1. DEN

NASTAVTE SI SVOJE
VNUTORNE HODINY

POROVNAJME LUDIi S NIEKTORYMI NASIMI SPOLUBYVAJUCIMI
na zemi. Zirafy spia v priebehu dvadsiatich $tyroch hodin menej ako
pét hodin, zatial ¢o levy strdvia oddychom alebo spankom pocas diia ne-
uveritelnych Sestndst az dvadsat hodin. Albatros, obrovsky vték, ktory
pocas jednej cesty dokdze preletiet celkovo az patndsttisic kilometrov,
sa moze v priebehu letu dostat do spankovej fazy REM. A hrochy? Spia
pod vodou a pocas spanku sa nevedome vyndraji nad hladinu, aby sa
nadychli. Dokonca aj kvety maju vo svojich bunkach zakédované
vnutorné hodiny, ktoré im uréujd, kedy sa maju otvorit a zatvorit. Kol'ko
je druhov organizmov, tolko je aj druhov spankovych rytmov.

My, ludia, sme pomerne nudni spé¢i — vic¢sina dospelych potrebuje
minimdlne sedem hodin spanku za noc!, a ked spime, ani nevieme
plavat. A so spdnkom bojujeme viac ako hrochy a kvety. Hlavny dévod?
Nase prirodzené spankové cykly nie st v poriadku.

Kedysi boli ludské spankové cykly pevnejsie zviazané s prirodou -
prebudzali sme sa s rannym svetlom a zaspavali, ked slnko zapadalo. Po-
tom sme objavili ohen a v$etko islo dole vodou. Teraz mdme elektrinu.
Technoldgie. Casovy rozvrh, ktory sa neriadi prirodnym svetom, ale
novym digitdlnym svetom, ktory sme vytvorili. Mdme e-maily, na ktoré

musime odpovedat, Netflix, ktory musime sledovat, vasne, ktorym sa
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musime venovat. Uz nie sme lovci a zberadi, ktori sa prebtdzaju a spia
so slnkom - mdme pricu, ktord nds zav¢asu budi a pre ktort bdieme
neskoro do noci. Sme zaplaveni umelym svetlom, ktoré na nas vyzaruje
zo ziaroviek, z telefénov a obrazoviek notebookov v ¢ase, ked by nasi
vzdialeni predkovia uz davno spali. Keby sme nasim prirodzenym biolo-
gickym rytmom dovolili, aby nam vladli, mozno by pre nés bolo zaspa-
vanie a prebudzanie také lahké ako pre kvetinu.

Je rieSenim izolovat sa, Zit v prirode a spat a prebidzat sa so slnkom
ako nasi davni predkovia? Mozno! V jednej naozaj kreativnej vyskumnej
$tadii sa zistilo, ze Gc¢astnici, ktori isli na vikend stanovat do coloradskej
divoc¢iny a v noci nesmeli pouzivat umelé osvetlenie (ziadne baterky,
celovky...), zaznamenali 69-percentny posun v biologickom rytme span-
ku a bdenia v porovnani s tymi, ktor{ zostali doma.? Domnievam sa v$ak,
ze vicsina ludi — dokonca aj ti, ktori bojuju so spadnkom - pravdepodob-
ne nie je ochotnd Gplne prerusit spojenie s civilizovanym svetom, aby to
napravila. Musime prist na sposob - v rdmci tohto elektrifikovaného,
digitalneho, dvadsatstyrihodinového, vzajomne prepojeného, rychlo sa
meniaceho moderného sveta -, ako stabilizovat a znovu zosynchronizo-
vat svoje spankové ovladace, aby sme mohli mat taky hlboky regenerac-
ny spanok, aky ho ako ludia stéle potrebujeme.

Preto za¢neme tento projekt napravy vasho spanku hned réano. Ked
maju [udia problémy so spdnkom, vela pozornosti sa venuje ¢asu span-
ku. Avsak nastavenie sa na uspe$ny spanok sa nezacina v ¢ase spanku
alebo hodinu pred spanim, alebo kedykolvek sa zaénete ukladat na

noc. Zacina sa v okamihu, ked sa prebudite.
Kedy sa budite?

O piatej rdano? O siedmej? Na poludnie?
Ak ¢akate predndsku o tom, ze ranné vtaca dalej doskace, odo mna

sa jej nedockate. Kazdy rok na nasej spankovej klinike pracujeme
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s mnozstvom ludi a hladdme individudlne rie$enia ich nespavosti
a inych spankovych tazkosti. A malokedy som niekomu povedal, ze
musi vstavat skoro alebo v nejakom konkrétnom case. Je mi jedno,
o ktorej hodine vstavate. Zalezi mi len na tom, aby ste sa kazdy den
budili v rovnakom case.

