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SPANKU JE VENOVAN HLAVNf MATERIAL TOHOTO CISLA. U NAS JE
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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
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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




chaosbdélého stavu. Ve stejné chvili ztlumi svou
¢innost i nase smyslové receptory a zanedlouho
usiname.

Védci tuto fazi oznacuji jako prvni stadium,
mélky spanek. Trvd pfibliZné pét minut. Potom

z hlubin mozku pfichazi fada elektrickych vy- |

boju: prosvisti mozkovou kiirou, zvrdsnénou

Sedou hmotou, kterd tvofi vnéjsi vrstvu mozku
a je sidlem feéi a védomi. Pulvtefinové vyboje |

zvané vieténka naznacuji, Ze jsme vstoupili do
druhé spankové faze.

Dlouho se mélo za to, Ze mozek je ve spanku
méné aktivni, ale neni to tak. Je aktivni jinak.
Existuji teorie, Ze vieténka stimuluji mozkovou
ktiru tak, aby uchovala nedavno ziskané infor-
mace - a snad také aby v dlouhodobé paméti
vytvorila vazbu mezi novymi a jiz existujicimi
znalostmi. Kdyz méli lidé ve spankové laboratofi
plnit nové tikoly, dusevni nebo télesné, Cetnost
vyskytu spankovych vietének se nasledujici noc
zvysila. Zd4 se, Ze ¢im vice vietének se objevilo,
tim lépe silidé vedli druhy den pfi plnéni tikold.
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' Spanek

' upeviuje
pamét tak
silné, Ze pro

' vycerpané

o

' vojaky vracejici

' se ztryznivé
vypravy je
lepsi, kdyz

' nejdou rovnou
do postele.

S

[ Némornik odpociva-

| jici na v kajuté na lodi
U.S.S Paul Hamilton si
po probuzeni na krat-
kou dobu nasadil bryle
vyzarujici svétlo. Nita
Shattuckova z Namorni
akademie (Naval Postt-
graduate School) v kali-
fornském Monterey
chce zjistit, zda bryle
dokazou prenastavit
vnitini hodiny a uvést je
do souladu nikoli se slu-

[ necnim cyklem, ale spise

ytmem stfidani pra-
/nich smén.

NASLEDUJICi STRANA

Co vyvolava ospalost?
| Tato vzduchotésna
komora v Ustavu pro
vyzkum spanku v japon-
ském meésté Cukuba
umoznuje védclim sta-
novit spotfebu kysliku
spiciho ¢lovéka a odvo-
dit z ni Udaje o jeho
metabolismu. Védci
mohou také urcit, do
jaké miry je spanek ovliv-
nén napriklad jasem
a zbarvenim svétla.
Pokud se podafi defi-
novat podminky, které
nejucinnéji spoustéji
spanek, muze to byt
prvnim krokem na cesté
k lecbé nespavosti.




Neéktefi védci se domnivaji, Ze sila spankovych
vietének je moznd ukazatelem obecné inteligen-
ce jedince. VSichni si intuitivné uvédomujeme,
Ze spanek vytvari spojeni, ktera by se v bdélém
stavu nikdy nevytvofila. Nikdo nefika: ,Jdu se
na to najist.“ VZdycky se na to jdeme vyspat.

Bdici mozek je naladén na shromazdovani
podnétt, spici mozek na upevriovéni a tfidéni in-
formaci, které shromézdil v bdélém stavu. V noci
prepindme z nahrévani na stfihdni a ipravu za-
znamu a tuto zmeénu lze zméfit na molekularni
urovni. Své myslenky a poznatky neukladame
mechanicky - spici mozek rozhoduje o tom, které
vzpominky ponechat a které vyhodit.

Neznamend to, Ze se vzdy rozhoduje mou-
dre. Spanek upeviiuje pamét tak silné - a ne-
jen ve druhé fazi, v niZ stravime asi polovinu
doby spanku, ale i v pribéhu celé noci -, Ze pro
vyCerpané vojaky vracejici se z tryznivé vypravy
je lepsi, kdyZ nejdou rovnou spat. Neurovédky-
né Gina Poeova z Kalifornské univerzity v Los
Angeles fika, Ze chtéji-li vojaci pfedchazet
vzniku posttraumatické stresové poruchy, méli
by zustat vzhiru Sest az osm hodin po akci.
Vyzkumy Poeové i dal$ich védcu naznaduji, ze
pokud ¢lovék usne kratce po néjaké vyznamné
udalosti, dfive neZ se psychicky vyrovna
S prozitym utrpenim, je pravdépodobnéjsi, ze
se zazitek vtiskne do dlouhodobé paméti.

