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Uvodni slovo

Pokud praveé zacinate Cist tento ebook, znamena to, ze vam zaleZi na vasem
spanku a chcete z této kazdodenni ¢innosti vytézit maximum. To je skvéla
zprava! Mnoho lidi odsouva spanek az na druhou treti nebo ¢tvrtou kolej ve
svém Zivoté a fidi se heslem “Spat muzu v hrobé.” Nicméné je dllezité si
uvédomit, Ze spéanek je pro télo extrémné dulezity a navic nim travime docela
dost ¢asu - prospime zhruba 1/3 svého Zivota. Lidé si kupuiji kvalitni boty na
béhani, pohodina auta, ale zaroven jsou schopni upozadovat dulezitost
opravdu zasadnich pilifa zdravi — jidlo, spanek a pohyb.

Nespornou roli hraje samozrejmé i genetika, té se ale vénovat nebudeme,
protoze ji nelze moc dobfe ovlivnit. V poslednich letech se téma spanku

a obecné biohackingu stava velmi popularni, a to i diky mnoha vyzkum{m,
analyzam a studiim, o které se dnes mzeme opfit. Diky nim mame hromadu
informaci k tomu, abychom mohli pracovat na dlouhodobém zdravi, pomalej-
§im starnuti a kazdodennim dostatku energie.

Na dal$ich zhruba 20-ti strankach se budeme vénovat nejrliznéjSim “evi-
dence based” zvyklm, které jsou vyextrahované z mnoha knih ¢i studii tak,
abyste se nemuseli pfehrabovat v hromadach podkladi. V§echny potfebné
informace mate zde pokupé ve snesitelném rozsahu a mizete po nich
sahnout kdykoliv budete potfebovat.
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Disclaimer:

Tato publikace (dale jen ,E-kniha") je autorskym dilem chranénym podle
zakona €. 121/2000 Sb., autorsky zakon, v platném znéni, a prislusnych
mezinarodnich smluv o ochrané autorskych prav. Veskera autorskéa prava
k obsahu této E-knihy nalezi autorovi.

E-kniha je poskytovana vylu€né kone¢nému uzivateli pro jeho osobni
potrebu. Jakékoli dalsi §ifeni, rozmnozovani, pdjcovani, zpristupriovani
verejnosti, prekladani, ukladani na verejné pristupné ulozisté Ci jiné uziti
obsahu této E-knihy bez prfedchoziho pisemného souhlasu autora je
vyslovné zakazano.

Porus8i-li uzivatel tuto povinnost, vystavuje se civilni i trestnépravni
odpovédnosti vyplyvajici z pfislusnych pravnich predpisu, véetné povin-
nosti k ndhradé skody zpUsobené neopravnénym zasahem do prav autora.
Autor si vyhrazuje pravo domahat se ochrany svych prav vSemi dostupny-
mi pravnimi prostredky.
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Vstavam a chodim spat
ve stejnou hodinu

NaSe télo ma rado predvidatelnost a stereotyp, stanovte si tedy
pravidelny spankovy rezim. Udrzovani stabilniho ¢asu vstavani i usi-
nani pomaha télu nastavit jeho vnitfni hodiny, tzv. cirkadianni rytmus.
Pokud mozZno se snazte chodit spat i vstavat ve stejnou dobu

i o vikendech.

Télo tvori latku adenosin, ktera signalizuje pocit Unavy. Jeho hladina
béhem dne roste, coz pfispiva k pocitl Gnavy, a klesa béhem spanku,
kdy mozek odpociva. Adenosin se v téle hromadi v reakci na télesnou
aktivitu a jeho vazba na receptory v mozku signalizuje potfebu span-
ku. Kofein blokuje tyto receptory, a tim oddaluje pocit Gnavy, misto
aby dodaval energii.

Kromé vnitfnich hodin ovliviuji télo také vné;jsi hodiny, a to prostred-
nictvim pfijimaného svétla — pres melanopsinové bunky na sitnici oka
zachytavame svétlo. Miliony let byl ¢lovék zvykly se fidit sluneénim
svitem, tedy dennim svétlo s vysokou modrou slozkou. Kdyz modra
slozka pfi zapadu slunce klesala, pro télo to byl jasny signal, ze se

blizi spanek.

