jste se s timto vztahem pfi¢iny a nésled-
ku nékdy osobné setkali. Spatny kognitivni vykon ale mtize byt i proje-
vem mnoha neurodegenerativnich chorob nebo psychickych problému
azd4 se, ze za vznikem a rozvojem téchto nemoci stoji do jisté miry pravé

i spanek.

RANA PRO VASI KOGNICI

Schopnost soustiedit se, rozhodovat se a pamatovat si, to je jen pér kog-
nitivnich funkci, které kazdodenné pouzivime k tomu, abychom se doka-
zali popasovat se svétem kolem nds a abychom, z pohledu evoluce, prezili.
Mnoho lidi si ve spojitosti s terminem kognitivni vykon vybavi predevsim
vykon v praci, ale to neni jeho plny zibér. Jednd se o schopnost mental-

né zpracovat to, co se déje okolo nds, a adekvatnim zptisobem zareagovat.
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Hlavni kategorie poruch spanku

KDYZ SE SPANKU NEDAR] ~ *°

1. Poruchy dychani
vézané na spéanek
Dychaci problémy
béhem spanku

2. Abnormalni pohyby
vézané na spéanek
Jednoduché, nechténé,
Zasto repetitivni pohyby
béhem spanku

3. Chronicka insomnie
Obitizné usinani, melky,
nekvalitni spanek,
predéasné ranni
probouzeni, piipadné

i adekvatni délka
spanku, po némsz se ale
nedostavuje ranni pocit
osveézeni

4. Hypersomnie

Nadmérna denni
spavost, které negativné
zasahuje do chodu
bézného denniho Zivota

5. Parasomnie

Abnormélni chovéni
béhem spénku

6. Porucha schématu
spanek—bdéni
(cirkadisnniho

rytmu spénku)

Stiidéni spanku a bdénf
probihé ve vzorci, ktery
neni sladén s okolnim
prostiedim

Na nasledujicich strankdch si projdeme nékolik nejéastéji se vyskytujicich

poruch spanku. Nékteré z nich mohou mit zdvazné dopady na zdravi

a zivotni pohodu. Uvédomte si ale, prosim, Ze zdaleka nejde o uplny vy-

¢et. Chci zde hlavné posilit obecné povédomi o téchto chorobdch, jejich

symptomech a privodnich jevech. Chtéla bych vam v této oblasti po-

skytnout lepsi teoretickou vybavu, abyste ptipadné byli schopni néjakou

nesrovnalost zaregistrovat u sebe nebo svého spoluspace a mohli byt po-

uéenym partnerem v diskuzi na toto téma, a to at uz se svym praktickym

lékatem, nebo odbornikem na spanek.
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11. Parasomnie

Mluveni ze spani je celkem béind porucha spinku, kterd postihuje
okolo 5 procent dospélych. Nejednd se o nic, co by vas mélo znepokojovat.

Casto byvé vyprovokoviano emo¢nim stresem a nedostatkem spanku.

No¢ni enuréza

Enuréza neboli no¢ni pomocovéni je spankova porucha, v ramci které do-
chézi béhem spanku k mimovolnimu Gniku mo¢i. Vétinou je zptisobena
kombinaci vic faktori, jez ovliviiuji funkci moc¢ového méchyte, napiiklad
jeho kapacita nebo aktivita. Divodem muze byt i vyrazné snizena hladi-
na antidiuretického hormonu vazopresinu, jehoz tGroven v noci obvykle
stoupd, a tak se moc¢ovy méchyi nepiepliuje. Také se muze stat, Ze se
v noci ¢lovék $patné probouzi, a na zdchod to jednoduse nestihne. Ulevu
od no¢niho pomocovani ptinasi aplikace behaviordlni terapie, vétsinou

v kombinaci s farmakologickou lé¢bou.

Syndrom exploduijici hlavy
Syndrom explodujici hlavy (EHS) je spankové porucha, kdy v pribéhu
usindni nebo béhem spanku ¢lovek slysi hlasité zvuky, ptipadné ma pocit,
ze mu v hlavé néco vybuchuje. Lidé, kteti maji s EHS osobni zku$enost,
popisuji tyto zvuky jako uder do ¢ineld, vybuch bomby nebo hodné hla-
sité zabzuceni. Takovy zdsah do spanku postizeného prudce a uplné pro-
budi. Po probuzeni je schopen si bez problému a jasné vybavit, co se stalo,
neciti se zmateny, maximalné trochu vystraseny a tzkostlivy. Zvuky byvaji
nékdy doprovézeny i zdbleskem svétla pied o¢ima a zaskuby téla. Tento
ponékud razantni zvukovy vjem ale vétsinou nezpusobuje Zddnou bolest,
ato EHS jasné odliSuje od bolesti hlavy. Epizoda EHS trvé jen krétce, staci
par vtefin a je po vSem.