Druha spankova faze zaujima az 50 minut
z prvniho devadesatiminutového spankového
cyklu. (V nasledujicich cyklech obvykle trva
krat$i dobu.) Vieténka se po ur¢itou dobu ob-
jevuji vZdy po nékolika sekundach, ale jakmile
se Cetnost vyskytu sniZi, zpomali i tepova fre-
kvence. Klesne vnitfni télesnd teplota. Zmizi
jakékoli zbytky povédomi o vnéjsim prostfedi.
Clovék se ponofi do nejhlubsiho stadia spanku,
do tfeti a Ctvrté faze.

Y
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UPADAME DO HLUBOKEHO SPANKU. PODOBA SE
KOMATU A PRO MOZEK JE STEJNE NEZBYTNY, JAKO
JE POTRAVA NEZBYTNA PRO TELO. NENI TO GAS KE

' SNENI, ALE K UDRZBE FYZIOLOGICKE SOUSTAVY.
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RIDICT HODINY

JAK NAS OVLIVNUJE SVETLO

Mira nasi svézesti v kazdém oka-
mziku zavisi na vzajemném plsobeni
dvou procesu: ,touhy spat”, kterou
patrné vyvolavaji latky podporu-
jici spanek a hromadici se v mozku

v dobé bdéni, a cirkadianniho rytmu
- tedy vnitfnich hodin, které v sou-
ladu se stfidanim svétla a tmy fidi
nase cirkadianni biologické rytmy.
Vnitini hodiny Ize pomoci svétla
posunout dopfedu i dozadu. Clovék
je citlivy zejména na modré svétlo
(s kratkou vinovou délkou). Pravé
tento druh svétla je souéasti sluneé-
niho svitu béhem dne a rozjasiuje
monitory nasich pocitacu, ale sou-
casné muze narusit spankovy

cyklus - zejména v noci, kdyz

k navozeni spanku potfebujeme
tmu.

FAKTORY OVLADAJICi SPANEK

= CIRKADIANNI CYKLUS
- TOUHA SPAT

BDENI( SPANEK

OSPALOST

7:00 19:00

Chut spat se béhem dne
stupriuje.

- SITNICE

REZ SITNICI

gangliova tycinka
bunka =0

Cipek i

SVETLO NASTAVUJE
NASE VNITRNI HODINY...

Nékteré gangliové buriky v sitnici maji recep-
tory citlivé na modré svétlo. Receptory mozku
sdéluji, kdy ma nastavit cirkadianni hodiny na
noc nebo den. Kromé toho ziskavaji nepatrné
informace o svétle od ty¢inek a ¢ipkd.




BIOLOGICKE HODINY

REGULACE
KORTIZOLU

- REGULA
MELAT

FAZOVY POSUN

(zpozdéni spanku v noci)

tablet telefon ctecka® Zarovka svicka
96 min 67 min i 55 min 0 minut

NdoA
~

(o]
VICE «——————— ROZSAH SVETELNEHO ——— MENE
MODREHO ZDROJE MODREHO
SVETLA SVETLA
* S PODSVICENYM DISPLEJEM

VLADNE BEHEM DNE

OVLIVNUJE VECER

.. A UMELE SVETLO
DO NICH VNASI ZMATEK

Cim je svétlo modrejsi a jasnéjsi, tim pravdépo-
dobnéji potlaci uvolnéni melatoninu a posune
cyklus spanku a bdéni - zejména pokud je ¢lo-
vék vystaven pusobeni svétla v noci a pokud je
v blizkosti elektronickych monitord.

MONICA SERANO, NG; MESA SCHUMACHER. ZDROJE: STEVEN LOCKLEY, BRIGHAMOVA A ZENSKA NEMOCNICE; RUSSEL FOSTER, UNIVERZITA V OXFORDU; DAVID

SLINEY, SKOLA VEREJNEHO ZDRAVI, UNIVERZITA JOHNSE HOPKINSE; MICHAEL PERLIS; PROJEKT F.LUXOMETR




. MOG
UMELEHO
OSVETLEN

Vadlka o spanek zacala,
kdyz lidé s pomoci
zarovek dokazali zahnat
noc. Velkomésta jako
Tokio jsou dnes Casto
osvétlena Zarovkami
LED. Jsou uspornéjsi,
ale vyzaruji mnohem
vice modrého svétla,
jez narusuje spanek
nejvice ze vsech typd
svétla.



2 r Védci v laboratori Stevena Lockleye
PUSOBENI v Brighamove a zenské nemocnici

’ v Bostonu studuji jev, s nimz se denné
BAREVNE HO potykame. Zkoumaji, jak urcité vinové
délky svétla dopadajiciho na sitnici

v b4 ovliviuji mozek, chovani a fyzio- .
SVE TLA logické procesy. V noci je nejlepsi

cerveneé svétlo, fika Steven Lockley,
protoze ma jen nepatrnou schop-
nost podporit bdélost a narusit chod

nasich biologickych hodin.
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NOCNI SVETLA

