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Kvalitni spanek — prevence chronickych zanét(

Kvalitni a pfiméfené dlouhy spanek je jednim ze zakladnich predpokladti dobrého zdravi. Kazdy z vas
jisté slysel o spankové hygiené - abychom se rano probouzeli svéZi a odpocati. Védéli jste ale,
Ze dlouhodoby ne-spanek pfinasi kromé tnavy a nedostatku energie i riziko rozvoje chronického
zanétu? Ten hraje roli pfi vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, diabetu a jinych
onemocnéni. Problematikou zanétli se dlouhodobé zabyvame v souvislosti s dietou a omega-3

mastnymi kyselinami, ostatni faktory Zivotniho stylu jsme zminili v aktualitach Zanéty a Zivotni styl

a Zdrava 5étka — prevence chronickych zanétu v téle. Rozhodli jsme se proto dnes blize podivat pravé

na spanek.
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Neni zanét jako zanét

Zanét je prirozend, Zivotné duleZitd reakce imunitniho systému, kterd ndm pomaha v boji napfr.
s bakteridlnich a virovym onemocnénim ¢i pfi hojeni néjakého zranéni. Pfiznaky akutniho zanétu zna
asi kazidy (zarudnuti, otok, horecka...), obvykle nemaji dlouhého trvani aclovék se brzy vraci
do normalu. Problém nastava, pokud k zanétlivym reakcim dochdzi pfilis ¢asto (napf. u autoimunitnich
onemocnéni, alergii...) nebo se zanét neprojevuje akutné, ale skryté — chronicky, kdy nas nic neboli, ani
nic nepozorujeme. Proces chronického zanétu je velice sloZity a pfispiva k nému cela fada faktoru
(nevhodna vyziva, nedostatek pohybu, nadvdha a obezita, nadmérna konzumace alkoholu, stres,

Spatna nalada, nekvalitni spanek....).

PFi chronickém zdnétu zjednodusené feceno vznika v téle nerovnovaha pro a protizanétlivych latek,
¢imZ je naruseno optimalni fungovani bunék, coz mdize vést v fadu let/desitek let ke vzniku plejady

riznych onemocnéni (problémy se srdcem, obezita, cukrovka...).

Spanek versus (chronicky) zanét

Spanek a zanét maji uzké propojeni s imunitnim systémem a cirkadiannimi rytmy (v tomto pripadé

stfidani bdélosti a spanku). Je-li narusen tento pfirozeny rytmus, odrazi se to i na regulaci imunitnich

odpovédi organismu souvisejicich s vyplavovanim riznych pro a protizanétlivych latek (cytokiny...).2

Mnoho studii uvadi vztah mezi nedostatkem/prerusenim spanku a zanétlivymi odpovédmi organismu.

Jak ovliviuje spanek sekreci nékterych latek s prozanétlivym ucinkem Ize uvést na prikladech nize.

o Interleukin-6 (IL-6) — jedna se o prozanétlivy cytokin. Studie zjistily, Ze ¢lovék, ktery se dobre vyspi,
ma v krvi mensi mnoZstvi IL-6 a Clovék, ktery ma preruseny spanek, ma naopak hladinu IL-6 v krvi
vy33i.2 Zvysujici se doba spanku nad obvyklou dobu je spojena také se zvy$enim hodnot IL-6.

Zvysené hodnoty IL-6 maji napf. i lidé se spankovou apnoi a narkolepsii a mohou byt spojeny

srozvojem aterosklerdzy (kornaténi tepen) a zvySenym rizikem vzniku kardiovaskularnich

onemocnéni.?

e Endotelin-1 miZe byt zvysen pfi poruchach spanku, napf. u obstrukéni spankové apnoe je spojovan

i s vy38im rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni.?

e ICAM-1 (intercellular adhesion molecule-1) miZe byt rovnéz zvySen pti poruchach spanku.
U pacientll, ktefi maji spankovou apnoi a ischemickou chorobu srdec¢ni v kombinaci stimto

zvy$enym markerem, roste i riziko aterosklerdzy.?

2 Comas M., Gordon C. J., Oliver B. G., Stow N. W., King G., Sharma P., Ammit A. J., Grunstein R. R., Pjillips C. L., 2017: A circadian based
inflammatory response — implications for respiratory disease and treatment. Sleep Science and Practice, 1(18): 1-19. Online. [cit. 2021-01-
25]. ISSN 2398-2683. Dostupné na: doi:10.1186/s41606-017-0019-2.

