
ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL

Mgr. Lukáš Rubín, Ph.D.

Spánek – nejdůležitější forma regenerace8. 12. 2023





Obsah přednášky

1) Spánek v rámci regenerace

2) Mechanismus a spánkové fáze

3) Historie zkoumání spánku

4) Zdravotní význam a spánkové poruchy

5) Spánková doporučení

6) Monitoring spánku

7) Fakta o spánku (data z aktuálních výzkumů)



Regenerace

 Regenerace aktivní vs. pasivní



Regenerace



Spánek

 Periodicky se opakující stav klidu 

(bdění vs. spánek)

 Útlumově-relaxační fáze organismu

(ztráta vědomí, snížení citlivosti na vnější podněty, snění)

 Zpomalení tepové i dechové frekvence

 Snížení tělesné teploty

 Pokles krevního tlaku

 Pokles svalového tonu

(relaxace svalstva)

 Vyplavování hormonů



Mechanismus – anatomie 

 Thalamus (hrbol mezimozkový) – „smyslová brána“

 Blokace smyslových vjemů – zvukových, hmatových atp.

 Cortex cerebri (mozková kůra)

 Nastává útlum

 Ochabování efektorů a CNS

Wikiskripta, 2022



Mechanismus – anatomie 

 Suprachiasmatické jádro

 Vnitřní hodiny našeho organismu (cirkadiánní rytmus)

Wikiskripta, 2023



Mechanismus – anatomie 

 Epifýza (šišinka)

 Vyplavování hormonu melatoninu

Flowee, 2023



Mechanismus – spouštění (trigger)

 2 druhy spuštění spánku (přirozená kombinace)

 Homeostatický princip – vyčerpání organismu 

(kumulace adenosinu)

 Cirkadiánní princip – vnitřní biologické hodiny 

(vyplavování melatoninu)



Reid et al., 2010

NIMS, 2022



Mechanismus – spouštění (trigger)

Proč se vyvarovat kofeinu

před spánkem?



Mechanismus – spouštění (trigger)

iSpanek, 2023 NutritionTactics, 2023



Mechanismus – časování (timing)

 Vyplavování melatoninu/kortizolu

Psychosom, 2021



Cirkadiánní rytmus

Reisinger, 2020

 Vnitřní hodiny jsou individuální

 Ranní a večerní typ



Cirkadiánní rytmus

Jak s tím souvisí modré světlo?



Cirkadiánní rytmus

Reisinger, 2020

Pinterest, 2023



Historie zkoumání

 Nathaniel Kleitman

 Eugene Aserinsky & William C. Dement

 Bedřich Roth

 Matthew Walker

 Max Hirskowitz

 National Sleep Foundation

Walker, 2018



Fáze spánku

 Spánek neprobíhá jednolitě 
(opakované střídání fází zpravidla 4–5x za noc)

 Monofázický, bifázický, polyfázický spánek

 Usínání (fáze mezi bdělostí a spánkem)

 REM fáze

Mělká fáze spánku

Základní regenerace

 NREM fáze

Hluboká fáze spánku

Intenzivní regenerace

Dělení do 3 nebo 4 podfází
Thiruvelan, 2010



Fáze spánku

Thiruvelan, 2010



Fáze spánku

Cadwalleder, 2020

 Hypnogram



Pauzička 





Fáze spánku

Kdy se nám zdají sny?



Fáze spánku

Lin et al., 2003



Zdravotní význam

Pelíšková, 2020



Zdravotní význam

 Nezastupitelná role

 Regenerace buněk (zejména mozková tkáň)

 Vyplavování hormonů (somatotropin)

 Prevence srdečních infarktů/mozkových mrtvic atp.

 Prevence nadváhy/obezity (gherin a leptin)

 Dlouhověkost a posílení celkové imunity

 Mírnění náladovosti a depresí

 Paměť a učení (ukládání a třídění informací)

 Kreativita, koordinace, bezpečnost

 Upevňování imunity a hojící procesy

 Lepší prospěch ve škole/pracovní efektivita

Irish et al., 2015



Zdravotní význam

Vanderbilt, 2021

Prehab, 2021



Zdravotní význam

https://www.youtube.com/watch?v=yPQZWgooZ04

https://www.youtube.com/watch?v=bom6ZrVwGIc

https://www.youtube.com/watch?v=gedoSfZvBgE

https://www.youtube.com/watch?v=yPQZWgooZ04
https://www.youtube.com/watch?v=bom6ZrVwGIc
https://www.youtube.com/watch?v=gedoSfZvBgE


Zdravotní komplikace

 Pozornost a soustředění

 Problémy s koncentrací

 Zhoršená nálada (podrážděnost až agresivita)

 Deprese

 Vyčerpání

 Výpadky paměti

 Halucinace

---

 Neurovývojové
poruchy

 Onkologická 
onemocnění

Psychscenehub, 2021



Spánkové poruchy

 Insomnie

Nespavost

Mnoho forem (problémy s usnutím, časté buzení, nekvalita atp.)

Nutné odlišit akutní (méně závažná) a chronickou (vyžadující řešení)

 Hypersomnie

Spavost (zvláštní forma narkolepsie)

Ospalost přes den, časté usínání, abnormálně delší doba spánku

 Poruchy cirkadiánního rytmu, syndrom spánkové 

apnoe, somnabulismus, spánková paralýza, 

pásmová nemoc apod.



Spánkové poruchy

Science, 2015



Diagnostika

 Subjektivní metody

Spánkové deníky 

Dotazníky

 Objektivní metody

Akcelerometrie

Polysomnografie

(EEG, EOG, EMG, EKG atp.)



Diagnostika

Ibáñez, Silva & Cauli, 2018



Diagnostika

Ibáñez, Silva & Cauli, 2018



Doporučení

National Sleep Foundation, 2021



Doporučení

National Sleep Foundation, 2021



Doporučení

Jaká jsou další spánková 

doporučení pro kvalitní spánek?



Doporučení

Shutterstock, 2021 VectorStocks, 2021



Doporučení

Pinterest, 2021
Shutterstock, 2021



Doporučení

Pinterest, 2021



Pauzička 





Fakta

Pinterest, 2021



Fakta

Statista, 2021

Sleepcycle, 2021



Fakta

Zdravá generace, 2018



Fakta

Rubín et al., 2020



Fakta

Blažek, 2021



Fakta

Pelíšková, 2021



Fakta

Gába et al., 2020



Zajímavosti

Jak probíhá spánek 

ve zvířecí říši?



Zajímavosti

Pinterest, 2021

Dotyk, 2021



Zajímavosti



Zajímavosti



Zajímavosti

Sleepopolis, 2020



Spánkové rekordy

 Nejdelší doba bez spánku

1965 Randy Gardner (264 hodin)

Přísně kontrolovaný rekord ve spánkové laboratoři 

Poslední dny experimentu trpěl halucinacemi 

1997 Robert McDonald (454 hodin)

Guinness World Records

 Nejdelší spánek

2017 Wyatt Shaw (cca 11 dní)

Kongnitivní změny po probuzení, ale rychlý návrat k normálu



Rozhovor s Matthew Walkerem

https://www.youtube.com/watch?v=pwaWilO_Pig



Děkuji za pozornost