Lidé v NASA vytvo-

fili slozeny satelitni
nocni snimek Zemé,
diky némuz ziskali jas-
nou predstavu o tom,
jak lidé proménuji no¢ni
oblohu. Pomoci rady
metod, které se ozna-
cuji souhrnnym nazvem
.zhasnout Mésic”, odfil-
trovali védci z NASA

viechny pfirozené
prvky, které vyzaruji
nebo pohlcuji svétlo,
napriklad pozary, polar-
ni zafi, mraky, snih a led.
Pravidelné aktualizo-
vaneé vysledky poskytuji
zatim nejlepsi predstavu
o vyvoji lidskych sidel

i o trvalé snaze lidi roz-
svitit noc.
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Kazdy zivoCich bez vyjimky vykazuje pfinej-
mens$im primitivni formu spanku. Lenochod
tfiprsty je zosobnénim maldtnosti a podfimu-
je asi deset hodin denné a mali netopyfi hné-
davi udajné lenosi az dvacet hodin. Zirafy spi
necelych pét hodin. Koné spi ¢ast noci vestoje
a Cast vleze. Delfini spi jen jednou polovinou
mozku - polovina mozku spi a druhd bdi, coz
jimumoziiuje bez ustani plavat. Fregatky a dalsi
ptaci si dokazou zdfimnout béhem klouzavého
letu. Zraloci vouskati odpocivaji na hromadé na
moftském dné. Svabi svési pii spanku tykadla.

»Mluvime o velmi silné Grovni
mozkové deaktivace,” rika Michael
Perlis, feditel programu Behavioralni
a spankové mediciny na Pensylvanské
univerzité. ,Ctvrta spankova faze

se prilis nelisi od komatu nebo
mozkové smrti. Slouzi k zotaveni

a posileni, ale neni to néco, ¢im

yste se chtéli predavkovat.”

Spanek je definovan jako chovani vyznacujici
se snizenou vnimavostia omezenou pohyblivos-
ti, které l1ze na rozdil od hibernace nebo kéma-
tu snadno prerusit. Vyskytuje se i u tvort, ktefi
vibec nemaji mozek. Spici meduzy viditelné
zpomali pulzujici pohyby téla a i jednobunécné
organismy jako plankton a kvasinky vykazuji
obdobi aktivity a klidu. Znamena to tedy, Ze spa-
nek je starobyly jev a Ze jeho pivodni a obecné
platnou funkei neni usporadéni vzpominek nebo
podpora ucenti, ale spiSe zachovani Zivota. Je to
oCividné pfirodni zakon, Ze Zadny organismus
bez ohledu na to, zda je velky ¢i maly, nemtiZe
fungovat na plny plyn ¢tyfiadvacet hodin denné.

,Bdély stav je naro¢ny,” fika Thomas
Scammell, profesor neurologie na lékatské fa-
kulté Harvardovy univerzity. ,Kdo chce prezit,
musi vyrazit ven a utkat se s ostatnimi organis-
my, a potom si potfebuje odpocinout, aby se jeho
bunky zotavily.”

Lidé se zotavuji zejména v hlubokém spanku
ve tfeti a Ctvrté spankové fazi. Obé faze se od
sebe lisi mirou aktivity, ktera se projevuje vy-
raznymi vlnami delta, jez lze méfit pomoci EEG.
Ve tfeti spankové fazi zaujimaji viny delta méné
nez polovinu z celkové doby, ve ¢tvrté fazi vice

nez polovinu. (N&ktefi védci povazuji obé fize za |
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jedno stadium hlubokého spanku.) Pravé v hlu-
| bokém spanku tvofi nase buriky nejvice rusto-
' vého hormonu, ktery potfebujeme v pribéhu
‘ celého Zivota na podporu ¢innosti kosti a svalu.

Spanek je také nezbytny pro zachovani funké-
niimunitnisoustavy i pfiméfené télesné teploty
a krevniho tlaku. Pfi nedostatku spanku ¢lovék
nedokaze usmérnovat naladu a pomaleji se zo-
tavi ze zranéni. Potfebujeme ho vic neZ potravu.
Steven Lockley z Brighamovy a Zenské nemoc-
nice (Brigham and Women’s Hospital) v Bostonu
tik4, ze zvitata uhynou kvuli spankové deprivaci
dfive nez v dusledku hladovéni.

Dobry spanek pravdépodobné také
sniZuje nebezpeci vzniku demence.
Maiken Nedergaard z Rochesterské
univerzity ve staté New York pro-
stfednictvim experimentu s mysmi
prokazal, ze v bdélém stavu jsou
neurony tésné u sebe, ale ve spanku
nékteré mozkové bunky az o 60
procent ,splasknou” a prostor mezi
nimi se zvétsi. Mezibunééné prostory
jsou smetistém, kam se uklada bu-
nécny metabolicky odpad - zejmé-
na sloucenina zvana beta-amyloid,
| ktera narusuje komunikaci mezi neurony a je
tésné spjatd s Alzheimerovou chorobou. Jen ve
spanku muzZe mezibunécnad tekutina proudit
Sirsimi mezibunéénymi prostorami a jako Cistici
prostfedek splachovat vSechen beta-amyloid.

