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AKO SPITE?

Hoci spanok tvori tretinu l'udského Zivota a je nevyhnutny
na regeneraciu, len malo lekarov sa pacientov pyta na

jeho kvalitu. Problémy so spanim pritom ovplyviuju aj
dlhodoby zdravotny stav. O vyskume spanku a diagnostike
spankovych poruch sme sa rozpravali s Martinom
Kucharikom z Centra interven¢nej neuroradiologie

a endovaskularnej liecby (CINRE) v Bratislave.

Ako si l'udia v minulosti vysvetl'ovali spa-
nok?

Spanok bol po celé tisicrolia povazovany
za pasivny dej, podobny smrti. Vysvetloval
sa ako prerusenie vedomia, ktoré nastava
obvykle v noci alebo v tme, a ¢asto sa mu
pripisovali aj fantastické vlastnosti. Ked-
Ze mnoho [udi si pamata svoje sny, jedno
z vysvetleni bolo, Ze spanok je dej, pocas
ktorého si ludskeé telo odpocinie a mysel pri-
tom rozjima napriklad nad tajnymi tizbami,
alebo si pripomina rézne obavy.

Odkedy ho vedci dokazu skimat?

AZ do objavenia technolégie zaznamu
a analyzy elektrickych prejavov mozgu
(elektroencefalografie, skratene EEG) zaciat-

kom 20. storocia sa 0 moznosti odbornejsie
vySetrovat spanok v lekarskych kruhoch len
Zivo diskutovalo. Po objaveni EEG sa rychlo
identifikovali odliSné zéznamy pocas span-
ku, ¢o prinieslo nielen rychly rozvoj moznosti
diagnostiky, ale aj nové otazky a problémy.

Aka je sicasna definicia spanku?
Spanok je prirodzeny periodicky pokojny
stav tela aj mysle, pocas ktorého dochadza
k CiastoCnej az Uplnej strate vedomia, pricom
telesné pohyby a reakcie na vonkajsie pod-
nety s minimalizované. Tento stav je vsak
pri adekvatnom podnete kedykolvek plne
reverzibilny, a tym sa odliSuje od véetkych
ostatnych nefyziologickych portch a zmien
vedomia.
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Z ktorych faz sa sklada?
Spanok je podla typickych znakov rozde-
[ovany na tzv. nonREM alebo NREM a REM
spanok, pricom Cast NREM spanku sa este
deli na tri alebo Styri podskupiny. Rozdelenie
je dané najma typickymi EEG prejavmi.
NREM spanok $tadia | a Il je povazovany
za povrchny lahky spanok a NREM Il zodpo-
veda tzv. hibokému spanku, ktory sa niekedy
oznacuje aj ako pomalovinny spanok, kedze
nosti je vSak REM spanok mozno este hibsim
Stadiom a jeho EEG sa oznacuje ako desyn-
chronizované, kedZze jeho frekvencia koliSe.
V REM spanku je telo v tzv. atonii, Cize sa
nepohybuje a tento spanok sa povazuje
za velmi aktivny dej slUZiaci na regenera-
ciu mentélnych funkcii. Pri NREM spéanku
sa moze telo rézne mimovolne pohybovat
a sluzi hlavne na telesnd regeneraciu.
Pocas noci prebieha striedanie: pri zaspa-
vani telo prejde cez kratku fazu NREM | do
spanku NREM 11, neskor do NREM Il a este
neskor opat cez fazu NREM Il do REM span-
ku. Po ukonéeni REM fazy sa cely cyklus
opakuje. Ku koncu no¢ného spanku potom
ubuda NREM IlI spénku a pribida REM féz.

Ako suvisi snivanie s kvalitou spanku?
Jedna vec je snivanie a druhé je schop-
nost sny si pamatat. Nie kazdy zdravy ¢lo-
vek, ktory spi zdravym spankom, si svoje
sny bezne pamata. Na dosiahnutie Stadia
s intenzivnym snivanim je vSak potrebna
dostatocné kvalita a fyziologické rozloze-
nie spankovych cyklov. Preto jeden z pri-
znakov nekvalitného alebo nedostato¢ného
spanku méze byt to, Ze pacientom sa malo
alebo vébec ni¢ nesniva.
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Ako sa vyvija spanok a jeho potreba
s vekom?

Spanok je mimoriadne délezity pre rast
a dozrievanie [udského organizmu. Dizka
spanku aj rozlozenie spankovych cyklov
sa meni, pricom najviac spanku potrebuju
novorodenci a dojcatd, ktoré bezne spia
viac ako 18 hodin. Pocas mladsieho detské-
ho veku sa dizka spanku len mierne znizuje
na priblizne 11az 12 hodin a u adolescentov
je napriek vsetkym zvyklostiam este vzdy
potreba no¢ného spanku podstatne dlh-
Sia ako u dospelych — okolo 9 az 10 hodin.
KedZe je viak celkova dizka no¢ného span-
ku individualne odlisna, bezne sa udéva ako
dostatocne dlhy no¢ny spanok ¢okolvek
medzi 8 az 10 hodinami.

