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2. kapitola Kofein, pasmova choroba a melatonin

Obrazok ¢.1 zobrazuje jeden priklad cirkadianneho rytmu - rytmu vasej telesnej teploty. Zobrazuje
priemern( teplotu telesného jadra (rektalnu teplotu) v skupine dospelych (udi. Krivka za¢ina nalavo

o dvanastej napoludnie. V tomto Case zacina telesna teplota stipat a vrcholi neskoro popoludni. Potom
sa trajektoria meni. Teplota zacina znovu klesat, pricom s bliZziacim sa ¢asom spanku sa zniZuje aZ pod
pociatocny bod z poludnia.

Obrazok ¢. 1: Obvykly dvadsatstyrihodinovy cirkadianny rytmus
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Podkapitola Melatonin

Obrazok ¢.2 zobrazuje obvykly profil hladiny melatoninu. Zacina niekolko hodin po zotmeni. Potom hla-
dina vyrazne stipa, vrchol dosahuje okolo polnoci. Nasledne, s bliZiacim sa Gsvitom zacina klesat a pada
aZz na Groven, ktora je od skorych do strednych dopoludnajSich

hodin nezistitelna.

Obrazok ¢. 2: Cyklus melatoninu

Melatonin (pg/ml plazmy)
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Podkapitola Spankovy tlak a kofein

Aby som vam zddraznil Gc¢inky kofeinu, priblizim vam vyskum realizovany americkym Narodnym Gradom
pre letectvo a vesmir (NASA) v osemdesiatych rokoch 20. storocia. Paviky vystavili pdsobeniu rozli¢nych
navykovych latok a nasledne pozorovali siete, ktoré postavili. Medzi tymito latkami boli LSD, amfetamin,
marihuana a kofein. Vysledky znazornené na obrazku €. 3 hovoria samy za seba. Pocas vyskumu sa zistilo,
Ze paviky po uziti kofeinu navidomoci neboli schopné postavit normalnu alebo simern vyuzitelna siet.
Kofeinom narusena schopnost postavit siet je zretelne badatelnejsia aj v porovnani s Gcinkom inych
silnych drog.

Obrézok ¢. 3: U¢inok rozliénych drog na stavbu pavicej siete
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Podkapitola V rytme, mimo rytmu

Obrazok ¢.4 zlava doprava zobrazuje Styridsatosemhodinovy casovy Usek - dva dni a dve noci. Bodko-
vana ciarka na obrazku predstavuje cirkadianny rytmus, tiez znamy ako proces C. Spolahlivo a opakovane
stlpa a klesa, potom este raz stipa a klesa ako sinusoida. Zlava na obrazku vidime, ako zacina cirk-
adianny rytmus zvyovat svoju ¢innnost niekolko hodin pred prebudenim. Napliia mozog a telo signalom
energie potrebnej na bdenie. Predstavte si to ako pochodujici hudobny sprievod, ktory sa priblizuje

z dialky. Signal je najprv nepatrny, ale postupom casu sa stale stupnuje a stupiuje. U vacsiny zdravych
dospelych jedincov vrcholi aktivujici signal z cirkadianneho rytmu v skorych popoludnajSich hodinach.

Obrazok ¢. 4: Dva faktory regulujice spanok a bdelost

Spanok zniZujuci adenozin
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Napriklad, ked sa zobudite o 6smej hodine rano, tak o jedenastej dopoludnia je medzi bodkovanou ciar-
ou (cirkadianny rytmus) a savislou ¢iarou (spankovy tlak) len mala vzdialenost znazornena na obrazku
€.5 zvislou obojsmernou Sipkou. Tento minimalny rozdiel znamena, Ze sa v danom case prejavuje len
nepatrna potreba spat a silné nutkanie bdiet.

Obrazok €. 5: Nutkanie bdiet
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Avsak 0 23.00 h nastava Gplne odlisna situacia, znazornena na obrazku ¢.6. Bdiete uz patnast hodin a vas
mozog zaplavuje vysoka koncentracia adenozinu (viimnite si, ako vyrazne stlpa sivisla ¢iara na obrazku).

Navyse, bodkovana ¢iara cirkadianneho rytmu klesa, a tym sa zniZuje

pohananie vasej aktivity a Grovne bdelosti. V dosledku toho vzrastla vzdialenost medzi tymito dvoma
krivkami, na obrazku ¢. 6 je znazornena zvislou obojsmernou Sipkou. Tato vplyvna kombinacia vysokej
hladiny adenozinu (silného spankového tlaku) a znizujiceho sa cirkadianneho rytmu (nizSej Grovne ak-
tivity) spista silnd tdzbu po spanku.