Zatimco se odehrava uklid a opravy, svaly jsou
plné uvolnéné. Mentalni procesy jsou zanedba-
telné: viny ve 4. stadiu se podobaji tém, které
pozorujeme u pacientt v kdmatu. Ve 4. spankové
fazi se nam obvykle nezdaji sny, a nékdy dokonce
ani nedokazeme citit bolest. Podle fecké myto-
logie jsou bohové Hypnos (spanek) a Thanatos
(smrt) dvojéata. Rekové maji mozna pravdu.

»Mluvime o velmi silné urovni mozkové deak-
tivace,” fika Michael Perlis, feditel programu
Behavioralni a spankové mediciny (Behavioral
Sleep Medicine) na Pensylvanské univerzité.
LCtvrté spankové stadium se pfilis nelisi od
komatu nebo mozkové smrti. Slouzi k zotaveni
a posilent, ale neni to néco, ¢im byste se chtéli
predavkovat.”

Clovék muze zlstat ve ¢tvrté fazi nejdéle asi
30 minut, potom se mozek znovu ,nahodi*.
(U namesicnych lidi muze byt ukonceni 4.
stadia nahlé, rovnou do nedokonalé bdélosti.)
Casto prochazime rovnou skrze faze 3,2 a 1
a probouzime se.




I zdravi lidé se probudi nékolikrat za noc, ale
vétsina si toho ani nev§imne. Béhem nékolika
vtefin znovu usnou. Jenze mozek v tu chvili ne-
zacne opakovat uvedena stadia, ale pusti se do
néceho tplné nového - a prapodivného.

odle udaji americkych Center pro kon-

trolu nemoci a prevenci (U.S Centers for

Disease Control and Prevention) trpi vice
nez 80 milionti dospélych Ameri¢anti chronickou
spankovou deprivaci, - kazdou noc spi méné nez
doporucenych minimélné sedm hodin. Unava se
kazdorocné podili na vice nez milionu autone-
hod a navyznamném poctu chybnych lékafskych
vykonti. Dokonce i malé zmény spanku mohou
pusobit potiZe. V pondéli nasledujicim po pre-
chodu naletni nebo zimni éas nastava v USA 0 24
procent vice srde¢nich infarkti a vice smrtelnych
autonehod nez v bézné pondélky.

Asi tfetina z nds bude v prubéhu Zivota trpét
nejméné jednou diagnostikovatelnou spanko-
vou poruchou. MiiZe to byt chronicka nespavost,
spankové apnoe ¢i syndrom neklidnych nohou,
ale také mnohem vzacnéjsi a podivnéjsi poruchy.

Clovéku postizenému syndromem explodujici
hlavy se zd4, Ze pfi usindni slysi hlasité zvuky,
napfiklad vybuchy. Jedna studie uskuteénéna na
Harvardové univerzité prokazala, ze spankova
obrna - neschopnost pohnout se po dobu néko-
lika minut po probuzeni ze snu - stoji u vzniku
mnoha pfibéht o tom, Ze ¢lovéka unesli vettelci.
Zachvaty kataplexie, tedy nahlé ztraty svalové-
ho tonusu, jako je v REM spéanku, byvaji éasto
spustény silnou pozitivni emoci, jakou ¢lovék
proziva, kdyZ napfiklad posloucha vtipy nebo
ho nékdo polechta. Lidem postizenym Kleine-
-Levinovym syndromem se jednou za nékolik
let stane, Ze usnou a takika bez pfestavky spi
jeden nebo dva tydny. K béznému cyklu védomi
se vraceji spontanne.

NejbéZnéjSim problémem je nespavost, ktera
je hlavnim duvodem, proé v kterémkoli béZném
meésici aZ ¢tyfi procenta dospélych Ameriéant
berou prasky na spani. Lidé trpici nespavosti
déle usinaji a v noci se probouzeji na delsi dobu
- pfipadné oboji. Je-li spanek tak vSudypfitom-
nym pfirozenym jevem, ktery pfiroda vylepsuje
nekonecné véky, pro¢ s nim ma tolik lidi takové
potiZe? MiZe za to evoluce a muze za to moderni
svét. A muze za to nesoulad mezi nimi.

Evoluce nas obdafila - stejné jako jiné tvory
- spankem, ktery nema neménné nac¢asovani.
Lze jej snadno pferusit, a proto je mozné podridit

VZIT SIPRASEK NA SPANI

Studie Centra pro kontrolu nemoci a prevenci
zjistila, Ze starsi Ameri¢ané uzivaji prasky na spani
na lékarsky predpis ¢astéji nez jejich mladsi spolu-
obéané. Zeny se k uzivani praskl na spani prizna-
vaji Castéji nez muzi.
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POPTAVKA PO SPANKU

Zakaznici trpici nedostatkem spanku v roce 2016
vynalozili 66 miliard dolar na pomcky, léky
a analyzy spanku. Do roku 2021 se tato castka
mozna zvysi na 85 miliard.

