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TEXT DANA EMINGEROVA

Pro¢ jste se zacal zabyvat spanko-
vymi poruchami?

Na zacdtku profesni kariéry mé
k tomuto tématu prizval zakladatel
moderni spankové mediciny, Cesky
neurolog Bedfich Roth. A spanko-
vym porucham jsem se vénoval dal,
protoZe se touto specifickou oblasti
neurologie mnoho lékatu - zejména
dfive - nezabyvalo, ackoliv jde o pro-
blematiku neobycejné zajimavou.

Jaké poruchy jsou u nas nejcastéjsi?
Stejné, jaké jsou v celé bélosské
populaci v ekonomicky rozvinutych
zemich. Nespavost, zastavy dechu ve
spanku (obstrukéni spankové apnoe),
syndrom neklidnych nohou, namé-
si¢nictvi a no¢ni désy (projevuji se
hlavné v détstvi), poruchy chovani
v REM spénku (hlavné ve stafi a pfi
uzivani nékterych 1éku), chorobna
spavost (narkolepsie) a poruchy cirka-
didnniho biorytmu, ktery fidi kolisani
bdeélosti podle denni a ro¢ni periody.

Co spankové poruchy zpusobuje?
Byly tu vidy, ¢i naristaji jako odraz
rusného prostiedi moderni doby?

Pfi¢in je mnoho. Jisté, nespavost
je dana do zna¢né miry zptisobem
zivota. Zastavy dechu ve spanku
nartistaji s vyskytem obezity. Cirka-
dianni poruchy souviseji se zménou
Zivotniho stylu - vyvolavaji je tfeba
obrazovky vyzaftujici svétlo ve spek-
trumodré. Také prodluzovani zivota
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odkryva poruchy, jichz se dfive lidé
bézné nedozivali - patfi mezi né tfeba
poruchy chovani v REM spanku,
které mohou vést az ke zranénim.

€im se zabyva spankova laboratof?
Spénkova laboratof zaznamenava
obtiZe nebo abnormity spanku, které
nemocny nemuze lékafi popsat, pro-
toZe si je nepamatuje. Procentudlné
jde nejcastéji o poruchy dychani ve
spanku. Zkoumaji se abnormalni
pohyby ve spanku, jako jsou perio-
dické pohyby koncetinami ¢isyndrom
neklidnych nohou. Mezi zkoumané
abnormalni chovéani ve spanku patfi
také rozpoznavani skupiny nemoci,
jako je namési¢nictvi nebo noéni
désy projevujici se neutisitelnou pani-
kou, kfikem a placem. VySetfujeme
nemoci charakteristické nadmérnou
spavosti, jako napfiklad narkoplepsie.
Jde o méné casté choroby, ale dlouha
léta byly nediagnostikované.

Co je to narkolepsie s kataplexii, jak
se |éci a jaké maji pacienti prognézy?
Kataplexie je pfiznak narkolepsie prv-
niho typu. (Existuje i narkolepsie II.
typu projevujici se jen spavosti.) Kata-
plexie se projevuje jako nahly pokles
svalového napéti trvajici obvykle
sekundy nebo desitky sekund po
emotivnim podnétu, nejcastéji
srde¢ném smichu. Clovéku pod-
klesnou kolena a mnohdy i upadne.
Jde o projev svalové atonie, ktera je
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pfitomnd v REM spanku a u nemoc-
ného s narkolepsii se krétce objevuje
i pfi bdéni. Narkolepsie s kataplexii
je nemoc vnikajici ndhlym vymize-
nim malé skupiny nervovych bunék
v hypothalamu, které produkuji
medidtor hypokretin. Tyto buriky
maji fidici roli pfi udrzovani bdélosti,
a proto hlavnim pfiznakem nemoci
je nadmérna spavost. Nemocny pres
den opakované usind, casto zcela
neptekonatelné, nebo dokonce bez
varovani. Kataplexii muZe provazet
i nekvalitni no¢ni spanek, preludy ¢i
celkova obrna pfed nebo po spanku.
PFi¢inu narkolepsie 1é¢it neumime,
ale jeji symptomy lze léky dobfe
potlacovat: podévaji se stimulancia
proti spavosti, antidepresiva proti
kataplexii a eventualné novy lék oxy-
bat proti véem pfiznakiam.