Obrazok €. 6: Nutkanie spat

Najsilnejsie nutkanie spat
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Pozrime sa na obrazok ¢.7. Zobrazuje rovnaky Styridsatosemhodinovy casovy Gsek a dva spominané fak-
tory: dvadsatstyrihodinovy cirkadianny rytmus a signal spankového tlaku adenozinu a vzdialenost medzi
nimi. V tomto pripade nas dobrovolnik bdie celli noc a cely den.

Ako sa pribliZzuje noc spankovej deprivacie, spankovy tlak adenozinu (horna Ciara) sa postupne dviha ako
hladina vody v zazatkovanom umyvadle, ked nezatvorite kohutik. Pocas noci neklesne. Nemoze klesnit
kvoli absencii spanku.

Obrazok ¢. 7: Stipanie a klesanie spankovej deprivacie
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3. kapitola Vymedzenie a vytvaranie spanku

Podkapitola Spankovy cyklus

Na vertikalnej osi s zobrazené jednotlivé stavy mozgu. Na vrchole osi sa nachadza bdenie, za nim REM
spanok a potom jednotlivé stadia NREM spanku od 1 po 4. Horizontalna os znazornuje ¢as v priebehu
noci. Casova peridda zacina nalavo okolo jedenastej hodine veéer a pokracuje do siedmej hodiny rano
iplne napravo. Toto grafické vyjadrenie sa odborne nazyva hypnogram (graf spanku).

Obrézok &. 8: Struktdra spanku
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Neuviedol som, Ze preruSovana zvisla Ciara ohranicuje kazdy devatdesiatminatovy cyklus. Mohli by
ste namietat, Ze tento devatdesiatminGtovy vzorec sa neopakuje pravidelne. Aspon nie tak, ako by ste
ocCakavali na zaklade méjho predchadzajiceho opisu. Na svedomi to ma dalsi Specificky znak spanku:
nevyrovnany pomer stadii spanku.

Podkapitola Ako vas mozog vytvara spanok

Obrazok €. 9: Mozgové viny pocas bdenia a spanku
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Za predpokladu, Ze ste dospely ¢lovek v mladsich/strednych rokoch (spanku v detstve, starsom veku

a porucham spanku sa budeme venovat neskor), zaznamenali by sme u vas tieto tri rézne vinovky, ako
vidite na obrazku ¢.9, odrazajuce elektricka aktivitu mozgu. Kazda krivka zobrazuje tridsatsekundovy
asek aktivity mozgovych vin pocas troch rozlicnych stavov: (1) bdelosti, (2) hlbokého NREM spanku a (3)
REM spanku.

6. kapitola Vasa matka a Shakespeare mali pravdu
Podkapitola Spankovy cyklus

V zobrazenych vysledkoch vyskumnej stidie sataziacich mladych Sportovcov v roku 2014 mozete vidiet,
Ze chronicky nedostatok spanku pocas sezony predpoveda vyrazne vyssie riziko zranenia (obrazok ¢€.10).

Obrazok &. 10: Ubytok spanku a $portové zranenie
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8.kapitola Rakovina, srdcovy infarkt a kratsi Zivot

Podkapitola Prirastok hmotnosti a obezita

Ked zakreslime zniZenie ¢asu spanku (bodkovana ciara) v priebehu patnastich rokov do toho istého grafu
zobrazujiceho narast miery obezity v ramci rovnakého ¢asového tseku (stvisla Ciara), ako moZete vidiet
na obrazku €13, tieto Gdaje zretelne poukazuji na dany vztah.

Obrézok &. 13: Ubytok spanku a obezita
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Pri obrdzkoch pouzitych v knihe st zdroje uvedené,

okrem nasledovnych:

Obr. ¢. 3: Upravené z Noever, R., ]. Cronise, and R. A. Relwani. 1995.
Using spider-web patterns to determine toxicity. NASA Tech Briefs
19(4):82.

Obr. ¢. 9: Upravené z https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC2767184/figure/F1/.

Obr. ¢. 10: Upravené z http://journals.lww.com/pedorthopaedics/
Abstract/2014/03000/Chronic_Lack_of_Sleep_is_Associated_
With_Increased.l.aspx.

Obr. ¢. 11: Upravené z http://www.cbssports.com/nba/news/in-
multibillion- dollar-business-of-nba-sleep-is-the-biggest-debt/.
Zdroj: https://jawbone.com/blog/mvp-andre-iguodala-improved-
game/.

Obr. ¢. 12: Upravené z https://www.aaafoundation.org/sites/default/
files/AcuteSleepDeprivationCrashRisk.pdf.

Obr. ¢. 15: Upravené z http://bmjopen.bmj.com/content/2/1/ e000850.
full.

Obr. ¢. 16: Upravené z http://www.rand.org/content/dam/rand/ pubs/
research_reports/RR1700/RR1791/RAND_RR1791.pdf.
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