Moj najmlads$i syn ma péat rokov. Spominam to preto, aby bolo
jasné, ze mdm prirodzeny, nezastavitelny budik — ani poc¢as najoddy-
chovejsich vikendov by som nemohol spat dlhsie, aj keby som sa o to
pokusil. Ale aj keby sa mi toto dieta neobjavilo pri posteli presne
o Siestej, nechcelo by palacinky a diskutovat o nejakom superhrdinovi,
ani tak by som sa nesnazil prespat vikend — uz nie. Luxusné nedele
v posteli mdjho predrodicovského zivota sit ddvno minulostou, a to
vdaka mojim poznatkom.

Ak ste ako vic$ina Iudi (aj ja, kym som sa nezacal venovat vede
o spanku), pracovny tyzden travite s nedostatkom spanku a potom sa
to snazite ,dobehnut” cez vikendy (alebo kedykolvek pocas volnych
dni) tym, ze si pridate hodinu alebo dve navys$e. Tento spankovy dlh,
ktory vznika pocas tyzdna, sa nazyva ,socidlny jet lag“” Najvyraznej-
$im prikladom st tinedzeri.

V na$ej domdcnosti eSte neziju ziadni tinedzeri (vdakabohu), ale
pamitam si, Ze som bol jednym z nich. Okrem vykyvov nédlad a izkosti
som vela spal. U tinedZerov ¢asto dochddza k zmene spankového ryt-
mu zndmej ako ,oneskorend spankova faza“, ktora zvysuje ich biolo-
gicku preferenciu chodit spat neskor v noci a budit sa neskor rano.
Skola sa pre nich za¢ina zav¢asu — ovela skor, ako sa tinedzeri biologic-
ky chct prebudzat —, a to spdsobuje spankovy dlh pocas celého tyzdna,

ktory sa cez vikend prejavi v dlzke ich spanku. ,Dobiehanie* spanku

Jet leg je stav, ked v dosledku rychleho prekonania ¢asovych pésiem, napri-
klad pri dlhych zaocednskych letoch, sa nejaky ¢as nevieme prisposobit

novému spankovému rytmu.



4 RECEPT NA SPANOK

md logicky zmysel: ak ste smidni, napijete sa vody. Ak ste unaveni, do-
prajete telu viac spanku. Nanestastie v§ak pre niekoho, kto bojuje so
spankom, sa mu tato stratégia ¢asto nevyplaca. Nielenze nefunguje, ale
moze aktivne pracovat proti vam.

Vase telo rado predvida vasu dalsiu ¢innost alebo potrebu. Vyrdba
inzulin v ocakdvani jedla a melatonin v o¢akavani spanku. Vie, Ze tieto
veci mé robit vdaka signdlom vo vasej rutine a prostredi — signdlom,
ktoré sa zadinajd v okamihu, ked otvorite oci, a ktoré sa pocas dia
hromadia. Ak je vasa rutina nepravidelnd, vase telo je zmitené v tom,
¢o md robit a ako md vyuzivat svoje zdroje. Nie, nemusite sa stat auto-
matom, ktory robi kazdy den to isté, konzumuje tie isté jedld a podob-
ne. Zistenie konzistentného casu budenia je v$ak vecou cislo jeden,
ktord robim s Tudmi, ktori prichddzaji do spdnkovej poradne. A to
preto, Ze je to najsilnejsi regulator z dvoch prirodzenych vnutornych

procesov, ktoré sposobuja spanok.
Co nas uspava?

RozliSujeme dva hlavné ,hnacie motory“ spanku: homeostaticky
spankovy stimul a cirkadidnny rytmus. Tieto dva prirodzené vnuator-
né procesy vo vasom tele spolupracuja (hoci s nezavislé), aby ste
boli bdeli, ked potrebujete byt bdeli, a spali, ked potrebujete spat.
Aby ste sa dobre vyspali, musia byt tieZ synchronizované. Ked sa ich
¢innost narusi, za¢nete mat problémy.