3Mills P. J., Kanel R., Norman D., Natarajan L., Ziegler M. G., Dimsdale J. E., 2007: Inflammation and Sleep in Healthy Individuals. Sleep, 30(6):
729-735. Online. [cit. 2021-01-15]. ISSN 1550-9109. Dostupné na: doi:10.1093/sleep/30.6.729.

4 Patel S. R., Zhu X, Storfer-Isser A., Mehra R., Jenny N. S., Tracy R., Redline S.. 2009: Sleep Duration and Biomarkers of Inflammation. Sleep.
32(2): 200-204. Online. [cit. 2021-01-18]. ISSN 0161-8105. Dostupné na: doi:10.1093/sleep/32.2.200.
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Jiné studie naopak popisuji, jak extrémni (pfiliS kratké nebo dlouhé) doby spanku ovliviuji zdravi

a hladiny biomarkerd zanétl. SniZzeni doby spanku (hodnoceno polysomnografii) je spojeno

se zvySenim hodnot prozanétlivého cytokinu TNF-a (tumor nekrotizujici faktor alfa) v krvi, zatimco
zvysujici se obvykld doba spanku je spojena s vy33imi hodnotami IL-6 a CRP (C-reaktivni protein).?
Dowd et al. zjistili v celonarodnim reprezentativnim prizkumu tchajwanskych dospélych lidi starsich

53 let, 7e delsi doba spanku nad 8 hodin zvysila Urovefi zanéta.>

le zndmo, Ze s vékem se zvySuje pocet nocnich probuzeni a dennich zdfimnuti. U starsich jedincl

(s pramérnym vékem 79 let) byla ve studii zaznamenana vyssi produkce interleukinu-1Bp a TNF-a,
oproti mladsim jedinclim s primérnym vékem 25 let. Také se zjistilo, pfi zkoumani socialnich vztahd,
kvality spanku a hladiny IL-6 na starsich Zenach (primérny vék 74 let), Ze vice pozitivni socialni vztahy

a vetsi ucinnost spanku byly spojeny s nizsi hladinou IL-6. Noc¢ni doba spanku, ktera je optimalni pro

vétsinu dospélych lidi, je 7 az 8 hodin. Delsi i kratsi doby spanku jsou spojeny se zdravotnimi riziky —
pfibiranim na vaze, diabetem, kardiovaskularnimi onemocnénimi, hypertenzi, mozkovou mrtvici
a vyssim rizikem mortality. U zdravych jedincl nedostatek kvalitniho spanku vede k nespecifické

imunitni odpovédi, které se projevi zvySenim cirkulujicich monocytli, NK bunék (natural killer cells =

pfirozeni zabijeci), zvySenim plazmatickych prozanétlivych cytokind (TNF-a, IL-6 aj.) a zvySenim CRP.

Spanek je také nutny pro regulaci adaptivni imunitni odpovédi.®

Z vyse uvedenych dlvodud se proto doporucuje pfimérené dlouhy spanek, dobra spankova hygiena,

v pfipadé dlouhodobych potiZi se spankem lékarské vySetfeni a ndsledna Iécba spankovych poruch.

Jaké faze spanku existuji?

Védci déli spanek na 2 hlavni typy: REM spdnek (rapid eye movement = rychly oc¢ni pohyb) neboli

spanek snéni a non-REM spanek zndmy jako tzv. klidny spanek.”

1) Klidny (non-REM) spanek

Specialisté na spani nazyvaji non-REM spanek jako ,volnobéh mozku v pohyblivém téle”. V pribéhu
této faze se zpomali mysleni, mnoho télesnych funkci, je zachovan pohyb ve smyslu mozné zmény
polohy téla, ¢lovék se postupné propada do hlubsi faze spanku. Pokud neni proces narusen, celkem

kazdy projde tfemi fazemi klidného spanku.’

5 Dowd J. B., Goldman N., Weinstein M., 2011: Sleep Duration, Sleep Quality, and Biomarkers of Inflammation in a Taiwanese Population.
Annals of Epidemiology. 21(11): 799-806. Online. [cit. 2021-01-19]. ISSN 10472797. Dostupné na: doi:10.1016/j.annepidem.2011.07.004.