$27,5 MLD
17,8
5 ne
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pristroje pro léceni  léky zdravotnicka

spankové apnoe spankova centra
KOLIK STOJI NESPAVOST

Ze studie americké vyzkumné instituce RAND
Corporation z roku 2017 vyplyva, Ze nedostatek
spanku sniZuje pracovni vykonnost a zvysuje
pocet absenci v praci, vede ke vzniku pracovnich
urazl a autonehod, je pFic¢inou lékarskych omylG
a vyssich vydajl na lékafskou péci.

miliard $/rok % ztrata HDP
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Kazdy, kdo
pravidelné spi
méné nezZ Sest
hodin denné,
se vystavuje
zZvysenému
riziku deprese,
psychozy,
mozkove
prihody

a obezity.
Nespavost
postupné

' oslabuje

celé télo.

tovky déti pristého-
alct, ktefi ziji ve Svéd-
k

KU a jejichz rodinam

mocnely zahadnou
chorobou, tak zvanym
syndromem rezignace.

~e ani na boles-
tivé podnéty a ziviny
prijima pouze sondou -
nekdy dokonce nékolik
et. ,Ted nijak netrpi,”
fika lekarka Elisabeth
Hultcrantzova o dese-
tileté Leyle Ahmadove,
ktera pochazi ze Syrie.

NASLEDUJICI STRANA

Veteran Mike M
ctery slouzil d

snimaci
se studie,
de Jefferey
z Univer-

D

die je zjistit,
zda pfitomnost spolec-
nika a zvuky, jimz je spici
en, ovlivni

aumatu
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jej jinym prioritdm. Mozek je vybaven fidicimi
systémy, které funguji béhem vech fazispanku,
a pokud mozek vyhodnoti néjakou situaci jako
naléhavou - napfiklad placici dité€ nebo kroky
bliziciho se predétora — probudi nas.

Problém je, Ze nase starobyla a vrozena schop-
nost probudit se v pfipadé ohrozeni je v moder-
nim svété aktivniivsituacich, které nas neohro-
Zuji na zivoté. Ze spanku nas budi tfeba strach
ze zkousky, starosti kvili penézum a kazdy
nedopatfenim spustény autoalarm v soused-
stvi. V dobéch pred primyslovou revoluci, ktera
nam prinesla pevnou pracovni dobu a budiky,
jsme se proti disledkiim nespavosti mohli branit
tfeba tim, Ze jsme si prosté prispali. To uz nejde.
Ajste-li jednim z téch lidi, ktefi jsou hrdi na to,
ze dokédzou rychle usnout prakticky kdekoli,
prestarite se chvastat. Je to neklamna znamka
toho - zejména pokud vam jesté nebylo ctyficet
-, Ze trpite akutni spankovou deprivaci.

Prvni ¢ast mozku, ktera pfi nedostatku span-
ku zaéind ztracet vykonnost, je prefrontalni kor-
tex, centrum rozhodovani a feSeni problémtl.
Nevyspali lidé jsou podrazdénéjsi, naladovejsi
a iraciondlni. ,Nedostatkem spanku je do jisté
miry ovlivnéna kazdd kognitivni funkce,” fika
neurovédkyné Chiara Cirelliova z Ustavu pro
vyzkum spanku a védomi ve Wisconsinu. Bylo
prokézéno, Ze pokud vysetfovatelé zabrani li-
dem podezfelym ze spachani trestného ¢inu ve
spanku, podezfeli se pfiznaji k cemukoli, jen aby
se mohli vyspat.

Kazdy, kdo pravidelné spi méné nez Sest hodin
denné, se vystavuje zvySenému riziku deprese,
psychozy a cévni mozkové piihody. Nedostatek
spanku také pfimo souvisi s obezitou: zaludek
a dalsi organy vytvéreji pfi nedostate¢ném
spanku nadmérné mnozstvi ghrelinu, ktery se
oznacuje jako hormon hladu a zptsobi, Ze ¢lovék
ji vice, nez potfebuje.

Kratké zdfimnuti béhem dne ani léky na spani
tento problém nefesi. ,,Spanek neni jednotvar-
ny proces,” fikd Jeffrey Ellenbogen z Univerzity
Johnse Hopkinse, ktery fidi projekt Zdravy spé-
nek (Sound Sleep) a radi podnikam, jak jejich
zaméstnanci mohou dosahnout lepsich pra-
covnich vysledk prostfednictvim zdravéjsiho
odpoc¢inku. ,,.Spanek neni maraton, je to spis
desetiboj. Je to tisic ruznych véci. Ovliviiovat
spanek léky nebo ruznymi pristroji je lakavé,
ale zatim nemame dostatek znalosti, abychom
se mohli odvazit uméle manipulovat s riiznymi
spankovymi fazemi.”
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Jeffrey Ellenbogen a dalsi odbornici varuji
pted zkratkami, zejména pred tou ptvodni -
polemizuiji s pfedstavou, Ze se clovék mize obejit
bez spanku. Byl to velkolepy napad: kdybychom
odstranili nepotfebné ¢asti spanku, bylo by to
stejné, jako kdybychom prodlouzili Zivot o desit-
ky let. V ranych dobach zkoumani spanku, ve 30.
a40. letech dvacatého stoleti, povazovali nékteri
badatelé druhou polovinu noci za hluchou ¢4st
odpocinku. Néktefi se dokonce domnivali, Ze ji
vibec nepotfebujeme.