Pokud naucéime télo chodit spat a vstavat kazdy den +- 30 min
stejné, télo se dokaze na tyto hodiny naucit, nastavit procesy a roz-
vrstvit energii tak, aby bylo rdno odpocaté a vecCer jste snaze usnuli.
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Spim zhruba
7-9 hodin denneé

Nic neni ernobilé a potfebné mnozstvi spanku je individualni. Rada
studii ale prokazala, Ze spanek dlouhy 7 az 9 hodin je zasadni pro
dobré zdravi.

Dllezité je také zminit, Ze postupem Zivota nase télo potfebuje méné
a méné spanku — novorozenci prospi 14 az 17 hodin denné, dospély
7 az 9 hodin a starsi dospéli 7 az 8 hodin, ale ¢asto spi jeSté méné.
Zaroven je bézné, Ze zeny spi o néco déle nez muzi.

Mozna se ptate, proc€ je 6 a méné hodin spanku malo. Télo nestihne
projit dostateénym mnozstvim spankovych cykll (alespon 4 az 5).
Jeden spankovy cyklus trva 60 az 90 minut a sklada se ze ¢tyr faz,
které se opakuiji. V ramci kazdé faze spanku probihaji v téle jiné (pro
zdravi zasadni) procesy. Pro zdravi, energii a zachovani vitality vSech
télesnych funkci je zasadni zejména mnozstvi hlubokého a REM
spanku. Kazdy by mél trvat alespon 15 %, idealné 20—-25 % celkového
casu spanku, tedy minimalné 1-1,5 hodiny, ideéalné vice.

Snéni ndm napovi, jak dobre spite. Pokud se vam v noci zdaji sny, zna-
mena to, ze mate vyssi kvalitu REM faze spanku. Pokud mate naopak
bezesné noci, znaci to nizsi kvalitu REM faze.
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Rano déla den
a svétlo jako prvni impuls

Rika se to uz dlouho a je to pravda. Kdyz rano nemate dost &asu, zkus-
te si posunout budi¢ek na drivéjsi hodinu, abyste méli klidnéjsi zaca-
tek dne a mohli se vénovat dulezitym vécem.

Rano je dullezité dat télu najevo, ze zacal novy den a novy 24hodinovy
cirkadianni rytmus. Proto byste se méli hned po probuzeni alespon
na deset minut vystavit pfirozenému svétlu — tfeba posedét na bal-
kéné, u okna nebo jit ven na €erstvy vzduch. To pomaha nastartovat
vnitrni hodiny a pfipravit télo na novy den.

Alternativou urcité muze byt i panel s cervenym svétlem, pred ktery
se rano na chvili posadite. Po probuzeni také skvéle funguje studena
sprcha, ktera v téle podporuje prirozenou tvorbu kortizolu, tedy hor-
monu stresu a bdélosti, jehoz hladina v noci klesa. Po ranu je naopak
jeho hladina nejvyssi, tato faze se nazyva Cortisol Awakening Respon-
se. Télo se pripravuje na aktivitu, zvySuje hladinu cukru v krvi, stimulu-
je mentalni pripravenost a aktivuje imunitni systém.
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Kromé kortizolu stimuluje studena voda sympaticky nervovy systém,
zvySuje hladinu adrenalinu a noradrenalinu, coz vede k pocitu
bdélosti a soustfedéni. Kontakt se studenou vodou zpUsobi zGzZeni
cév, které se po sprse opét roztahnou, takze se zvysi krevni obéh a tim
se prokrvi tkané, organy a mozek. Vystaveni se chladu taktéz zvysuje
hladinu dopaminu, hormonu motivace a dobré nalady. V neposledni
Fadé nam studena sprcha pomUze posilovat imunitu.
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Do postele
s poloprazdnym zaludkem

Snazte se vecer jist tak, abyste do postele ulehali s poloprazdnym
zaludkem — to znamena ne hladovi, ale ne prejedeni. BEhem span-
ku totiz v naSem téle probihaji opravné procesy, kterym plny zZaludek
zrovnha nepomaha.