Co vyvolava spanok v istom ¢ase v noci?

Keby sme neboli vystaveni dennému, t. j.
slne¢nému svetlu, a teda striedaniu dna
a noci, nase telo by prostrednictvom svo-
jich vlastnych vnutornych hodin dodrziavalo
zhruba 25-hodinovy cyklus striedania bde-
losti a odpocinku. Striedanie svetla a tmy
v8ak do nasich vnutornych hodin prindsa
vonkajsiu synchronizaciu. Ubytok sine¢né-
ho svetla Startuje v ludskom tele produkciu
melatoninu, spankového horménu, ktorého
vylu¢ovanim telo naznacuje pripravu na spa-
nok a vecerny Utlm. Ak sa cirkadianny rytmus
narusi napriklad pravidelnym skratenim noc-
ného spanku alebo pracou v noci, dochadza
k nadmernej zatazi celého ludského orga-
nizmu a prejavuje sa to nielen znizenou
telesnou a dudevnou vykonnostou, ale aj
zvySenou nachylnostou na rézne ochorenia.

Preco vedci sleduju poruchy spanku?

Povodne sa o vyskum spanku vedci zauji-
mali najma pre jeho zvlastne prejavy v ramci
inych ochoreni. Konkrétne i$lo o narkolepsiu,
teda nahly imperativny spanok prichadzajuci
pocas dna, a rozne druhy epilepsie. V sku-
tocnosti vsak bol rychlo odhaleny vztah
medzi spankom a zmenami hormdnov,
kolisanim krvného tlaku alebo poruchami
dychania. Ukazalo sa, ze kedze spanok tvori
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az tretinu [udského Zivota, mnohé ochorenia
sa daju odhalit uz prostrednictvom sledova-
nia a analyzy tela pocas spanku.

Ako na spanok vplyvaji zmeny prostredia
a spravania l'udi, ktoré so sebou priniesli
moderné technolégie?

Spanok je fyziologické potreba ludského
organizmu, ktora poskytuje telesnt a dusev-
nu regeneraciu. V uplynulych tisicrociach
bola dominantna prave fyzicka praca cloveka

pocas bdenia. Este pred par storociami, teda
pred iba niekolkymi desiatkami generacii,
musel lovek vacsinu dha pracovat na zaob-
starani si potravy, tekutin a Ukrytu. DuSevnej
zatazi sa organizmus venoval len niekolko
minut ¢i maximalne hodin z bdelého Casu.

Zrazu sa v priebehu niekolkych posled-
nych storodi, povedzme za $tyri az pat
generacii, celkom zmenilo spektrum ¢in-
nosti ¢loveka polas bdenia. Momentéalne
trévi telesnym pohybom len niekolko mindt
zo dia a zvy$ok ¢asu obvykle sedi. Pritom
vsak dramaticky narastla jeho dusevna pra-
ca. Bezne si po 6smich ¢i viacerych hodinéach
prace este niekolko dalsich hodin cita spra-
vy, pozera videa alebo filmy v mobile, tablete
Ci televizii. Vecer je telo velmi malo telesne
vylerpané, zato je vsak pretazené dusevnou
aktivitou. Méalokto si uvedomi, Ze je mozno
subjektivne viac unaveny z pasivneho sle-
dovania ¢ohokolvek nez z dlhsej chddze
alebo inej fyzickej zataze. Na takdto zmenu
spravania sa nas spanok len pomaly a velmi
tazko adaptuje.

Co dalsie zmenila dostupnost zariadeni
a nekone¢ného mnozstva obsahu?

Existuje este iny velmi zaujimavy faktor —
nasa mysel méa neustale hlad po novych vne-
moch, informaciach a z&zitkoch. To je vlastne
podstata napredovania civilizacie. No ten-
to hlad po informaciach bol este nedavno
limitovany napriklad ukoncenim televizne-
ho vysielania v noci alebo koncom docitanej
knihy. V Case internetu a globélne dostup-
nych informacii z celého sveta je nejakéa Cer-
stva a prelomova informéacia v médiach 24
hodin denne a ¢lovek ma doslova strach, ze
prerusenim sledovania mobilu alebo tele-
vizie mu nieco vyznamné unikne. Z tohto
strachu potom mdzu vychadzat aj rozne

Niektoré spdnkové vysetrenia je moZné realizovat len formou hospitalizdcie.



Bohuzial niektoré neliecené spdnkové poruchy maju vdzne ndsledky

(v tomto pripade infarkt myokardu v spanku).

psychické tazkosti, a dokonca az zavislosti
od réznych technoldgii, ktoré su prezivanim
podobné tym latkovym zavislostiam. Takéto
vazne problémy sa vsak, nastastie, tykaju iba
malého percenta populécie, preto ich netre-
ba zovieobecrovat.