Ukézalo se ale, Ze pravé tato faze spanku je
zdrojem zcela samostatné, ale nepostradatel-
né formy spanku - je to vlastné zcela jiny typ
védomi.

'

REM

VE STAVU FLORIDNI, AKTIVNf MEDIKAMENTOZNE
NEZVLADNUTE PSYCHOZY SNIME, LETAME
I PADAME - AT UZ SI TO PAMATUJEME CI NIKOLI.
SPANEK REM, BEHEM NEJZ USMERNUJEME
SVOU NALADU A UPEVNUJEME VZPOMINKY, JE
PODOBNE PSYCHOTICKYM STAVEM.

Rychlé pohyby o¢i neboli REM (rapid eye mo-
vement) byly objeveny v roce 1953 - vice nez
patnéct let po zmapovani prvni az ¢tvrté faze
spanku. Poprvé je popsali Eugene Aserinsky
a Nathaniel Kleitman z Chicagské univerzity.
Az do té doby byla tato faze - ¢aste¢né také
diky nevyraznému prubéhu EEG - obvykle
povazovana za nikterak vyznamnou varian-
tu prvniho spankového stadia. Jenze jakmile
byly zaznamenany specifické rychlé pohyby o¢i
azdufeni pohlavnich organi, jez v tomto stadiu
vzdy nastava, ajakmile védci zjistili, Ze v tomto
stadiu probihaji prakticky vSechny Zivé sny,
ocitla se celd véda o spanku vzhtru nohama.

Zdravy spanek obvykle za¢ina postupnym
prechodem od prvniho ke ¢tvrtému stadiu, na-
sleduje letmé probuzeni a epizoda REM trvajici
pét az dvacet minut. V kazdém dalsim cyklu
se trvani REM pfiblizné zdvojnasobi. U dospé-
lych zaujima REM spanek asi pétinu z celkové
doby spanku. Védci se domnivaji, Ze sled NREM
aREM spanku néjakym zptisobem optimalizuje
zotaveni nasich fyzickych i psychickych schop-
nosti. Ve REM spanku dosahuje vrcholu syntéza
bilkovin, jeZ se podileji na udrzeni nezbytnych
funkei organismu. Zda se také, ze REM spanek



je dulezity pfi regulaci nalady a upeviiovani
vzpominek.

Pokazdé, kdyz pfejdeme do REM spéanku,
doslova zesilime. Psychéza je definovana jako
stav, pro néjzjsou typické halucinace a pteludy.
Néktefi védci zabyvajici se spAnkem Fikaji, ze
snéni je skutecné psychoticky stav - snici ¢lovék
je bezvyhradné presvédéen o tom, ze vidi néco,
co neni, auzndvd, Ze ¢as, misto a lidé se mohou
bez varovani zménit nebo tiplné zmizet.

Starymi Reky poéinaje a Sigmundem Freudem
i pokoutnimi véstci ze zapadlych ulicek konce...
sny byly vzdy zdrojem okouzleni a symbolem
tajemstvi, byly interpretovany jako zpravy od
bozstev nebo od naseho podvédomi. Dnes se
mnozispankovi odbornici nezajimaji o specific-
ké obrazy a udalosti z nasich snti. Domnivaji se
totiz, Ze sny jsou vysledkem chaotického vzniku
vzruchu, které se §ifi mezi neurony, a i kdyZjsou
prodchnuty emo¢nimi vyznamy, postradaji hod-
notu. Teprve po probuzeni za¢ne nase védomi
hledat vyznam snti a z ndhodné sestavenych
utrzku spésné sestavi néjaky piibéh.

Jini védci s tim ostfe nesouhlasi. Cinnost
mozku béhem snéni se odehrava tak hluboko,
Ze ji neumime zachytit elektroencefalografem,
ale diky novéjsim pfistrojiim dokazeme odvodit
fyzikalniichemické déje souvisejici
se snénim. Sny se objevuji i béhem
NREM spanku, zejména v jeho dru-
hém stadiu, ale obecné se povazuiji
spiSe za predehru ke skuteénému
snéni. S nejpronikavéjsi silou noéni-
ho$ilenstvi se setkavime jen vREM
spanku.