Predstavte si svoje télo jako restauraci, ktera cely den naplno funguje
a po zaviracce nabéhne Uklidova €eta — vytiraji se podlahy a umyva
nadobi, pripravuje se jidlo na dalsi den, vyhazuje se proslé zbozi...
zatimco my spime, nase télo ma v noci spoustu prace. Pokud bude
muset v noci vynakladat energii na traveni vecCere, nemusi ji mit
dostatek na vSechny opravené a regeneracni procesy.

To samé plati i s pitim — neméli byste chodit spat uplné vyprahli, ale

pokud budete pred spanim hodné pit, nejenom, zZe télo opét bude mit
praci se zpracovanim vSech tekutin, ale navic nas dost pravdépodobné
v noci probudi potreba jit na zachod.
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Alespon 2 hodiny
na dennim sveétle

Jak uz bylo re¢eno vyse, nase télo se ridi vnéjSimi hodinami, tedy
slune€nim svitem. Aby cela naSe télesnad masinérie dobre fungovala,
musi byt spravné nakalibrovana. Uz jsme se vénovali dulezitosti
vystavovani téla rannimu svétlu, stejné tak je ale dllezité celkové
vystaveni sluneé&nimu svétlu b&hem dne. Zivotni styl mnoha z nas
tomu moc nepreje — cely den jsme v kancelari, poté prebéhneme
do fitka a ve€er sedime u televize nebo knizky.

Tady je potreba zapoijit trosku kreativity a je samozrejmé, Ze nékteré
dny se vam to bude dafit Iépe a nékdy hlife. Roli v tom bude jedno-
znacné hrat to, jaky je den v tydnu, nebo vliv roéniho obdobi.

Zkuste rano vystoupit o zastavku drive a dojit do prace pésky. Vez-
meéte si krabicku s obédem ven nebo jdéte na obéd do vzdalenéjsi
restaurace. Pokud jdete na ndkup nebo na postu, dojdéte tam pésky.

Kromé nastaveni cirkadianniho rytmu ziskdvame pobytem na slunci
i vitamin D, ktery télo dokaze syntetizovat z UVB zareni. Vitamin D
je nezbytny pro zdravi kosti, zubu, svalll a imunitniho systému.

V zimnich mésicich, kdy je slunecni svit slabsi a dopada pod jinym
Uhlem, je vhodné vitamin suplementovat.
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Pohyb — pravidelné
sportovni aktivity

| kdyz vypadate dobre, je dllezZité se pravidelné hybat. Cviceni muze
pomoci zlepsit kvalitu spanku, ale vyhnéte se intenzivnimu cvi¢eni
alespon hodinu pred spanim. To samé plati i o saunovani a otuzovani
— jedna se o zdravotné velmi prospésné aktivity, nicméneé jejich
provozovani bezprostfedné pred spankem neni vhodné.

VSechny fyzicky naro¢né aktivity zpusobuiji v téle vyplavovani stre-
sového hormonu kortizolu, ktery ndm pres den pomaha fungovat,
ale vecer je vhodné jeho produkci eliminovat.

U sportu je dulezité délat to, co vas napliuje. Sportovani ma nespor-
ny vliv na nasi fyzickou i psychickou stranku. Z mnoha studii plyne,
ze pokud ¢lovék denné ujde alespon 8 000 krok0, vyrazné elimi-
nuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Pfi ch(izi si navic ¢lovék
dokaze velmi dobre vyveétrat hlavu, nabit se slune¢nim svitem a pfi
pobytu v prirodé prokazatelné snizit hladinu stresu.

1
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Blokujte
modreé sveétlo

Modra slozka svétla ma kratkou vinovou délku a vysokou energii,
podporuje bdélost a tvorbu serotoninu. Kdyz se zacne stmivat, klesa
intenzita slune¢niho svétla a jeho modra slozka ubyva.

Télo je tedy miliony let naucené, ze jakmile klesa hladina modrého
svétla, télo se zklidAuje a zaCina vylu¢ovat melatonin — hormon spanku.
Bézné zarovky, mobily, televize, tablety a dalsi pristroje vS§ak hromadu
modrého svétla vylucuiji, a proto je tfeba ho pred spanim blokovat
a nenaruSovat cirkadianni rytmus.