V&s homeostaticky spdnkovy stimul je v podstate ,tlak“ na spanok,
ktory sa zvys$uje, ¢im dlhsie ste hore. Predstavte si balén. Je splasnuty
a prazdny vo chvili, ked rano otvorite o¢i. Ako prechddzate diiom, po-
stupne sa za¢ina nafukovat a napliat ospalostou. Ked je v optimalnej vel-
kosti — predstavte si dokonale nafiknuty balon -, potrebujete spat. O¢i
vam otazeju, uloZite sa do postele a zaspite. Ked si zdriemnete, v podstate

»vypustite ¢ast obsahu bal6na“ alebo uvolnite ¢ast spankového tlaku.
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Co sposobuje zvysenie tlaku pocas spanku? Uprimne povedané,
nie sme si stopercentne isti — akokolvek sme zmapovali Tudsky
mozog pocas spanku, stile toho o spanku vela nevieme, hoci je to
jeden zo zakladnych a najpodstatnejsich biologickych procesov fun-
govania Cloveka. Jednou z hlavnych hypotéz v$ak je, Ze nd$ pohon na
spanok je zavisly od nahromadenia urcitych neurochemickych latok,
ktoré st vedlajsimi produktmi mozgovej ¢innosti. Specifickou neuro-
chemickou latkou zodpovednou za ospalost je, ako sa domnievame,
adenozin. Ak ste niekedy chodili na hodiny biol6gie, mozno si spomi-
nate, ze ste sa ucili o ATP alebo adenozintrifosfdte, zdroji energie pre
vsetky zivé bunky v nasom tele. Pocas bdenia sa adenozin hromadi
v mozgu. Pocas spdnku sa tito neurochemickd latka uvolnuje. Kofein,
jeden z najbeznejsich spdsobov, ako sa udrzat v bdelom stave napriek
stle rasticemu spankovému baldnu, funguje tak, Ze sa zapdja do bio-
chemického boja s adenozinom v mozgu. V mozgu sa v podstate roz-
puta boj medzi tymito dvoma molekulami a kofein blokuje vychyta-
vanie adenozinu mozgovymi receptormi. Chvilu funguje naozaj uéin-
ne, ale ked vyprchd, mozete nahle pocitit silné vylerpanie, pretoze
tento spankovy tlak sa vrati.

Takze to je prva ddlezita cast: prebudite sa, balon sa za¢ne nafu-
kovat, a ked tlak pocas spanku dosiahne optimdlnu troven, vase telo
chce zaspat. Va§ homeostaticky spankovy pohon vsak nie je jedind vec,
ktora reguluje vas spankovy cyklus. Keby to tak bolo, mohli by ste po-
¢as diia a noci jednoducho odpadnut, vzdy ked sa tento balén naplni,
aj keby to bolo uprostred stretnutia alebo poc¢as $oférovania. Co nés
privadza k cirkadidnnemu rytmu.

Vas cirkadidanny rytmus sd v podstate vase ,hlavné hodiny“, ktoré
riadia rytmus vsetkych procesov vo vasom tele, a to vritane spanku
a bdenia. Vsetky bunky vo vasom tele, vsetky vase organy vratane moz-
gu maja svoje rytmy. V priebehu dvadsiatich styroch hodin dochadza

k prilivu a odlivu procesov a aktivit. Tieto hlavné hodiny, ktoré toto
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vSetko riadia, ziji hlboko v oblasti mozgu nazyvanej suprachiasmatic-
ké jadro alebo SCN, ktoré sa nachddza v hypotalame, malej, ale vplyv-
nej oblasti mozgu, ktora riadi vsetko od posobenia horménov az po
smid, telesnu teplotu a dalsie. Uréuje tiez vés ,rytmus bdelosti“ pocas
dna. VSeobecne plati, Ze nasa bdelost md tendenciu rano stdpat, popo-
ludni klesat, mierne sa odrazat a potom vecer pomaly klesd, az kym
potrebujeme ist spat.

Ako sa teda tieto ,hlavné hodiny“ rozhodujt, ako nas budu regulo-
vat? Dvoma zdkladnymi sp6sobmi.

Prvy je vmitorny — rytmus vasich hlavnych hodin je formovany va-
$imi génmi a proteinmi, ktoré produkuja. Toto je nieCo, ¢o nemate upl-
ne pod kontrolou. Je to zapisané vo vasej DNA. Podobne ako mnohé iné
vlastnosti (farba vlasov, preferencia sladkého a slaného, ako mate ohyb-
ny jazyk a podobne), aj cirkadidnne preferencie ste zdedili po svojich
rodi¢och a predkoch. Pravdepodobne uz viete, Ci ste od prirody ranné
vtaca alebo noc¢nd sova. Urcite mozete svoju geneticki cirkadidnnu
preferenciu potlacit, ale pre niektorych ludi je to naro¢nejsie. Mozno je
pre vas vzdy tazké zostat hore do neskorych hodin alebo sa vaim podar{
posunut ¢as budenia skor pre pracovné vytazenie ¢i jednoducho preto,
ze chcete vyuzit den, ale budete sa citit ospalo ¢i chvilu ,neprebudene’,
akoby ste bojovali s naprogramovanymi nastaveniami svojho tela. Je to
preto, ze to tak je. (Tymto vds nechcem odradit ani naznacit, zZe je to
prehraty boj — len si uvedomte, Ze ak méte problémy s postvanim ¢asu
spanku alebo budenia, je to uplne v poriadku.)