Co pfinaseji nové vyzkumy spanku?
Nové poznatky bych rozdélil do
nékolika okruhti. Novinky mame

v poznani pri¢in a léc¢by narkolepsie
asyndromu neklidnych nohou, cozje
neurologické onemocnéni, projevujici
se nutkanim neustale hybat nohama.
Modernizuje se lé¢ba poruch dychdni
ve spanku, byly odhaleny souvislosti
poruchy chovani v REM spanku
s jinymi nemocemi - nap¥. Parkinso-
novou nemoci - a s funkcemi, jako je
&ich, hlas, chtize, o¢ni pohyby a dalsi.
Za druhé pokracuje vyzkum mecha-
nismu cirkadianniho fizeni (zavislych
nadenniaro¢ni periodé) atedy i pato-
fyziologie jednotlivych poruch. A za
tfeti se zlepsuje psychoterapeutické
1ééeni nespavosti. Uvsech nemoci pak
doslo k vétsimu ¢i mensimu pokroku
vpoznavanijejich genetického pozadi
a epidemiologie (tedy pfi¢in vzniku
arozsiteni téchto nemoci).

A co vy, kolik hodin denné spite?
Snazim se o sedm, jak je dospélym
doporucovéno, ale ve vSedni dny mi
to vzdycky nevyijde.

Barva moci

Boj cemé, 3
modré a bilé \
Patrani R
po svatém
gralu

Svastika v havu
okultismu

Montgomery Clift
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A ted vazné. Odlozte telefon.
Vysvetlime vam, jak vypada
zdravy noc¢ni spanek. A jak ndm
ta modra svétla braniv tom,
abychom se dikladné vyspali.

NAPSAL MICHAEL FINKEL
FOTOGRAFIE MAGNUS WENNMAN
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Americané

spi méné nez
sedm hodin
denné, atoje
asi o dvé hodi-
ny méné nez
pred sto lety.

V nasi neklidné
a svétlem zalité
spolecnosti
casto povazu-
jeme spanek

za protivnika.




Po cely Zivot
prochazime témér
kaZdou noc
prekvapivou
Promenou.

N&s mozek zdsadné méni své chovania smysl

¢innosti, tlumi nase védomi. Na kratkou dobu |

ani zachvét. Ale nase o¢i za zavfenymi vicky pra-
videlné tékaji, jako by néco sledovaly, a drobné
svaly stfedniho ucha se dokonce i v tichu pohy-
buji, jako bychom néco poslouchali. MuZi i Zeny
jsou opakované sexualné vzruseni. Nékdy jsme
presvédceni, Ze dokazeme létat. Pfiblizujeme se
k hranici smrti. Spime.

Kolem roku 350 pt. n. l. napsal Aristotelés po-
jednani ,,O spanku a bdéni*, v némz se zamysli
nad tim, co vlastné ve spanku déldme a proé. Na
tuto otazku nedokdzal nikdo uspokojivé odpové-
dét jesté dalSich 2 300 let. V roce 1924 vynalezl

némecky psychiatr Hans Berger elektroencefa- |
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Desetilety Francis Ajua
ceka na zhasnuti svétel
pfi celonocnim vyset-

‘ e — 7 | fenispanku v détské
jsme téméf zcela paralyzovéani. NedokaZeme se |

nemocnici ve Washing-
tonu. Francise vyset-
rovali kvli spankové
apnoe, pfi niz ¢lovék
opakované prestava na
chvili dychat.

PREDCHOZf STRANA

Skladatel Max Richter
v sale Parizské filhar-
monie fidi provedeni
skladby ,Spanek”,
minimalistického

i védeckého dila, které
ma poskytnout osvézu-
jici odpocinek. Skladba
trva vice nez osm
hodin.




lograf, ktery zaznamenavé elektrickou ¢innost
mozku, a studie spanku se pfesunuly z filozofic-
ké do védecké roviny. K pfesvédcivé odpoveédi na
Aristotelovu otazku jsme se ale pfiblizili teprve
v nékolika poslednich desetiletich, kdy nam zob-
razovaci pristroje umoziiuji hloubé&ji nahlédnout
do vnitfnich struktur a fungovani mozku.

Viechno, co jsme zjistili o spanku, potvrzuje |

jeho vyznam pro nase dusSevni i télesné zdravi.
Nas§ model stfidani spanku a bdéni je zdklad-
nim stavebnim kamenem lidskych Zivotnich
procest, je pfizptsobenim Zivotu na otacejici
se planeté s nekone¢nym stfiddnim dne a noci.
V roce 2017 ziskali Nobelovu cenu za fyziolo-
gii a 1ékafstvi tfi védci, ktefi v 80. a 90. letech
dvacatého stoleti objevili v nasich burikach tzv.

molekularni hodiny, jez nas udrzuji v souladu
se stfidanim dne a noci. Vyzkumy z nedavné
doby ukazuji, ze pokud se cirkadianni rytmus
poroucha, ¢lovék je ohroZen zvySenym vysky-
tem nékterych chorob, napfiklad cukrovky, one-
mocnéni srdce a demence.