Nejjednodussim rfeSenim je pouzivani cervenych bryli proti modrému
svétlu — ze zac¢atku se vam sledovani filmu skrze ¢ervené bryle mize
zdat zvlastni, ale rychle si zvyknete. DalSim reSenim mohou byt spe-
cialni zarovky, které neobsahuji modré slozky svétla — na trhu jsou
nejruznéjsi odstriny teplé Zluté, pres oranZzovou az ¢ervenou.

A jedna zajimavost — védéli jste, Ze silné svétlo narusi spanek vice
nez dvojité espresso?

12
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Vytvorte si klidné
spankové prostredi

Vas$e loznice by méla byt misto klidu a relaxace, kam se budete po
celém dni tésit. V pripadé, ze bydlite ve mésté a do oken vam sviti
lampy, zajistéte, aby byla loZnice dostatec¢né zatemnéna. PouZit
mUZete zavésy, které blokuji svétlo, pfipadné existuji i zatemnovaci
zaluzie Ci rolety. Tma je zasadni pro vyplavovani melatoninu, ktery
reguluje chronobiologické rytmy. Zkuste eliminovat i rusivé zvuky,
které by vas mohly budit ze spanku a stézovat vam usinani.

Pokud doma nemate zavésy nebo Zaluzie, vytvorit tmu vam muze
pomoci oblicejova maska na spani a k omezeni hluku vam poslouzi

Spunty do usi.

Dulezita je i teplota v mistnosti, ktera by idealné neméla presahovat
22 stupnll — naopak vétsina lidi preferuje chladnéjsi mistnost.

13
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Vecerni rutina a zbaveni
se stresu

Lehko se to radi, ob&as o dost hire provadi. Zkuste vecer nemyslet
na véci, které vam délaji starosti a zkuste si pred spanim vytvorit
relaxaéni rutinu. To mlZe zahrnovat éteni, poslech uklidnujici
hudby ¢i podcastu nebo meditaci. Ideélni je vyhnout se stimulu-
jicim aktivitam, jako je sledovani televize nebo pouzivani elektronic-
kych zafrizeni, a to alespon hodinu pred spanim.

V dnesni uspéchané dobé plIné lakadel je toto velmi tézké, zkuste
si ale pred spanim misto shlédnuti dilu serialu radéji precist kapi-
tolu knizky nebo si udélat masaz. Pokud hodné sportujete, je vhod-
nou variantou si pred spanim dat lehkou mobilitu a protdhnout se
po naroc¢ném dni. U Zen je také v posledni dobé velmi oblibena
face joga..

Pokud vas vecer trapi myslenky na praci, zkuste si sepsat vSech-
ny body, nad kterymi pfremyslite nebo co musite druhy den
udélat (to do list) — nebudete se pak bat, Ze na néco druhy den
zapomenete a mulze to byt krok ke sniZzeni stresu. Dale se mUzete
odreagovat pomoci kratké meditace ¢i aromaterapie, oleji, které
maiji uklidnujici d€inky. Meditace je velmi G4€inny nastroj, ktery
pusobi na télo i mysl soucasné.

14
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Casto se spojuje s védomou praci s dechem, které je vénovana
kapitola 13. Kromé pozitivniho vlivu na nas spanek ma meditace
velmi pFiznivy dopad na nas kazdodenni Zivot — dokazeme se
|épe soustredit na pritomné aktivity a v myslenkach neodbihat
jinam.

15
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Vyuzijte pFrirodni doplnky
a suplementy

Uplnym zakladem je dopliiovani hoféiku (bisglycinat nebo treonat,
nerall pro kvalitni spanek i celkové fungovani nervového systému.
Mnoho studii ukazuje, Ze lidé s dostate€nym prijmem magnézia maji
vice hlubokého a regeneracniho spanku.

Pokud sportujete, neméli byste uz viibec opomijet jeho suplemen-
taci — snizuje svalové napéti a kreCe, podporuje pfirozenou relaxaci
svalu a podili se na syntéze melatoninu.

Horcik dale zvysSuje hladinu GABA, coz je neurotransmitter, ktery
tlumi aktivitu mozku a navozuje pocit klidu. Nedostatek horc¢iku
naopak zvysuje hladinu stresového hormone kortizolu, coz stézuje
relaxaci a usnuti.

