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MYSTERIUM SPANKU

Cinnost’, ktorou stravime
tretinu zivota. NieCo tak
fascinujuce, Zze starove-
ki Gréci si vytvorili boha
spanku v snahe vysvetlit’ si
tento fenomén. Jeho matka
bola bozskd Nyx (Noc) a za
brata — dvojca mu prisudili
Thanata (Smrt). Uz z tych-
to mien sa rysuje predstava,
ktorti o spanku l'udia v mi-
nulosti mali. To, ako sa zmenila tato predstava, sa docCitate v na-
sledujtcich riadkoch.

Vyznam spanku

Preco spime? Lebo je to prijemné je jednou z odpovedi. Tie ostat-

né, vedeckejsie, uz také jednoduché ani jednoznaéné nie su.

« Cas na regeneraciu — Pocas spanku prevladaji anabolické
deje (syntézy) nad katabolickymi (rozkladnymi). Telo si do-
plha zasoby energie, zlepsuje sa hojenie ran, syntetizuji sa
nové bielkoviny, aktivuje sa na$ imunitny systém atd’. Dalo
by sa povedat’, Ze pocas noci sa nase telo snazi vylizat’ z ran
a prehreskov voéi zdravej Zivotosprave, ktoré sme na fiom
stihli napachat’ pocas dna.

« Setrenie energiou — Této predstava bola podporena niekol-
kymi §tadiami, ktoré poukazali na zvySeny prisun potravy po
nevyspati sa. Pocas spanku nam klesa metabolizmus, teda aj
potreba energie, priblizne o 15 percent, dochadza k znizova-
niu frekvencie srdcového tepu i tlaku, znizuje sa ¢innost’ ob-
liciek aj traviacej sustavy (preto nie je vhodné najest’ sa tesne
predtym, nez ideme spat’).

* Ochladzovanie — Ked’ spime, ochladzuje sa krv pretekajica
mozgom. Vedci predpokladaji, Ze to ochladenie je vhodné
a potrebné pre spravnu ¢innost’ nasich neuronov.

* Vyznam spanku pre rozumové funkcie — Znizenie inte-
lektového vykonu a pamitovych schopnosti ako nasledok
nedostatku spanku pozoroval na sebe ¢i na spoluziakoch uz
asi kazdy. Pozrime sa na vyznam spanku pri dozrievani ner-
vového systému. Ked’ sa narodi dieta, nervovu sustavu ma
tak nevyvinutd, Ze nas poriadne ani nevidi. Jeho nervy musia
najprv dozriet’, ¢o predovSetkym znamena zaobalit’ sa mye-
linom, aby sa urychlilo a usmernilo vedenie vzruchov, teda
informacii. Dozrievanie nervového systému sa deje prevaz-
ne pocas spanku, konkrétne v REM faze pomenovanej podla
rychlych pohybov o¢i (Rapid Eye Movement). Tato faza tvo-
ri u novorodenca asi polovicu z celkového spanku, zatial’ ¢o
u starych l'udi sa tato hodnota znizi na tretinu.

Spanok a hormény

Spanok je ovplyviovany niektorymi horménmi, rovnako ako
produkcia inych horménov je ovplyviiovana spankom. Nas den-
ny biorytmus je ur€ovany vonkaj$imi a vnutornymi ¢initel'mi.
Tym vonkaj$im faktorom je striedanie dia a noci. S vniitornym
urcujucim Cinitel'om si vedci nie st celkom isti, za akési hodiny
v nas je povazovany zhluk neurénovych tiel v mozgu, ktoré sa
nazyvaju nucleus suprachiazmaticus. Znamym faktom ale osta-
va, Ze oba cykly maja podobnt, i ked’ nie rovnaki dizku trva-
nia.
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A je to prave nami vytvarany melatonin, ktory nam nielenze
pomaha zosynchronizovat’ oba tieto cykly, ale hlavne sluzi ako
sprostredkovatel’ vonkajsich dejov. Melatonin je hormoén produ-
kovany epifyzou, malou zI'azou v naSom mozgu.

Jeho syntéza je viazana na tmu, pri dennom svetle je jeho tvor-
ba blokovana. Ale hned’ ako padne sumrak, zacne sa vyluovat’
a ndSmu telu nenapadne pripominat’, Ze je nacase ist’ si l'ahnut’.