Druhd kategoéria faktorov, ktoré ovplyvnuju vas cirkadidnny ryt-
mus, su vonkajsie faktory. ,Budiace systémy"“ vo vaSom mozgu neusta-
le zhromazdujt informacie z vdsho okolia. Tma je obrovskym spus-
tacom ospalosti. Po prvé, fotoreceptory v sietnici vinimaju svetlo alebo
jeho nedostatok. Tdto informacia putuje nervovymi drdhami v mozgu
do hypotalamu, riadiaceho centra nervového systému velkosti vlagské-

ho orecha, ktory zaznamend ubddajuici den a zapne epifyzu, aby zacala
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uvolnovat melatonin, hormén vyvolavajaci ospalost, ktorého sd plné
regily v obchodov s vyzivovymi doplnkami a v lekarnach, aby pomo-
hol fudom, ktori chct spat, dostat sa do rise snov. Funguje to aj opa¢ne:
ked ste vystaveni svetlu (najmi priamemu slne¢nému Ziareniu), stane
sa pravy opak — uvolniovanie melatoninu sa potlaéi.

Vonkajsie podnety, ktoré ovplyviuju cirkadidnny rytmus, sa neob-
medzujd len na denné svetlo — aj ked je to silny podnet. Pocas dia
existuju rozne ,orienta¢né body*, ktoré davaju vdsmu mozgu nevedo-
mé, ale silné signdly o tom, kde presne sa nachddzate vo svojom dvad-
satstyrihodinovom cykle, ¢o umoznuje vdsmu telu optimalizovat a pri-
pravit sa na to, ¢o bude nasledovat. Tieto silné signdly prostredia nazy-
vame casovade (zeitgeber). Tento termin oznacuje ¢okolvek v prostredi
alebo rutine zivého organizmu, ¢o md moc menit jeho vnutorné ¢asové
hodiny, teda jeho cirkadidnny rytmus. Casovace maji nad nami naj-
véc$iu moc: denné svetlo alebo jeho ubtdanie. Kedy jeme. Kedy
cvicime. Teplota. Dokonca aj socidlne interakcie. Tieto prvky vasho
prostredia alebo rutiny sa stavaji nie¢im, na ¢o vase telo nielen reagu-
je, ale ¢o predvida. Robi to s cielom optimalizovat, maximalizovat svo-
ju biologicku G¢innost.

Vdaka tymto faktorom vase telo za¢ne produkovat kortizol v o¢aké-
vani, ze sa zobudite, eSte pred tym, ako zazvoni budik. Ked sa budik
zapne, vasa energia uz stupa, ste pripraveni na prebudenie. Bude
produkovat inzulin v o¢akdvani glukézy, ktord zaplavi va$ systém po-
cas jedla, a to e$te pred tym, ako si sadnete s nozom a vidlickou k stolu.
Kym jedlo prezuvate a prehltnete, vase metabolické systémy st uz pri-
pravené spracovat ho na energiu a ziviny. A v reakcii na ubudajtce
svetlo a klesajiicu vecernd teplotu, ako aj na dalsie signdly vecernej ru-
tiny, zacne vase telo pred spanim uvolfiovat melatonin a pripravovat
vas organizmus na spanok.

Zhrniem to: nase cirkadidnne rytmy st vysledkom poésobenia

viacerych faktorov. Ciasto¢ne st geneticky predurcené, ¢iastocne ich
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formujt nase bezprostredné prostredie a priroda a ¢iastocne ich regu-
lujd urcité prvky nasej kazdodennej rutiny. Velka variabilita, ktord po-
zorujeme v [udskych cirkadidnnych rytmoch, je zaujimavéd — nie sme si
uplne isti, preco maju Iudia roézne genetické odchylky, pokial ide
o cirkadidnne rytmy, ale uréite mdézeme odhadnut, preco sa u nds
mohli vyvindt rozne preferencie prebudzania sa, ktoré mozno sdvisia
s geografiou, podnebim alebo ostrazitostou a bezpecnostou. Navyse
mozu existovat aj iné dovody, ktoré nesuvisia so spankom, preco sa
cirkadidnne rytmy lisia: cirkadidnne hodiny zohravaji ulohu
v mnohych inych procesoch vriatane metabolizmu, ktory som spomi-
nal vyssie, ale aj imunitného systému. Jednou z veci, o ktoru sa vedci
zaoberajuci sa spankom a cirkadidnnymi hodinami v stc¢asnosti ob-
zvlast zaujimaju, je, ako vyuzit cirkadidnne rytmy na pozitivne ovplyv-
nenie imunitného systému. Napriklad, kedZe metabolizmus je napo-
jeny na cirkadidnne hodiny, predpokladdme, 7e niektori ludia mézu
mat lepsie reakcie na lieky, ak ich uzivaju v urcitych cirkadiannych fa-
zach ako v inych. V sticasnosti existuje celd oblast $tudia, ktora sa za-
obera touto problematikou: chronomedicina. Ak dokizeme lepsie po-
chopit cirkadidnny rytmus kazdého jednotlivca vratane jeho buniek
a orgdnov, budeme mozno schopni lie¢it fudi individualnej$im sposo-
bom.?