& Simpson N., Dinges D. F., 2007: Sleep and Inflammation. Nutrition Reviews. 65, S244-S252. Online. [cit. 2021-01-19]. ISSN 00296643.
Dostupné na: doi:10.1111/j.1753-4887.2007.tb00371.x.

7 Corliss J., 2019: Improving sleep. Harvard Health Publishing Permissions, Boston, 53 s. ISBN: 978-1-61401-205-4.
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— Faze N1

Pfi prechodu z bdélosti do lehkého spanku stravime kolem 5 minut ve fazi spanku N1. Télesna teplota
zacina klesat, svaly se uvolni a oci se ¢asto pohybuji pomalu ze strany na stranu. Lidé ve fazi spanku N1

ztraceji povédomi o jejich okoli, ale je snadné je vzbudit.’
— Faze N2 (lehky spanek)

Tato prvni faze spanku trva 10 az 25 minut. OCi jsou klidné (nehybné), srdecni frekvence a dychani jsou
pomalejsi, nez kdyzZ jsme vzhlru. Mozkova elektricka aktivita je nepravidelna. Védci véfi, Ze v této fazi

dochdzi k upevriovani paméti. Ve fazi spanku N2 stravi ¢lovék aZ polovinu noci.’

— Faze N3 (hluboky spanek, nebo spanek s pomalymi vinami)

Clovék vstupuje do hlubokého spanku. Dychdni se stava pravideln&jéim. Krevni tlak a puls klesa. Mozek

je méné citlivy na vnéjsi stimuly, takze je obtizné se probudit.

Hluboky spdnek se zda byt ¢asem pro obnovu a opravu vlastniho téla. Tok krve je sméfovan méné
k mozku, ktery se méfitelné ochladi. Na zacatku této faze se z hypofyzy uvolni rlistovy hormon, ktery
stimuluje rdst tkané a opravu svall. Védci také zjistili zvySené hladiny latek v krvi v této fazi, které
aktivuji imunitni systém, coZ podporuje hypotézu, Ze hluboky spanek télu pomaha branit se proti

infekci.

Miladi lidé obvykle stravi kolem 20 % doby spanku ve fazich hlubokého spanku trvajici az pal hodiny.
Hluboky spanek u vétsiny lidi nad 65 let se zkracuje. Hluboky spanek je také dulezZity pro obnovu

bdélosti a celkové fungovani organismu.’

2) Snici (REM) spanek

Nékdy je tato faze prenesené oznacovana jako ,faze aktivniho mozku v paralyzovaném téle”. Mozek
je aktivni (témér jako kdyz bdime), oci tékaji rychle sem a tam za zavienymi vicky, télesna teplota
stoupa. Krevni tlak se zvysuje, srdecni frekvence a dychani se zrychluji jako ve dne. Sympaticky nervovy
systém je 2x aktivnéjsi, nez kdyz jsme vzhiru. | pfes tyto vSechny aktivity, télo se témér nepohybuje
kromé obcasnych Skubnuti. Svaly, které nejsou potfebné pro dychani nebo o¢ni pohyb jsou v klidu.

Asi 3-5x za noc, cca kazdych 90 minut, vstupujeme do REM spanku. Prvni takové obdobi obvykle trva
pouze nékolik minut, ale doba v REM fazi se prodluzuje postupné v priibéhu noci az na pull hodiny.

V REM fazi spanku se odstranuji informace, které mozek jiz nepotrebuje, naopak tato faze umoznuje

zapamatovani/fixaci novych informaci.’



© Jandlova M., Bischofova S., Ruprich J.: Spanek versus chronicky zanét szU-CzvP, 27.1.2021

Jakou elektrickou aktivitu vykazuje nd$ mozek (méreni pomoci EEG) v pribéhu jednotlivych fazi

spanku, znazorfiuje obrazek 1 nize.®

Obrazek 1: Mozkova ¢innost v ramci jednotlivych stadiich spanku, relaxace a bdélosti

STADIUM EEG POPIS

Bdélast A I1 ) Rychlé aktivita mozku, napt. pfi feleni

mentilnich gkoldl, emoénim rozruseni
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NREM 2 Nﬁl\/—w’—'\ prohlubuje, mozek stile zpomaluje

> A Nejhlubii spinek, mozek vykazuje
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Zdroj®

Architektura spanku aneb faze spanku v grafu

V prlibéhu noci se faze spanku (REM a non-REM) celkem predvidatelné stridaji. Kdybychom je sledovali
na grafu (hypnogram), jejich kfivky pfipominaji ndkres panoramatu mésta, proto mluvi experti
o architekture spanku.