Melatonin navySe slizi na odstrafiovanie volnych radikélov,
¢im prispieva k dlhovekosti. Redukovana tvorba melatoninu je
predpokladanou pri¢inou vysSieho vyskytu rakoviny u l'udi pra-
cujucich cez noc. EfektivnejSie nez rozpravka na dobrt noc fun-
guje aj serotonin. Ked Sportujeme, potrebujeme viac spat’. Nie
je to iba z dovodov zvysSenej potreby obnovy tkaniv. Zvysi sa
tym vyluCovanie serotoninu, tzv. horménu §t’astia, ktory okrem
toho, ze dokaze zlepSovat’ naladu, posobi uspavajuco.

Serotonin sa vSak produkuje sa aj pri inych prijemnych akti-
vitach (ako napriklad jedenie Cokolady), a tak uspavaci G€inok
serotoninu mézeme zhrnut' do hesla Bud’ spokojny a bude sa ti
dobre spat’.
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Trojrozmernd vizualizacia a Strukturny vzorec serotoninu

Rastieme v spanku

Moze za to STH (somatotropny rastovy hormon). Vylucuje sa
pocas noci, najvysSie hodnoty vylucovania sa dosahuju pred
polnocou. Pravdepodobne toto je zakladom uslovia, Ze najkva-
litnejsi spanok je do dvanastej. Extrémne dolezity je pre mlady
rastci organizmus, nezaobide sa bez neho nik. Ved’ aj dospelym
sa musia tvorit’ nové bielkoviny a bunky ako nahrada za tie za-
nikajuce.

Nie je spanok ako spanok

Prudky rozvoj vyskumu span-
ku v dvadsiatom storo¢i suvisi
s objavom elektroenecefalo-
grafu (EEG). Ciapka s elek-
trédami prilozenymi na hlavu
alebo rovno na mozog snima
elektrické vyboje vytvarané
v mozgu. Sleduje sa hlavne
ich frekvencia a amplituda,
na zaklade ktorych spanok
rozdel'ujeme do dvoch upl-
ne rozdielnych S$tadii, REM
a non REM spanku. Na ur-
¢ovaniu spankovych §tadii sa
okrem EEG zaznamu sleduje
dychanie, zmeny odporu po-
kozky, EKG (sleduje elektric-
ké vyboje na srdci), d’alej sa registruje napétie hlbokych svalov
chrbta (to st svaly, ktoré nam umoziuji vzpriameny postoj).




Stav bdelosti REM SWs
EEG A Ao W W
EMG W e A AU P
_,_.—o—'—'_\—._\_\_’,n—r\—w"—‘m
Ee W

Zaznamy elektrického napditia v stave bdelosti, pocas REM
a non REM spanku. Snimané z mozgu, svalov a oka.

V literature sa uvadza, ze svetovy rekord v nespani drzi se-
demnastrocny americky Student Randy Gardner, ktory roku 1965
vydrzal 11 dni za sebou nespat. Tento experiment bol nakoniec
z rozhodnutia lekarov preruseny, pretoze hrozilo totalne vycer-
panie organizmu. Po skonceni experimentu Gardner spal 14 ho-
din a 40 minut, spontanne sa zobudil okolo desiatej rano, ostal
hore 24 hodin a potom spal normalnych 8 hodin.

REM spanok je nazyvany paradoxnym spankom, pretoze
mozog pocas neho pracuje intenzivnejsie nez v beznom $tadiu
bdenia. Po¢as REM fazy pozorujeme t'azké a nepravidelné dy-
chanie, tepova frekvencia sa zvySuje na hodnoty zodpovedajtce
bdelému stavu. Zda sa, ze v priecbehu REM spanku sa upev-
fuje pamat’, teda ¢o sa cez den naucime, sa pocas REM span-
ku ulozi do dlhodobej pamaite. Jeho menej pouzivany nazov je
D spanok (Dream sleep), po¢as neho sa ndm totiz sniva va¢sina
snov, obzvlast’ tie nelogické a farbisté. Ak nas pocas neho alebo
chvilku po nom prebudia, je vel'mi vysoka Sanca, Ze si budeme
sen pamétat. Ked'ze mnoZstvo REM spanku nadranom stupa,
s najvacsou pravdepodobnostou si budeme pamétat’ prave ra-
najsie sny.