PFi nakupu horciku vybirejte z forem bysglicinat, nebo treonat,

naopak se vyhnéte malatu, ktery se naopak suplementujte rano
pro podporu energie.

16
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Nespéte se zapnutym
telefonem u hlavy

Telefony vysilaji elektromagnetické zareni (radiové viny), které
mohou pfi dlouhém pouzivani zahrivat tkané. Pokud telefon neu-
vedeme do rezimu letadlo, svétlo ohlasujici notifikace (Gasto jesté
spojené s typickym zvukovym signalem) muze narusit spanek.

Pobyt v blizkosti zapnutého telefonu muize navic vyvolavat pocit
potreby kontroly. Doporuceni — uvedte na noc telefon do rezimu
letadlo nebo ho odlozte ve vedlejsi mistnosti.

To samé plati o wifi routeru, ktery by v idealnim pripadé nemél byt

umistény v loznici. Pokud router v loznici mate, porid'te si Casovaci
zasuvku, ktera vam na noc wifi vypne.

17
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Kava a nikotin

Kofein je pravdépodobné nejrozsirenéjsi stimulant na svété, a patri
mezi latky, které mohou mit na télo pozitivni G¢inky — podporuje
bdélost, zlepsuje soustiedéni, zrychluje reakéni ¢as, mUze zvysit
fyzickou vykonnost a nékteré studie ukazuiji i na jeho roli v prevenci
neurodegenerativnich onemocnéni, jako je Alzheimerova ¢€i Parkinso-
nova choroba.

Na druhou stranu ale plati, ze kofein je ,dvousecna zbran” a jeho
spravné nacasovani je klicové.

Ihned po probuzeni neni kava idealni. RAno méa nase télo pfirozené
vysokou hladinu kortizolu (tzv. hormon bdélosti). Pokud si dame kavu
(kofein stimuluje produkci kortizolu a adrenalinu) hned po otevFeni
ocCi, kofein se s touto pfirozenou hormonalni kfivkou ,bije” a G¢inek je
slabsi. Z dlouhodobého hlediska si tim muzeme zvySovat toleranci na
kofein. Lepsi je pockat zhruba 60—-90 minut po probuzeni, kdy hladi-
na kortizolu zacne prirozené klesat.

Odpoledni a vecerni kava narusuje spanek. Kofein ma polocas rozpa-
du priblizné 5—-8 hodin — to znamen3, Ze i nékolik hodin po posledni
kdvé mame v krvi stale vyznamné mnozstvi kofeinu. Odpoledni Salek
(napfiklad po 15. hodiné) proto mizZe posunout usnuti, snizit mnozstvi
hlubokého spanku a rano se pak citime méné odpocati.

18
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V mozku se totiz béhem dne hromadi latka adenosin, ktera se vaze
na receptory a dava télu signal, ze je unavenég, je ¢as zpomalit

a vecCer usnout. Kofein ma podobnou strukturu jako adenosin, doka-
Ze obsadit jeho receptory a tim blokuje pocit Gnavy. Télo se tedy
unavuje dale, ale nedostava signal, ze je ¢as zvolnit. Usinani se tak
oddaluje a spanek je mélci.

Mnoho lidi tvrdi, Ze piti kdvy po veCeri nema vliv na jejich usinani,

nicméné konzumace v pozdnich hodinach ovliviauje pravé kvalitu
spanku, aniz bychom si to uvédomovali.
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Prace s dechem

Dech je skvély nastroj, ktery dokaze zklidnit nas nervovy systém,
coz se hodi nejen vecer pred spanim. MUzZe se to zdat jako banalita,
ale opravdu to funguje. Pomalejsi, hlubsi a védomy dech stimuluje
parasympaticky nervovy systém, sniZzuje srdecni frekvenci, uvoliuje
svaly a do mozku posila signal ,Mlzes zpomalit”.

Uz po nékolika minutach pravidelného a klidného dychani télo pfiro-
zené uvolni napéti a zklidni se. Soustfedéni na dychani odvadi pozor-
nost od ruSivych myslenek a pfirozené se dostavate do meditativ-
nihostavu. Hluboky dech také zajistuje lepsi vymeénu kysliku a oxidu
uhli¢itého, coz mliZe snizit pocit napéti nebo Gzkosti, které ¢asto
brani v usinani.
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s’

Dechova cviceni

Dychacich technik existuje cela Fada, zde mate vysvétleny
3 nejznaméjsi:

Metoda 4-7-8 predstavuje pocet sekund, po které clovék s dechem
pracuje. Nadech probiha 4 sekundy, poté se 7 sekund zadrzi dech,
a nasleduje pomaly vydech na 8 sekund.