Sny jsou Casto nespravné povazo-
vany za chvilkové zéblesky, ale ve
skutecnosti se odehravaji béhem ce-
1ého REM spanku, zaujimaji tedy asi
dvé hodiny z kazdé noci. S pfibyva-
jicim vékem se doba snéni zkracuje

|

-snad proto, ze mozek v bdélém stavu uz nezis- |

kéva tolik novych znalosti a ma ke zpracovani
méné novych vzpominek. Novorozenci spi asi
sedmndct hodin denné a pfiblizné polovinu z té
doby straviv aktivnim spankovém stavu, ktery
se podoba REM spanku. VSechno nasvédéuje
tomu, Ze pocinaje 26. tydnem téhotenstvi stra-
vi plod v déloze pfiblizné mésic bez prestavky
ve stavu velmi podobném REM spanku. Védci
prislis teorii, Ze mozek v té dobé vlastné testuje
software a pfipravuje se na plny provoz. Proces
se oznacuje vyrazem telencefalizace a neni ni-

¢im mensim neZ aktivaci mysli. VREM spanku
nefunguje télesna termoregulace, vnitini teplota
zabity. Tepova frekvence je ve srovnani's ostatni-
mi fdzemi spanku vyssi a dychani nepravidelné.
AZ na nékolik vyjimek - oéi, usi, srdce, branice
- jsou svaly znehybnélé.

V REM spanku ¢lovek uvéfi neuvétitelnému,
protoze fidici schopnosti mozku se nesoustfedi
na logickd centra a oblasti ovladani impulzi.
Je zcela zastavena syntéza dvou specifickych
sloucenin, serotoninu a noradrenalinu. Obé latky
jsou vyznamnymi neurotransmitery a umozuji
vzajemnou komunikaci mozkovych bunék. Bez
nich je zdsadné narusena schopnost uéit se zapa-
matovatsi - Clovékje vlastné v chemicky pozmé-
néném stavu védomi. Neni to ale stav podobny
komatu, jaky nastava ve étvrtém stadiu. Mozek
v REM spanku je plné aktivni a spotfebovava
stejné mnozstvi energie jako v bdélém stavu.

panek REM podléhd limbickému sys-
tému, ktery je ulozen hluboko v mozku aje
neprobadanou dzungli mysli, kde se rodi
nase nejprimitivnéjsi a zakladni instinkty. Freud
mél vlastné pravdu, kdyz fikal, Ze sny vychazeji
znasich primitivnich emoci. Limbicky systém je

*

Pokazdé, kdyz prejdeme do REM
spanku, doslova zesilime. Psychéza

je definovana jako stav, pro néjz jsou
typické halucinace a preludy. Néktefi
védci zabyvajici se spankem fikaji, ze
snénije psychoticky stav - snici ¢clovék je
presvédcen o tom, ze vidi néco, co neni,
a uznava, zZe cas, misto a lidé se mohou
bez varovani zménit nebo Gplné zmizet.

domovem sexudlniho pudu, agrese a strachu, ale
umoznuje nam prozivat i radost, nadseni a lasku.
Nékdy se miize zdat, Ze méame vice désivych nez
prijemnych sni, ale nejspis je to jinak. Désivé sny
pravdépodobné spoustéji zdchranné systémy,
které nés probudi.

NiZe v mozkovém kmeni - jeho ¢4st zvana
Varoliv most ~ béhem REM spanku prekypuje
energil. Elektrické impulzy z Varolova mostu ¢as-
to mifido téch ¢asti mozku, které ovladaji svaly
o€i a usi. Vicka zlstévaji obvykle zaviena, ale
o¢nibulvy se pohybuji zjedné strany na druhou,
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Japonsky vyraz inemuri
neboli ,je prfitomen, ale
spi”“ oznacuje zvlastni
formu zdfimnuti. Clo-
vék klimba na misté
které neni ur¢eno ke
spanku, napfiklad ve
vlaku metra - nebo
dokonce v kance-

[ari ¢i na slavnostni
vecefi. Vzhledem

k tomu, ze oficidlné
vlastné nespite,” fika
odbornice na Japon-
sko Brigitte Stegerova
z univerzity v anglicke
Cambridgi, .méli byste
se chovat zpUsobem
odpovidajicim dané
situaci a neprekracovat
hranice spolecenské
pfijatelnosti. Napfi-
klad na schlzi predsti-
rate, ze poslouchate,
nebo schovate klim-
bajici hlavu za néjake
pisemnosti.” Pckud uz
nemate povést flakace,
dodava Stagerova,
kratkd inemuri mozna
dokonce zvysi vasi pra-
covni reputaci: uka-

je, ze pracujete az do
cerpani.

Zu
vy
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pravdépodobné v reakci na snovy déj. Pfi snéni
jsou aktivni také struktury vnitfniho ucha.