Pfesto ale nerovnovaha mezi zpusobem Zi-
vota a sluneénim cyklem ziskala epidemické
rozméry. ,Vypada to, jako bychom se v soucasné
dobé vsichni podrobili celosvétovému experi-
mentu, ktery zkoumad negativni disledky span-
kové deprivace,” fika Robert Stickgold, feditel
Centra pro studium spanku a kognitivnich pro-
cesti pfilékafské fakulté Harvardovy univerzity.
| Vsoucasné dobé primérné spime sedm hodin

denné, a to je asi o dvé hodiny méné neZ pred
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Bdici mozek je
nastaveny na
shromazdovani
informaci, spici
mozek na jejich
usporadani

a upevneéni.

V noci
prestavame
»nahravat”
azaciname
»Sestrihavat”,

Na Détské spankove kli-
nice ve Washingtonu spi
osmilety Michael Bosak
pfi vySetreni v poloze,
kterd pomaha predcha-
zet chrdpani. Pfi¢inou
chlapcova chrapani je
opakované zuzeni hor-
nich cest dychacich.
(Fotografie byla zachy-
cena ve tmé fotoapa-
ratem s funkci no¢niho
videéni, aby fotograf
nerusil chlapctv spanek.)
Spanek je nezbytny pro
dobry zdravotni stav

a priméreny vyvoj ditéte
- zejména ve spanku se
uvolnuje rdstovy hor-
mon a bilkoviny s pro-
tizanétlivymi Gcinky.
Lekari objevili souvislost
mezi Spatnym a nedo-
state¢nym spankem déti
a vyskytem cukrovky, .
obezity a poruch uceni. |
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sto lety. MiiZe za to zejména rozvoj elektrického
osvétleni a vpad televizort, pocitaci a chytrych
telefonti do naseho Zivota. Nase neklidnd a svét-
lem zalitd spolecnost ¢asto povazuje spanek za
nepritele, za stav, ktery nas ptipravuje o produk-
tivitu a ¢as na zabavu. Thomas Edison, ktery
nam dal Zarovky, fikal, Ze ,spanek je nesmysl,
zlozvyk*. Byl pfesvédcen, Ze jednou se ho tiplné
zbavime.

Celonoc¢ni spanek je dnes stejné vzacny a sta-
romodni jako ruéné psany dopis. Zda se, Ze
vSichni spanek Sidime, bojujeme s nespavosti
pomoci praskt na spani, lijeme do sebe kavu,
abychom zahnali zivani, a opomijime slozitou
cestu, na niz bychom se méli vydat kazdy vecer.
Obvykle projdeme za noc ¢tyfikrat az pétkrat
nekolika spankovymi stadii, z nichZ kazdé ma
jiné vlastnosti a ticel - je to jako kfivolaky a ne-
skute¢ny sestup do jiného svéta.

'

STADIUM
[-2

JAKMILE USNEME, MOZEK ZUSTAVA vV CINNOSTI
A ZAHAJUJE PROCES TRIDENI - ROZHODUJE,
KTERE VZPOMINKY SI PONECHA A KTERE

o VYHODI.

Pocate¢ni proména nastava rychle. Lidské
télo nerado prodléva mezi dvéma stavy. Chce-
me byt v jedné nebo druhé Fisi - v #i3i spanku,
¢i bdéni. Zhasneme tedy svétlo, ulehneme do
postele a zavieme oci. Je-li na§ cirkadianni
rytmus vazany nastfidani denniho svétlaatmy,
a pokud epifyza vytvafi melatonin, ktery télu
naznacuje, Ze je noc, a pokud shodné funguji
i dali systémy, nase neurony (nervové buriky)
rychle pfejdou do stavu spanku.

Neurony, kterych je asi 86 miliard, jsou vza-
jemné propojené a tvorisit podobnou internetu.
Komunikuji spolu prostfednictvim elektrickych
a chemickych signala. Jsme-li v bdélém stavu,
neurony vypadaji jako hlu¢ny a strkajici se za-
stup, jako bunéénd bourka. Pokud jsou nervové
vzruchy pravidelné a rytmické, coz se na elekt-
roencefalogramu (EEG) projevuje jako tthledné
zvinénd kfivka, svéd¢i to o tom, Ze mozek opustil
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Ve spanku se tridi a upev
nuji nove vzpominky.
| Cose déje v mozku?
| Odpoved na tuto
hleda Ta
kte b