Bfisni dech je pomaly dech do bficha tak, aby hrudnik zlstal klidny
a idealné se vibec nehybal. Vydech by mél byt delsi nez nadech.

Box breathing je pravdépodobné nejznaméjsi metoda, pfri které se
dycha do tzv. krabice.

VSechny 4 faze dechu nadech — vydrz — vydech - vydrz trvaiji stejné
dlouho (napfiklad 4 sekundy).
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Alkohol NE

Alkohol je €asto pouzivan jako prostfedek k rychlejSimu usnuti, ale
jeho Gcinky na spéanek jsou paradoxni — zpo¢atku muze plsobit jako
sedativum, ale celkové kvalitu spanku vyrazné zhorsuije.

Alkohol zkracuje dobu potrebnou k usnuti, protoze tlumi centralni
nervovy systém a pUsobi jako sedativum. Zvysuje produkci neuro-
transmiteru GABA, ktery tlumi mozkovou aktivitu, a naopak zpoma-
luje tvorbu glutamatu, neurotransmiteru zodpovédného za stimulaci
mozku. Problém je, Ze sniZzuje mnozstvi hlubokého spanku (NREM
faze), ktery je klicovy pro regeneraci téla, obnovu energie a imunitni
funkce.

Po metabolizaci alkoholu (obvykle v prvni poloviné noci) se spanek
stava fragmentovanym, s Castym probouzenim. ZvySena aktivita
nervového systému a hormonalni zmény zpUlsobuiji, ze ¢lovék
se Casto probouzi, prestoze si mysli, ze spi.

Alkohol vyrazné snizuje REM faze spanku, ktera je klicova pro uceni,
pamét a emocionalni stabilitu. Nedostatek REM spanku se projevu-
je navou, podrazdénosti a horsi schopnosti soustfedéni. Mimo jiné
také uvolnuje svaly hrdla a zvySuje tim zvysSuje riziko chrapani

a spankové apnoe. To mliZe opét snizovat kvalitu spanku a pocit
odpocinku rano.
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Zatézova deka

Zatézova deka je specialni prikryvka navrzena tak, aby poskytovala
rovhomérny prijemny tlak na celé télo, coz napomaha klidnéjsimu
spanku a celkové psychické pohodé. Tento hluboky tlakovy dotek
pUsobi na nervovou soustavu podobné jako obejmuti, coz vede ke
sniZzeni Grovné stresovych hormonu, jako je kortizol, a naopak
podporuje tvorbu serotoninu a melatoninu — hormon( zodpovéd-
nych za dobrou naladu, pocit pohody i usinani.

Diky témto G¢inklm zatéZzova deka pfispiva k rychlejSimu usnuti,
hlubsimu a kvalitnéjSimu spanku. PouZivani zatéZzové deky je obli-
bené mezi lidmi, ktefi trpi Gzkosti, stresem ¢€i poruchami spanku,
ale také mezi témi, kdo chtéji zvysit svou schopnost relaxace po
narocném dni.

Povrch deky byva vyroben z pfijemnych a prodysnych materialq,
zatimco jeji hmotnost je tvorena rovhomeérné vsitymi sklenénymi
nebo plastovymi kulickami, které zajisti rovnomérnou distribuci tla-
ku i komfortni pocit béhem celého uzivani. Tato jednoduch3, avSak
Gc¢inna pomUlicka pomaha nejen dospélym, ale i détem zlepsit kva-
litu spanku, podpofit regeneraci a nalézt pocit bezpecii v naroc¢-
néjSich zivotnich obdobich.
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A to je vSe. Dékujeme Vam za pozornost. Pokud mate néjaké dotazy
napiSte nam na info@sleeplab.cz.

A nezapomente, min je nékdy vic. Radsi se soustred’te na par vyse

napsanych tipl a délejte je poradné, nez se soustredit na vSechny
a délat je na pdl.
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