Jak pracuje mozek pFi usinani a spanku

Dlouho se soudilo, Ze spanek je pasivni stav, kdy se mozek takfikajic ,vypne*. Diky
vyzkumim z nékolika poslednich desetileti viak vime, 7e spanek je aktivni d&j, b&hem
kterého dochazi k velkym zménam v &innosti mozku, které ve svych disledcich vedou
k tomu, Ze naSe reaktivita na podnéty z okoli postupné klesa a objevuje se specificka
mentalni aktivita — sny. Ani v hlubokém normalnim spanku vsak neni nase védomi Upiné
oddéleno od vné&jsiho svéta. Kdy? ménime polohu ve spani, dovedeme se pfizpUsobit
podminkam, velikosti prostoru, ktery mame. Nespadneme z IGzka, i kdy? se na ném
béhem spanku pohybujeme.

N&$ mozek je tvofen miliardami nervovych bunék (neuront), zapojenych do rlznych
okruh( a neuronalnich siti. Neurony maji oproti jinym burfikdm naseho téla tu vlastnost,
Ze jsou schopny vytvaret, pfijimat a vysilat elektrické signaly. Kazdy aktivni neuron tedy
vytvaii malé elektrické pole, a pokud se aktivuje ve stejny moment velky pocet neurond,
je elektrické pole natolik silné, Ze jej miZeme zachytit na povrchu hlavy.

Jiz okolo roku 1930 védci zjistili, e elektricka aktivita nasich neuron( se velmi lisi,
pokud jsme bdé&li, od momentd, kdy spime. KdyZ jsme vzhlru, aktivita je velmi rychla,
neurony usilovné pracuji. Zména nastava, kdyz usindme — aktivita mozku se zacina
vyrazné zpomalovat.

Stadium 1 — usinani

Dochazi k postupnému psychickému uvolnéni, relaxaci svalstva, zpomaluje se srdecni
tep, dychani a kontakt s okolim se pozvolna rozostfuje az ztraci. ZaCinAme se propadat
do spanku.

Stadium 2 — Nehluboky spanek

V tomto stadiu spanku mizeme byt probuzeni i malymi podnéty, jako je lehky dotek &
zvuk. Pokud se v tomto stadiu probudime, miZeme byt pfesvédleni, ?e jsme vibec
nespali. Lidé trpici depresi mohou velmi Casto spat ve stadiu 2 — pak mivaji pocit ze
nespali.

Stadia 3 a 4 — Hluboky spanek

Jedn& se o nejhlubsi spanek, ve kterém je svalstvo UpIné uvolnéné, dech je zpomalen,
tep srdce rovnéz a klesa také krevni tlak i télesna teplota. Spici je témér nepohyblivy,
pravidelné oddechuje a nereaguje na zadné podnéty, které by ho v predchozich stadiich
dokazaly snadno probudit. Kvalita a mnozstvi stadii 3 a 4 maji rozhodujici vliv na pocit
odpocatosti a svézesti po probuzeni.



REM stadium spanku

Zhruba po 1-2 hodinach dochazi k velmi vyznamné zméné v mozkové aktivité, podobné
bdélému stavu. Dochazi k fyziologickému rozboureni celého organismu. Srdecni tep i
krevni tlak se stavaji nepravidelnymi, roste spotieba kysliku, zrychluje se dech. Presto
stale tvrdé spime, dokonce jsme Uplné uvolnéni. OCi se za zavienymi vi¢ky rychle a
nepravidelné pohybuji, pokud je spici v tomto stadiu probuzen, v 80% miva zivy sen.

REM stadium spanku se stfidAd s dalS$imi cykly spanku a prechody mezi nimi jsou
doprovazeny kratkym probuzenim, které si rano ani nepamatujeme. Jinak je tomu u lidi,
ktefi trpi nespavosti. Ti maji tendenci se témto probuzenim vénovat a maji strach, ze jich
znovu do hlubokého spanku neupadnou a nakonec se tomu tak déje.
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