Vas cirkadidanny rytmus je zakladny biologicky proces, ktory sa vo
vas odohrdva na chemickej a bunkovej Grovni a ktory mé velky vplyv
na véas spanok, zdravie a celkové prezivanie Zivota. Kolko z toho teda

skuto¢ne mozete ovplyvnit a s kolkymi vecami sa musite zmierit?
Mozeme svoje cirkadianne rytmy ,resetovat”?
Jedného dna z ni¢oho ni¢ zavolal na kliniku muz — volajme ho Ben.

Narazil na zdbavné video, ktoré som kratko predtym natocil pre

casopis Wired - mali celt sériu, v ktorej odbornici z r6znych oblasti
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vysvetlovali svoju pracu ludom na réznych trovniach chdpania. Moje
video sa zadinalo tym, ze som vysvetloval spdnok velmi inteligent-
nému osemroc¢nému dietatu, a koncilo sa tym, ze som sa snazil drzat
krok s vysoko kvalifikovanym neurol6gom! Ben nasiel toto video, ked
trochu zufalo hladal riesenie svojho problému so spdnkom. Povedal
mi, Ze mé nezvycajny prirodzeny spankovy cyklus, pri ktorom je cela
noc bdely a cely den spi ako no¢né zviera. Takto to bolo celé roky.
Pokusal sa posuntt ¢as spanku a bdenia, ale zdalo sa, Ze jeho telo sa
po cCase vriatilo k tomuto vzorcu. Postupne prisiel na to, ako to zvlad-
nut. Jeho hlavnd taktika vsak bola dost extrémna: kazdych par tyz-
dnov zostaval hore styridsatosem hodin v kuse, aby sa ,zresetoval”
a mohol byt cez den bdely kvoli dolezitym udalostiam stvisiacim
s jeho pracou. Chcel vediet, ¢i by som mu mohol pomoct.

Ben mal tzv. fazové oneskorenie, a to dost vdzne. Fazové one-
skorenie v podstate znamend, ze va$ cirkadidnny rytmus nie je v sula-
de so zvy$kom sveta. Niektori [udia sd od prirody noé¢né sovy (odbor-
ny termin je oneskorend spankova faza), ale tento chlapik bol mozno
najextrémnejs$ia no¢na sova, s akou som sa kedy stretol. Mal $tyrid-
satpit rokov a podla jeho slov mal tento stav cely zivot.

Spytal som sa ho, ¢i je jeho prica kompatibilnd s jeho fazovym
oneskorenim — nebola. Pracoval pre velka poistovaciu spolo¢nost,
ktord vyzadovala pracovny cas od deviatej do piatej. Neustdle sledo-
val hodiny a premyélal, ako prezije den. Jeho ,reset” kazdych par tyz-
dnov na chvilu pomohol, ale zostat hore dva dni v kuse bolo obrovské
vypitie. A ja som sa obdval dlhodobych néasledkov — dnes vieme, Ze
[udia s kritkym spdnkom st viac ohrozeni réznymi neblahymi
zdravotnymi ndsledkami vratane srdcovych ochoreni, obezity, depre-
sie a dokonca Alzheimerovej choroby a demencie.*

Benovi som povedal toto: ,,Je niekolko veci, ktoré mozeme urobit.
Mozeme vyskusat rannt svetelnt terapiu. V noci doplnky melatoni-

nu. Existuje stimulant s ndzvom modafinil, ktory sa casto pouziva na
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liecbu portch v dosledku price na zmeny a u pacientov s hypersom-
niou, ktory mézeme pouzit, aby sme vim pomohli zostat bdely, ked
vas mozog a telo chcu spat. Mohli by sme vykonat chronoterapiu —
to je, ked vés tla¢ime opa¢nym smerom a zbavujeme spanku, kym
chcete ist spat v spravny ¢as — v podstate to, ¢o uz robite svojou
stratégiou ,resetovania’. Ak budeme usilovni, mozno sa ndm podari
pomaly posunut vase nastavenie. Aby som k vam vsak bol uprimny,
vo vasej situdcii to nemusi velmi dobre fungovat. Mdze sa stat, ze
tento svet nebol stvoreny pre vas.*