Jednym z poslednych objavov na poli spankovej mediciny sa
podarilo urobit’ timu vedcov na psychiatrickom institite Maxa
Plancka v Mnichove. Tito pomocou MRI zobrazovania zistili,
ze REM faza vobec neprebieha stereotypne, ale Ze pozostava
z dvoch $tadii, pocas ktorych mozog vykazuje rozlicné stupne
aktivity. Prva faza (zachytena na obrazku vl'avo) je charakterizo-
vana kratkym vymiznutim zachvevov oéi. Sluchova stimulacia
hudbou piana u dobrovol'nikov vedie k zaktivovaniu sluchovych
lalokov, teda tej Casti mozgu, ktora je zodpovedna za to, ze po-
¢ujeme. Ak pocas tohto Stadia spanku zazvoni budik, zaregistru-
jeme ho. Nezriedka sa ale stava, Ze vonkajsie stimuly s nasim

mozgom potlacované, ze budik nepocujeme, alebo jeho zvone-
nie na§ mozog zacleni do nasich snov. Deje sa tak pocas Stadia,
v ktorom st pritomné trhavé pohyby oci a na§ mozog vykazuje
vysoku aktivitu vo viacerych oblastiach (obrazok vpravo). Vyso-
ka aktivita neurénov je pravdepodobne zapricinena intenzivnym
snivanim. D4 sa povedat’, ze mozog je tak zaujatym samym se-
bou, Ze ignoruje vonkajsie podnety. Skuto¢nost’, ze sme takpo-
vediac odstrihnuti od vonkajsieho sveta, nas robi zranitenymi,
a preto sa tak ¢asto strieda so $tadiom, kedy citlivost’ na vonkaj-
Sie podnety narasta.

Jeden z poprednych vyskumnikov na poli spanku, profesor
Wiliam Dement zo Stanfordskej univerzity, robil nasledujtci
pokus: Prebudzal spiacich dobrovol'nikov zakazdym, ked’ sa na
monitorujucom zariadeni objavil za¢iatok REM spanku. Robil
tak s neoblomnou vytrvalostou niekol'’ko noci za sebou. Vysled-
ky boli prekvapujtce. Tym, Ze spA¢om nebolo dopriate snivat’ si
svoje sny poc¢as REM spanku, doslo k tomu, Ze pocas $tvrtej ale-
bo piatej noci bolo potrebné dobrovolnikov budit’ az tridsat’krat
za noc. Po desiatich nociach nebolo mozné d’alej pokracovat
v pokuse, pretoze sa ukazalo, ze pokusné osoby po kazdom pre-
budeni okamzite upadali do REM spanku. Pre dolezitost’ snovej
Casti spanku sved¢i aj fakt, Ze pocas nasledujucej noci ukazali
pristroje vyrazny ndrast REM spanku — az o 40 percent. Vsetko
nasvedcovalo tomu, Ze ¢lovek musi dohnat to, o ¢o bol pocas
predchadzajtcej noci ukrateny.

Non REM faza alebo SWS (Slow Waves Sleep) faza sa sklada
zo Styroch §tadii, ktoré sa lisia najméa podla znizujacich sa frek-
vencii mozgovych vin. V priebehu vietkych tyroch §tadii non
REM spanku je celkova aktivita neurénov vel'mi nizka, ¢o sa
odraza na nizkej urovni metabolizmu a teploty mozgu.

e [ stadium: EEG zaznam sa podoba grafu ziskanému pri sle-
dovani beznej mozgovej aktivity, l'udi spiacich v tomto §tadiu
je mozné vel'mi 'ahko prebudit’.

 II stadium: Prebieha v iom najvéacsia Cast’ spanku, priblizne
50 — 60%.

 III. stadium: Pocas tohto Stadia sa zacinaji objavovat’ delta
vlny, teda vlny s najnizSou frekvenciou, ale zato najvysSou
amplitidou.

» IV. stadium: EEG sa podoba zaznamu pacienta v kome, pa-
cienti vytrhnuti zo spanku v tomto Stadiu moézu byt este nie-
kol’ko minut dezorientovani. Vynimo¢né v tomto §tadiu nie je
ani pomocovanie, chodenie pocas spanku a nocné mory.

Je to faza fyzicky regenerujuca, vytvara optimalne prostredie
pre syntézu zakladnych proteinov. Z pozorovani sa zistilo, ze
doba non REM spanku sa predlzuje po velkej fyzickej zat'azi.
Ku kompenzacii psychickej unavy dochadza v REM faze, ktora
sa svojou podstatou blizi k procesom ucenia a pamétania.

Kompletny spankovy cyklus trva zhruba 1,5 hodiny, za noc sa
zvycCajne vystrieda 4 — 6 takychto cyklov. Na zaciatku spanku,
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pri prechode medzi bdenim a prvym Stddiom sa nase dychanie
prehlbuje, dochadza k vyraznému sklbnutiu tela, ktoré nas moze
dokonca prebudit’. Vela 'udom sa pritom sniva, ze sa potkli
a padaju, alebo padaju zo skaly. Po 1. §tadiu nasleduje II., III., TV.
Stddium non REM spanku. Po IV. §tadiu sa vraciame do III. a II.
Stadia, po niom sa vnarame do REM spéanku. Najhlbsi stupeii non
REM spanku prevlada v prvej tretine noci, REM spéanok pribuda
v poslednej tretine, nadrdnom sa jeho trvanie predlzuje.