Pokud uz syndrom explodujici hlavy ¢lovéka postihne, byva to nej-
Castéji pouze ve vyjimeénych ptipadech jako dasledek extrémniho stresu.
Neéktetilidé ale mohou zazivat i nékolik epizod béhem jediné noci, a to uz

kvalitu jejich spanku dokdZe vyrazné narusit.
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KDE A JAK SPITE

Pohodli v loinici

Vyhradte si trochu ¢asu a zamyslete se nad tim, jestli je vase loznice mis-
tem, kde se citite pohodlné, kde se muzete svobodné ,nadechnout” a kam
se vecer vylozené tésite! OvSem pozor na to, abyste v touze po maximalni
utulnosti danou mistnost nezaplnili pfili$nym mnozstvim véci, které bu-
dou pritahovat vasi pozornost a budou vam tak vlastné od¢erpévat energii.
Mozna je pravé ted ta nejvhodnéjsi chvile na mensi uklid a tfeba i leh¢i
preuspoiadani, v ramci kterého vytvotite prostor, jenz vylozené nahrava
spanku. Nabizi se naptiklad novéd vymalba v néjakém uklidnujicim odsti-
nu, piipadné vybaveni ve stylu, ktery ve vds navodi pocit klidu a celkového

uvolnéni.

Noci (pri)slusi tma...

Vloznici nemusite mit zavésy, které by ji kompletné zatemnily, protoze ve-
¢er a v noci sice chceme svétlo co nejvic omezit, ale rano ho pottebujeme,
aby ndm pomobhlo s probouzenim. Na druhou stranu se ale nékdy muze

hodit maska na o¢i, hlavné v 1été, kdy sluni¢ko vychdzi hodné brzy, nebo
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14. Problémy se spankem a jak je Fesit

Jak rozpoznat unavu a vycerpanost

Zavainost

Fyzické piiznaky

Kognitivni pfiznaky

Emoéni piiznaky

Zivéni, mnuti odf,
viténi se, pohrévani

si s vecmi

Snizend, rozptylend
pozomost, oslabené
komunikacni
schopnost, lehké
vypadky pamét,
nepozornost

Uzavienost,
nespolecenskost

Padajici vicka,
rozostieny pohled,

Spatné zpracovéni
informaci, problémy

Bez energie
a motivace, nélada

nedostatek energie, s pameti na nule
povadlé dstni

koutky, bledd kaze

Padéni hlavy, Neschopnost Podrézdénost,

mikrospanky

adekvatni reakce

na podnéty zvend,
$patné rozhodovéni,
zvydend rizikovost

chovéni

agresivni chovéni
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Spani je, a vidycky bude, jednoduché. My si ho ale komplikujeme svym cho-

vanim v dobé, kdy jsme vzhuaru. Spdnek totiz naprosto zdsadnim zpusobem
ovliviiuje zdravi a celkovou Zivotni pohodu, a jakmile je s nim néco v nepotddku,

odrazi se to i na kvalité naseho Zivota.

Doktorka Katharina Lederle je spinkovd specialistka s mezinirodnim renomé.
V knize Spdnkem ke zdravi, kterou napsala na zdkladé nejnovéjsich védeckych
poznatka tykajicich se dané oblasti, srozumitelné vysvétluje, jak slozité je spanek

propojen se tfemi pilifi zdravého, uspésného a vyrovnaného Zzivota:
« fyzickym zdravim,
« mentdlni vykonnosti

« a emo¢ni pohodou.

Uvodni ¢4st knihy autorka charakterizuje jako spankovou exkurzi, v niz se étenaf
docte spoustu zajimavych a uZite¢nych informaci, jez mu pomohou spanku lépe
porozumét — jak ke spanku dochézi, co ho fidi, pro¢ je tak dulezité stiidani svétla
a tmy, ale i tfeba to, jak se lisi spAnek muza a Zen.

V dalsich kapitolach je pak podrobné popsin vztah spanku ke zminénym tiem
pilifam a ndsleduje obsahly piehled nejraiznéjsich poruch spanku. Zavér knihy
nabizi $iroké spektrum doporuceni, jak si kvalitu spanku vylepsit — na jejich zd-
kladé si ¢tendf muze vytvorit systém zdravych spankovych nédvyka v rdmci vlast-
nich potfeb a moznosti.

Vysledkem je kniha, kterd informuje, ale i vzdélavd, protoze stanovi jasné pokyny
a praktické rady, jak muzete dosdhnout lepsiho zdravi diky kvalitnéj$imu spanku.
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