Viem, ze to znie kruto. Nikdy nie je prijemné ozndmit takuto
spravu niekomu, kto trpi. Zaroven vsak rad zdéraznujem, Ze to nie je
vina pacienta. Je to svet, ktory je nepruzny. Chcel som dat Benovi
moznosti: ak chcel skidsit ndro¢nd cestu, aby napravil svoje fazové
oneskorenie, bol som ochotny to skasit.

Ludia, ktor{ maju takéto vdzne oneskorenie, sa s tym casto vyrov-
navaju roznymi spdsobmi, napriklad vyberom préce, ktortt mézu vy-
kondvat v noci. Liec¢il som ludi s vyraznym fdzovym oneskorenim
a poruchami cirkadidnneho rytmu a v mnohych pripadoch pracovali
v no¢nych alebo vo velmi flexibilnych zamestnaniach. Stretdvam sa
s neprimerane velkym poc¢tom Iudi, ktori sa rozhodli pre pracu
v noci, ako st straznici alebo pocitacovi programatori. Niekedy to
pre nich funguje naozaj dobre, ale pomerne vela Iudi, ktori maja vaz-
ne fizové oneskorenie, zaziva depresiu - nemaju rovnaké zazitky ako
ostatni [udia a moZu sa citit velmi osameli.

»Mozeme vyskusat niektoré z tychto zakrokov,” povedal som
Benovi, ,ale chcem, aby ste vedeli, ze s tym budete mozno bojovat
navzdy. Z dlhodobého hladiska mozno budete chciet zvazit zmenu
zamestnania.

Ben nakoniec zvolil zmie$any pristup — pracoval na posunuti svoj-
ho cirkadidnneho rytmu natolko, aby mohol zit ¢ast svojho Zivota

pocas denného svetla, ale zdroven odisiel na invalidny déchodok
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a zacal zvazovat moznosti kariéry, ktord by mohla viac zodpovedat
jeho genetickym predispozicidm byt najbdelsim a podavat najlepsi
vykon v noci.

Takéto extrémne oneskorenie spdnkovej fazy je velmi zriedkavé —
v skutoc¢nosti je hldsend prevalencia syndromu oneskorenej spéan-
kovej fazy u menej ako 0,2 percenta celkovej populacie.® (U dospieva-
jucich to dosahuje az 15 percent — ale je to prechodné, teda nie
trvalé.®) Ovela typickejsie je, Ze [udia, ktori sa ocitnt v takomto vzor-
ci — v noci hore, cez den ospali —, maja faktory spravania, ktoré ho
posiliuju. Ludia, ktorych vidam na klinike (a prizndm sa, aj ja sdm),
sa casto neskoro vecer zapdjaju do veci, ktoré ich udrzuju bdelych:
socidlne médid, hranie hier, praca, ¢itanie a konicky, na ktoré pocas
dna nemajt ¢as. Casto to vidim u umelcov: hlboko sa vnoria do neja-
kého projektu a zrazu su tri hodiny rdno.

Vicsina z nds nema také fazové oneskorenie ako Ben. Len holdu-
jeme spravaniu, ktoré nas z mnohych opravnenych dévodov udrzuje
v boji so spainkom. Mdme zdaujmy, ku ktorym sa pocas dna nedos-
taneme, sme pod tlakom v praci, mame deti, ktoré majua svoje vlastné
problémy so spankom. Avs$ak nedostato¢nd $truktira ¢asu budenia
tento problém este zndsobuje a udrzuje nd$ neregulovany spankovy
cyklus v chode. Sme hore do noci, pracujeme, sme zahlbeni do
projektu, stardme sa o dieta a nakoniec si pospime, ked mdzeme, aby
sme to ,,dobehli”. Potom v ten den nedokdzeme vytvorit dostato¢ny
spankovy tlak, aby sme zaspali skor, a cyklus pokracuje.