Stejné aktivnijsou i ¢asti mozku, které zpraco-
vavaji pohyb - a pravé proto mivame ve snu ¢asto
dojem, ze létame nebo paddme. NaSe sny jsou
barevné, pokud ovsem nejsme od narozenislepi.
V tom pfipadé nemaji sny vizualni slozku, ale
jejich emocni sila je stejna. Sny muZzi a Zen jsou
vemodéni roviné podobné. Muzi maji pti kazdém
snu erekci, i kdyZ sen neni sexudlni; Zeny maji pri
snéni prekrvené cévy ve vaginé. Bez ohledu na
nesmyslnost snu a navzdory prohfeskiim proti
fyzikalnim zdkonim jsme pfi snéni téméf vzdy
presvédceni, Ze bdime.

Jesté Ze jsme neschopni pohybu. Pokud sni-
me, mozek se snazi vyvolat pohyb, ale skupiny
nervovych bunék mozkového kmene tiplné vy-
pnou periferni motorické neurony, které zacinaji
v miSe a prenaseji povely k pohybu ke svaltim.

Existuje také jedna forma parasomnie (sku-
pina nemoci projevujicich se abnormalnim
chovanim, pohybem, myslenim a vnimanim
souvisejicim se spankem, probouzenim ¢i usina-
nim), kterd se jmenuje porucha s abnormalnim
chovanim v REM spanku. Pfi této poruse se mo-
torické neurony nevyradiz ¢innosti uplné a snici
¢lovek sice spi a ma zaviené oci, ale pfitom se
chova velmi zvlastné: tluce kolem sebe péstmi,
kope a nadava. Casto pfitom zrani sebe nebo
toho, kdo s nim sdili spole¢nou postel.

Zavér epizody REM spanku, stejné jako zaveér
¢tvrtého spankového stadia, je obvykle spojen
skratkym probuzenim. Odpo¢ivame-li pfiroze-
né a nepouzivame-li budik, budime se obvykle
s poslednim snem. Optimélni okamzik probu-
zeni zavisi na délce spanku, ale ui¢innym fakto-
rem probuzenije i dennisvétlo. Jakmile oénimi
vicky pronikne svétlo a dotkne se sitnice, do
suprachiasmatického jadra uloZeného hluboko
v mozku pfichazi signal. Pro mnohé z nés je to
okamzik, kdy zmizi posledni sen, otevieme oci
a vratime se do skute¢ného Zivota.

ebo Ze by to bylo jinak? Nejpozoruhod-

néjsi vlastnosti spanku v REM spanku

je mozZna to, ze mozek dokdzZe pracovat

nezavisle na smyslovych viemech. Mysl se zacne

chovat jako umélec, ktery se uchylil do tajného

ateliéru: oddavd se neomezenym experimen-

tiim a svobodné vyrazi na vlastni samostatné
vypravy.

Pokud bdime, mozek se zabyva béznymi tikoly

- ma nastarosti koordinaci vSech koncetin, fize-
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Sestasedmdesatilety
Joe Diemand praco-

| val v uplynulych dva-

| cetiletech jako fidi¢
kamionu a nékdy ridil
celou noc. Rika, ze
takova prace ,Clovéka
tak unavi, ze nemuze
usnout”. Odbornici ze
Svétové zdravotnicke
organizace se domni-
vaji, ze prace v nocnich
sménach ,je pro ¢lovéka
pravdépodobné

| karcinogenni”.




ni auta, nakupovani, mluveni a psani esemesek,
vydélavani penéz, vychovu déti.
Ale kdyZ usneme a poprvé vstoupime do REM

stroj, o némz vime, md volno a miZe si délat, co
chce. Spusti vlastni ¢innost. Sni. Mohli bychom
fici, Ze si hraje. Néktefi teoretikové tvrdi, Ze
spanek REM je dobou, kdy je ¢lovék nejinteli-
gentnéjsi, nejbystrejsi, nejtvorivéjsi a nejsvo-
bodnéjsi. Je to doba, kdy ozivdme. ,Spanek
REM je moznd stavem, kdy jsme nejvic lidmi
- diky tomu, co spanek REM déla pro mozek
i télo,” fika Michael Perlis.

Moznd Ze siuz od dob Aristotelovych klademe
v souvislosti se spankem nespréavnou otazku.
Snad bychom se neméli ptét, pro¢ spime. Snad
by nas meélo zajimat, pro¢ se viibec obtéZujeme
s bdénim, kdyZ mame k dispozici tak iZasnou
alternativu.

T S e T =0 ) 37005 i 4 0 7% 30T SRS
Nejnoveéjsi kniha Michaela Finkela The Stranger
in the Woods (Cizinec v lese) je o poustevnikovi,
ktery po sedmadvaceti letech osamélého zZivota

| dospél k tomuto poznani: ,Pofadné se vyspéte.”
| Vystava fotografii Svédského fotografa Magnuse

Wennmana o uprchlicich, nazvana Kde spi ty déti,
procestovala cely svét.
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