Na c¢o vsetko vplyva nedostatocny ci
nekvalitny spanok?

Stru¢ne povedané — na vsetko. Poruchy
spanku zvysuju vyskyt kardiovaskularnych
ochoreni, krvny tlak, asi 0 30 % zvysuju riziko
vyskytu kolorektalneho karcindmu, znizuju
odolnost proti beznym ochoreniam, ako su
chripka alebo néadcha, strojnasobuju riziko
cukrovky II. typu. Poruchy spanku su prav-
depodobne jeden z hlavnych faktorov zvy-
Seného vyskytu obezity (az 0 50 %!), pretoze
menia hladiny hormoénov zodpovednych za
pocit hladu a nasytenia — ghrelinu a leptinu.
Mnoho zdrojov dava poruchy spanku do
stvislosti so zvySenym vyskytom demencie.
Smutnou Ceresnickou na torte je priblizne
6 000 Umrti rocne pri dopravnych nehodéch
spdsobenych mikrospankom.

Aké su prejavy narusenia spanku?
Spanok moze byt naruseny v zmysle jeho
dizky, ale aj kvality. Kratky spanok nevie telo
vzhladom na jeho potreby vyuzit na rege-
neraciu. Mnoho pacientov mé dostatocne
dlhy, ¢i dokonca az nadpriemerne dlhy spa-
nok, no napriek tomu sa nezobudia odpo-
c¢inuti, pretoZe nedostatocna kvalita spanku
nevedie k telesnému odpodinku a celkovej
regeneracii.

Cez dert moze pacient naruseny spanok
spoznat podla nadmernej dennej Unavy ale-
bo ospalosti, zivania, zhorsenej psychickej
odolnosti a telesnej i dusevnej vykonnosti.

Kedy hovorime o spankovej deprivacii?

Spankova deprivacia je pojem, ktory ozna-
Cuje dlhodoby nedostatok spanku v zmysle
dizky alebo kvality. Telo je schopné odloZit
regeneréaciu v pripade niekolkych noci, pocas
ktorych je spanok skrateny alebo nedosta-
tocny. Ked je viak nocny spanok skrateny
pod jeho skuto¢nu potrebu pocas viac ako
niekolkych tyzdnov, dochédza k rychlemu
rozvratu mnohych procesov v organizme,
ktoré by inak fungovali Uplne fyziologicky.

Ako prebieha diagnostika spankovych
poruch?

KedZze pacient v spanku o sebe nevie, poskytne
lekarovi len malo informacii. Mnohé informa-
cie o kvalite alebo javoch pocas spanku vsak
m&Ze uviest druha osoba, ktora s pacientom

ROZHOVOR

spivjednej miestnosti alebo v spolocnej poste-
li. Tak sa asto dozvedame napriklad o chrapa-
ni, nepokojnom spanku, réznych verbalnych
alebo pohybovych prejavoch a tieZz o name-
sacnosti alebo kratSom ¢i dlh§om zastaveni
dychania.

Pre objektivnejSie zhodnotenie je viak
potrebné vySetrenie mnohych organov alebo
telesnych prejavov. Navyse potrebujeme viet-
ky tieto prejavy sledovat sucasne, dlhodobo -
celd noc a dostatocne neinvazivne, aby pacient
vObec mohol spat.

Este pred priblizne desiatimi rokmi boli pri-
stroje umoZznujuce tieto merania také rozmer-
né, Ze sa sotva zmestili do jednej miestnosti
a vyzadovali obsluhu niekolkych zdravotnikov.
Momentalne je uz spdnkové laboratérium
mozné urobit z kazdej nemocnicnej izby a zak-
ladny diagnosticky pristroj si dokonca moze
pacient dat na noc ako hodinky na zapéstie
alebo upevnit na brucho ako ladvinku. Doma-
¢i monitoring nemozno kvalitou porovnavat
s vysetrenim v spankovom laboratériu, méze
vsak poméct ako zakladny skriningovy néstroj.

Ako suvisi spanok s vasou pracou v CINRE?
Mnohi navstevnici sa hned na Gvod pytajy,
¢o maju spolocné neuroradiolégia a endo-
vaskularne (cez cievy) osetrenie roznych
orgénov so spankovou medicinou. V skutoc-
nosti je problematike spankovych porich na
Slovensku venovana velmi mala pozornost
a len malo lekarov sa vébec pacienta spy-
ta, ako a kolko spi. Pritom nekvalitny alebo
nezdravy spanok ovplyviuje takmer viet-
ky organové systémy a spankové poruchy
mozu Casto poskodit srdce a cievy. Span-
kova deprivacia napriklad zvysuje vyskyt
kardiovaskularnych ochoreni o 48 %. A kar-
diovaskularni pacienti su nasimi takmer naj-
CastejsSimi klientmi.
Za rozhovor d'akuje redakcia Quarku
Foto CINRE
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