Tu prichddzaja na rad casovace. Do istej miery je vas cirkadianny
rytmus geneticky, ano. Ale je tvarny. Bude reagovat na tlaky z pro-
stredia a vasu rutinu. Faktory ako to, kedy sa budite, kedy pijete kavu
alebo c¢aj, kedy jete a cvicite a ¢o bezne robite pred spanim ako ,spas-
tac” casu na spanie, mo6zu na va$ cirkadidnny rytmus tlacit a posavat
ho. Len si spomerite, kedy ste naposledy niekam cestovali — ¢i uz to

bola dvojhodinov4, alebo dvandsthodinovd zmena ¢asu — a ako ste to



12 RECEPT NA SPANOK

zvladli. Haddam, ze ste sa okamzite snazili zosuladit svoj rozvrh
s hodinami na novom mieste. (Ak nie, skiste to nabudtce!) Bez toho,
aby ste sa nad tym zamysleli, zacali ste rano ranajkovat vtedy, ked to
zvycajne robite, vecerat vtedy, ked to zvycajne robite. MoZno ste do-
konca chodili na prechddzky alebo na hodiny cvicenia vtedy, ked to
zvycajne robite. Mozno ste sa na druhy deil vytiahli z postele, aj ked
sa vam stdle chcelo spat, pretoze vase telo bolo hodiny pozadu. Ak ste
urobili vsetky tieto veci, mozno ste zistili, Ze ste sa z jet lagu spamé-
tali pomerne rychlo. V priebehu niekolkych dni sa v4$ ¢as budenia
a spanku (vase vnutorné hodiny) dobre prisposobil vasim novym
vonkajsim hodinam. To je priklad toho, Ze ste si upravili svoj cirka-
didnny rytmus. Vyvijali ste nan tlak pomocou tychto ,pak® v ramci
svojej rutiny a on reagoval.

Ked ludia pridu na moju kliniku, prvé vec, ktord im poviem, je,
aby si zvolili ¢as budenia a dodrziavali ho — sedem dni v tyzdni.
S tymto zacinam ako prvym, pretoze je to najucinnejsia vec, ktoru
moze vacsina ludi urobit, aby vyriesila svoje problémy so spankom.
Déslednost je klu¢ovd — vase telo po nej tuzi a mdze to mat silné
ucinky. Napriek tomu s tym vela [udi bojuje. M6ze to byt tazké pris-
poOsobit sa. Zle ste sa vyspali? Pospite si dlhsie, aby ste nahradili
stratu. Zda sa to logické. Ale v skutoc¢nosti je to to najhorsie, co méo-

Zete urobit.
Prestante si zamerne sposobovat jet lag!

Ak niektoré dni vstdvate o $iestej rdno a iné dni o deviatej, nartsate
svoj denny rytmus. Zamerne sa tak dostavate do stavu jet lagu. Je to,
ako keby ste kazdu sobotu preleteli cez tri ¢asové pasma, snazili sa
aklimatizovat a potom leteli spét.

Vela pacientov, s ktorymi pracujem, pride a povie: ,Viem, Ze madm

vstavat kazdy den v rovnakom case, ale... Ja jednoducho nemédzem...
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Je to prili§ tazké... Som velmi unaveny... Mdj pracovny rozvrh je ne-
predvidatelny Chdpem to. A, Gprimne, ak nebojujete so spdnkom,
mozno je dlhé spanie cez vikend tplne v poriadku. Rovnako ako ten
pohdr vina navyse, kusok pizze alebo kopcek zmrzliny, méze to byt
lahodny pozitok, pre ktory sa oplati zit. Ak ste v§ak v mojej ambulan-
cii (alebo mozno ¢itate tato knihu), znamenad to, ze na fronte spanku
sa vam nedari. Ak je to tak, potom je tento stabilny ¢as budenia na-
o0zaj nieco, ¢o musite vyskasat. Takze ked maju pacienti milién d6vo-
dov, preco to nebude fungovat, poviem im:

Cas, ktory si zvolite, je na vés. Ked Iudia prichadzaju do labora-
toria, pytam sa: ,Ak by ste sa mali zaviazat k nejakému casu, aky by
to bol?“ Odpovedzte na ttto otdzku hned teraz. Nebudem vdm dikto-
vat, ze musite vstdavat skoro alebo nejaky konkrétny ¢as. Ndjdite si
¢as, ktory vyhovuje vd$mu rozvrhu — ak zvladnete précu, deti, ¢okol-
vek iné, ¢o mdte, potom je to podla mna skvely ¢as na vstdvanie. Ked
sa rozhodnete, nastavte si budik. Budiky mézu mat rézne podoby.
Mém malé deti, takze mém [udské budiky. (St vsak dost drahé, takze
by som ich neodporucal, ak sa snazite vyriesit len tento problém.)