Spankove cykly
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Hypnogram — schematické znazornenie spankovych stadii a cyklov

Aj ked REM faza a faza bdenia vyzeraju byt na vertikalnej osi
vedl'a seba, bariéra medzi nimi je vel'mi silna, a tak k prienikom
REM spanku do bdelého stavu dochadza len zriedkavo. Iné je
to pri chorobe narkolepsia, pocas ktorej sa neodbytné zachvaty
spanku objavia pocas dia aj niekol’ko stokrat. Osoba postihnu-
ta touto chorobou je schopnd zaspat’ pocas chodze, Soférovania
auta, pocas jedla...

Spanok v ZivociSnej risi

Z vyvojového hladiska sa najprv objavuje non REM spanok.
Rychly REM spanok sa objavuje az u vyvojovo vyssich zZivoci-
chov, spol’ahlivo bol dokazany u vtakov a doposial’ sa diskutuje
o jeho moznej existencii u plazov. Dizka epizod REM spén-
ku u vtakov trva iba 9 sekind, nasledovana dizkou non REM
spanku s dizkou 2,5 minaty. Na porovnanie, na za&iatku spanku
spime priemerne 90 minat vo faze non REM spanku, po ktorej
nasleduje 8 — 10 minitovy REM spanok.

Z vyvinového hladiska je to presne naopak. V obdobi pred na-
rodenim totiz prevazuje REM spanok. Kratko po narodeni tvori
priblizne 50 % celkového spanku. U dospelého ¢loveka mnoz-
stvo REM spanku predstavuje 25 — 30 %, v starobe tento podiel
klesa na 15 — 20 %. Hlboky pomaly spanok stvisi s postupnym
dozrievanim mozgu.
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Potreba spanku
Zviera vyjadrena v hodinach
netopier 19,9
lev 13,5
macka 12,5
Simpanz 9,4
krtko 8
srnec 39
slon azijsky 3,1
Zirafa 1,9

Jedna z tedrii vysvetl'ujucich rozdielnu potrebu spanku u zvie-
rat hovori, ze to, kol’ko potrebuju zvierata spat’, zavisi od ich
statusu koristi ¢i predatora v prirode. Je prirodzené, Ze zvierata
pod vplyvom ustavi¢nej hrozby, Ze ich nieo zoZerie, si nemozu
dovolit’ spat’ tol’ko ako tie, ktoré v potravinovom retazci sto-
ja vyssie. Navyse, rastlinna strava je energeticky chudobne;jsia,
a preto bylinozravce musia viac Casu travit konzumaciou po-
travy a menej Casu im zostava na spanok. Ako potvrdenie tejto
teorie sluzi aj fakt, ze vSezravce, ku ktorym patri aj ¢lovek, stoja
priblizne v strede tohto radu.

Druha tedria je zalozena na suvislosti medzi vel'kost'ou tela
a potrebnym mnozstvom spanku. Malé cicavce vykazuju potrebu
spat’ omnoho viac. Suvisi to so spankom ako energetickou kon-
zervou, malé zvierata st kvoli nepriaznivému pomeru povrchu
a objemu tela vystavené vacSiemu nebezpecenstvu nedostatku
energie. Z tejto teorie existuje vel'a vynimiek. Lev napriek svojej
velkosti spava viac nez krtko, hoci podl'a vzorca — ¢im mensi,
tym viac spanku potrebuje, by to malo byt’ presne naopak.

Spiace mlada gorily

Spanok, sny a cely mozog st na poli mediciny jednou velkou
zahadou. Dokazeme spolahlivo urcit, Ze snivame (vyuziva sa to
na automatické regulovanie stupiia narkoézy pri operaciach), ale
nedokazeme povedat, ¢o sa nam sniva. EEG sice vel'mi posunul
neurovedy dopredu, stale to vSak je neustaly ,,Sum® vySe pat-
nastich miliard neurénov nachadzajucich sa pod krytom lebky.
Ktosi porovnal takyto elektroencefalogram s revom na Stadione
pocas futbalového zapasu. Ked’ padne gol alebo strelili vedla
brany, je to jasné. Ale skuste uhadnut, ¢o kri¢i kazdy fanusik
a kto komu fandi...
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