U mladého dospélého ¢lovéka se normalni spankova architektura (pfiklad viz obrazek 2 nize) obvykle
sklada ze 4 nebo 5 cyklh zahrnujicich non-REM a REM faze. Vétsina hlubokého spanku se vyskytuje
v prvni poloviné noci. Jak noc postupuje, tak se faze REM (Zluté obdélnicky) prodluZuji a stfidaji se s fazi

N2 spanku. S vékem se spankova architektura méni.”

8 Veldova K. 2018: Spdnek: pro¢ je daleZity a jak ho zlepsit? Online. [cit. 2021-01-20]. Dostupné na:
http://www.szu.cz/uploads/documents/cpl/akce/prezentace ppt cze col.pdf?highlightWords=%C5%BD%C3%Aldost+vyd%C3%A1n%C3%
AD+0sv%C4%9Bd%C4%8Den%C3%AD+autorizaci+hodnocen%C3%AD+zdravotn%C3%ADch+rizik+nebo+jeho+prodlou%C5%BEen%C3%AD.
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Obrazek 2: Ptiklad hypnogramu zdravého, mladého, dospélého ¢lovéka

SzU-CzVP, 27.1.2021
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Zmény spanku v prabéhu Zivota a jeho doporucend délka

Hours of sleep

Zdroj’

Starnuti ma vliv na pribéh spanku, ¢im je ¢lovék starsi, tim usinani trva déle. Stejné tak s vékem klesa

i ucinnost spanku, coz je procento doby, kterou stravime opravdu spankem. Od 20 let usinani trva déle,

ucginnost spanku je mensi, faze N2 se prodluZuje, naopak hluboky REM spanek se zkracuje, probouzime

se &ast&ji v pribéhu noci. Zmény spanku spojené s vékem jsou uvedeny v tabulce 1.7

Tabulka 1: Zmény spanku v pribéhu dospélosti

veék 20 let 40 let 60 let 70 let 80 let
Doba pro usnuti 16 minut 17 minut 18 minut 18,5 minut 19 minut
Celkova doba spanku 7,5 hodiny 7 hodin 6,2 hodin 6 hodin 5,8 hodin
Doba ve fazi spanku N2 47 % 51% 53% 55 % 57 %
Doba ve fazi spanku N3 20 % 15 % 10% 9% 7,5%
Doba ve fazi spanku

— 22 % 21% 20% 19 % 17 %
Ucinnost spanku 95 % 88 % 84 % 82 % 79 %

Zdroj”
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Nejdelsi potfebu doby spanku maji novorozenci, ta se pak s vékem zkracuje, v dospélosti se pohybuje

mezi 7 az 9 hodinami. Vice zobrazuje obrazek 3 nize.’

Obrazek 3: Doporucend délka spanku v prabéhu Zivota

€ Natronar Siteker Founparion
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Zdroj®

Epidemiologické studie v poslednim desetileti potvrdily, Ze spanek kratsi nez 7 hodin predstavuje
rizikovy faktor pro rozvoj obezity, diabetu mellitu 2. typu, hypertenze, kardiovaskularnich onemocnéni,
depresi a zvysuje riziko mortality.2°

Tip

I Vy si mlZete monitorovat svou dobu spanku a faze spanku pomoci aplikaci v mobilnich telefonech,

¢i chytrych hodinkach.

°Pill S., 2017: Sleep Duration Recommendations. Online. [cit. 2021-01-07]. Dostupné na: https://www.researchgate.net/figure/Sleep-
Duration-Recommendations fig14 315681493.

10 piskackova Z., Zdrazil T., Forejt M., Bienertova Vaskd J., 2012: Délka spanku u dospélé populace ve vztahu k BMI. Hygiena, 57(1): 10-16.
Online. [cit. 2021-01-07]. Dostupné na: https://hygiena.szu.cz/pdfs/hyg/2012/01/04.pdf.
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10 praktickych rad pro ,,nezanétlivy” spanek ©

Tipy, jak se kvalitné v dospélosti vyspat, poskytuje napf. Svétova spolecnost spanku (World Sleep

Society).!! V&Fime, Ze i pro vas budou cennou inspiraci.

1. Chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu

2. Zdfimnéte si, pokud jste pres den unaveni, ale ne déle
jak 45 minut

3. Nepijte nadmérné mnozstvi alkoholu 4 hodiny pred spanim
a nekurte

4. Nepijte 6 hodin pred spanim kofeinové napoje (kavu, caj,

c¢okoladu a jiné kofeinové napoje)

5. Nejezte sladka, kofenéna a tézka jidla 4 hodiny pred spanim,

lehké obcerstveni pred spanim je prijatelné

6. Cvicte pravidelné, ale ne tésné pred spanim

@0 0 6 0O

— lehka prochazka po vecefi mlize zlepsit spanek

1 World Sleep Day, 2021: 10 Commandments of Sleep Hygiene for Adults. Online. [cit. 2021-01-06]. Dostupné na:

https://worldsleepday.org/10-commandments-of-sleep-hygiene-for-adults.
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7. Kvalitni postel a pohodIné povleceni 6

—  patef by méla zaujimat svij pfirozeny esovity tvar, tim se uvolni nejen zadové
svalstvo a ploténky, ale i cely pohybovy aparat

— roSt a matrace by mély byt prizplsobeny hmotnosti a tvaru téla, pouZzivejte kvalitni
matraci

—  sprdavny polstar by mél podepirat kréni pater v prodlouzeni trupu, to znamenad, mél
by vyplfiovat prostor mezi rameny a hlavou

— udrZujte hygienu ltZka, tzn. matraci i povleéeni vétrejte na vzduchu a slunci

8. Nastavte si komfortni teplotu a mistnost dobre vétrejte B

— teplota v mistnosti pfi spanku by se méla pohybovat mezi 16 az 18 °C maximalné
21 °C, pokud jste zvykli na vyssi teplotu, pridejte si pfikryvku; mistnost pred
spanim vyvétrejte

— vlhkost v zimé je optimalni 45 aZ 65 % relativni vihkosti v mistnosti, v 1été 40 az
55 %; prilisSna vlhkost mize zplsobovat rozvoj plisni; nizka vlhkost muze

vysusovat sliznici hornich cest dychacich, ¢imz se snizuje jeji ochranna funkce

O. Eliminujte hluk a svétlo v mistnosti

— hluk — minimalizovat rusivé zvuky Ize napf. dobfe tésnicimi okny, nebo treba
i ucpavkami do usi

— svétlo napfiklad od pouli¢nich lamp se snaite zastinit roletami, zavésy nebo
maskou pres oci na spani

— vyhnéte se modré slozce svétla (zumélého osvétleni, z monitord pocitacq,
z displeji mobilnich telefond a televizor( atp.) v dobé uréené pro spanek, nebot
narusuje ¢lovéku cirkadianni cyklus (modré svétlo je prirozené soucasti denniho
svétla; ale vystaveni se modré sloice svétla vecer a v noci, signalizuje télu,
Ze je den, tim se posunou nocni fyziologické funkce; také se doporucuje
nepracovat vecer na pocitaci, popfipadé mit nasazené bryle s filtrem proti
modrému svétlu; na mobilu Ci tabletu si nastavte filtr proti modrému svétlu, nebo

si aktivujte tzv. nocni rezim)
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10. Postel pouzivejte pro spani, nikoliv napriklad pro praci =

— pred spanim nefeSte zavaind témata, ktera by vas mohla rozrusit, naopak
se snazte zbavit stresu a pfipravit na spanek
— mistnost by méla byt esteticky zatizend, volte neutralni nebo svétlé a tlumené

barvy, nepouzivejte jasné barvy mistnosti, jako je oranzova, ¢ervena, fialova

Zdroje11,12,13

12 Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2019: Modré svétlo negativné ovliviiuje kvalitu spdnku, odbornici doporucuji dodrzovat pravidla spdnkové

hygieny. Online. [cit. 2021-01-07]. Dostupné na: https://www.mzcr.cz/tiskove-centrum-mz/modre-svetlo-negativne-ovlivnuje-kvalitu-

spanku-odbornici-doporucuji-dodrzovat-pravidla-spankove-hygieny/

13 Ndrodni zdravotnicky informaéni portal, 2021: Spdnek a zdravi. Online. [cit. 2021-01-08]. Dostupné na: https://www.nzip.cz/clanek/216-
spanek-a-zdravi
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