Nestresujte sa — je tu priestor na zmenu. Ak si nastavite ¢Cas na
8.00 a v sobotu sa zobudite o 8.15, nezni¢i to cely vas pokrok. Trochu
flexibility a tolerancie je v poriadku. Ide o ddslednost v celkovom po-
hlade. Hlavne chcem, aby ste sa snazili.

Aby to stdlo za to. Niekedy je dodrzanie tohto ciela trochu
bolestivé. Mozno budete postvat ¢as budenia skor, ked za¢nete stabi-
lizovat svoje spankové cykly — najmé pocas volnych dni, ak ste zvyk-
nuti spat. V tychto dioch bude najtazsie dodrziavat tento zavizok.
Preto sa odmenite hned, ako vstanete. Toto je klasicka lekcia zo zme-
ny sprdvania a funguje.

Jeden muz, s ktorym som pracoval, chcel zlepsit svoj spanok, ale
velmi mu prekdzalo, Ze sa kazdy den budi v rovnakom case. Chcel si
pospat. Citil sa dobre, ked si mohol pospat. Veril, Ze jeho telo
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potrebuje ¢as na regenerdciu. Udrziavalo to vsak jeho cirkadidnny
rytmus zméiteny a jeho spankové ovladace boli neregulované. Tak
sme vypracovali novy plan. Vstdval s budikom a potom hned isiel do
kaviarne nedaleko svojho domu a objednal si svoj oblibeny napoj:
kapucino. Nakoniec to bol tento krasny pokojny cas v kaviarni,
daleko od domu s jeho nespocetnymi povinnostami, daleko od
poziadaviek deti a rodiny. Precital si noviny, na ¢o si zvycajne nikdy
nenasiel ¢as. Cas navyse, ktory si vyhradil, pretoze dodrziaval ¢as bu-
denia, pocitoval ako dar. Iné Zena, s ktorou som pracoval, sa rozhodla
ist na plaz nedaleko svojho domu - stal sa z toho ranny ritudl a zistila,
Ze sa nai tesi, hned ako sa jej otvoria o¢i na pipanie budika —, bola
$tastnd, ze vstava. Dalsi ludia pouzivajui rézne iné taktiky: priprava
teplych ranajok, ked zvycajne len rychlo zjedia ceredlie. Priprava
kévy a hranie sudoku. Dlh4, energiu doddvajica sprcha. Jednoducho
vyjst na verandu a vychutnat si vychod slnka...

A nakoniec si predstavte ten ,spankovy balén“ Spomente si na
analdgiu s balénom. V okamihu, ked sa prebudite, za¢ne sa pomaly
zvySovat ,spankovy tlak®. Ak sa vyspite tak, ako potrebujete, po pre-
budeni je bal6n splasnuty — bez ohladu na to, o ktorej hodine sa zo-
budite, ¢i je Sest hodin rdno alebo poludnie. Od tohto momentu sa
balén postupne nafukuje. Ak chcete mat Tahsi, bezproblémovejsi
a prirodzenejsi spanok, zacnite tento balén nafukovat kazdy den pri-

blizne v rovnakom case.
Menej chaosu, viac pokoja

Této nova uroven rannej $truktiry moze byt pre ludi naozaj uzito¢-
nd. Ked mdme trochu viac predvidatelnosti, aj ostatné veci za¢nd byt
predvidatelnejsie. Ked sa vam zd4, Ze zivot je chaoticky, poskytnutie
jasnych ukazovatelov, kedy sa ur¢ité ¢innosti (napriklad spanok) za-

¢inaju a koncia, moéze vaSmu mozgu umoznit podvedome sledovat
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a rozdelovat veci o nie¢o lep$ie. Tym, Ze budete mat stabilny ¢as bu-
denia, odstrdnite z rdna Cast neistoty a ndhodnosti. A ked sa ho bu-
dete drzat, mozno zistite, Ze va$e dni st volnejsie a menej napété. Za-
¢nete si v ramci svojho nabitého programu nachédzat viac ¢asu na
veci, ktoré vés bavia — Co je priaznivy vlnovy efekt stabilizacie span-
kovych faktorov.

Ak st dva spankové faktory v nesilade, Zivot méze pripominat jet
leg. Vy vsak nechcete stravit mesiace alebo tyzdne svojho Zivota v jet
lagu — s kognitivnou hmlou, menej efektivnym metabolizmom, taz-
kostami so zvlddanim stresu a s dal$imi problémami. To ndm vsak
zdroven presne ukazuje, ako tento problém liecit, a pripomina ndm,
aki sme prispdsobivi. Ako dlho vdm zvycajne trvd, kym sa prisposo-
bite jet lagu — den alebo dva? Tyzden? Mozete to zvladnut za rovnaky

v

cas.



