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1 uvoD
Zaujal mé proces spanku a mozku, a tim i vliv spanku na kazdodenni zivot ¢lovéka.
Spének je opakované se vyskytujici stav organismu, charakterizovany snizenou pohybovou
aktivitou a omezenou reaktivitou na vnéjsi podnéty. Je to aktivni a slozity déj dany vysledkem

soucinnosti nékolika oblasti v mozku. Spanek je okamzité vratny dé&j, ¢imz se odliSuje od
kédmatu.

2 FYZIOLOGIE SPANKU
Mlady dospély a zdravy jedinec usina vétSinou deset az dvacet minut po zalehnuti a zhasnuti
svétla. Jeho noc se sklada z péti rlznych spankovych fazi, které na sebe stridavé navazuji

a cyklicky se opakuji. Prizkum téchto jednotlivych fazi umoznuje odhadnout kvalitu prospané
noci.

2.1 FAZE SPANKU

Faze 1 probiha pfi usinani, kdy se myslenky rozute¢ou a védomi vnéjSiho svéta se snizuje.
Avsak pfi stimulaci usinajiciho dochdzi k okamzitému probuzeni.
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Faze 2 odpovida 50 az 60 % noci. Jedna se jesté o lehkou fazi spanku, avsak v priibéhu této
faze je probuzeni ¢lovéka o néco obtiznéjsi.

V pribéhu faze 3 se spanek dale prohlubuje a zobrazuje se nova série mozkovych vin. Znamky
Zivota (teplota, krevni tlak, srdec¢ni tep, dech) se zpomaluji a svaly se povoluji. Ve 3 fazi se ndm
¢asto zdaji sny. Pravé v této fazi také mnoho osob zacina chrapat, protoze z dlvodu povoleni
svalového napéti za¢ne mékké patro vlivem proudéni vzduchu vibrovat.

Pro 4. fazi spanku je charakteristicka zména elektrické aktivity mozku. V tuto chvili dosahuji
znadmky zivota nejnizsiho bodu, zatimco zazivaci organy nyni funguji naplno (proto také siesta
po obédé napomaha traveni). Svaly jsou uvolnéné, ale spa¢ meéni priblizné kazdych dvacet
minut svoji polohu. Pri stimulaci mu da hodné zabrat se ze spanku probrat. Pravé v této fazi
také dochazi k enuréze (bezdéénému nocnimu pomocovani) a somnambulisu (namési¢nosti).

Faze 1 az 4 predstavuji tzv. pomaly spanek. REM spanek (z anglictiny rapid eye movement,
coz znamena rychlé pohyby oci) se v pribéhu noci projevuje vzdy po zhruba devadesati
minutach. Béhem noci tak dojde ke ¢tyfem az péti fazim REM spanku (rovnéz znamy pod
nazvem paradoxni spanek).

2.2 DELKA A DOBA SPANKU

Na zakladé mnoho védeckych vyzkumuU byla stanovena minimaini délka spanku nutna pro to,
abychom fungovali. Clov&k potfebuje minimalné ¢tyfi a pll az pét a pdl hodin souvislého
spanku béhem 24hodin. Nelze vsak spoléhat na to, Ze tak vydrzime ,fungovat’ bez problém
déle nez dva nebo tfi mésice.

Optimalni délka spanku je velmi individuaini a mlze se ¢asem ménit v zavislosti na riznych
faktorech. U sportovcl miZze byt potfebna délka spanku devét az deset hodin.

Pro spanek mame pouze odpoledni dobu, avsak miZeme ji doplnit siestou na zacatku
dopoledne. Od 21.hodiny az do pfirozeného probuzeni je optimalni ¢as, ktery bychom mohli
vyhradit spanku, protoZe v tuto dobu jsou psychologické spankové mechanismy nejsilné;si.

2.3 SNY A SNENi
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Sen znamena ve svém plvodnim vyznamu ,prelud’. Sny nejsou vzdy jen bezvyznamné - je to
dusevni pochod za polospanku, ktery mize mit zaroven jak charakter skute¢nosti, tak mize byt
formovan urcitou fantazii. V tizivych snech nas nékdy tryzni napt. désivé obliceje, které mohou
chvilemi zaméstnavat nase bdici védomi. Sny maji tésné sepjeti s jednanim a myslenim
Clovéka.

Soucasné psychologické teorie o snech Ize rozdélit na dvé hlavni skupiny. Podle prvni se sny
povazuji za ndhodné odrazy rozmanitych stimull, které plsobi na organismus v pribéhu dne
a také v prlibéhu samotného spanku. K témto teoriim patfi i nazor, ze spanek slouzi jak

k zapamatovavani, tak k vymazavani zazitk( a udalosti z paméti. Druha skupina teorii hleda
ve snech hlubsi vyznam. Podle téchto nazorl sny prinaseji intuitivni pochopeni skute¢nosti
nebo jsou vysledkem dalsi dusevni ¢innosti spojené s denni aktivitou. Nejvice je rozpracovana
psychoanalyticka teorie snl Sigmunda Freuda. Podle této teorie maji sny odhalovat konflikty
a jejich vyjasnéni mdze mit vyznam pro psychické zdravi.

Psychologickou potrebu snl uved! ve stati O spanku, snech a stavech pribuznych jiz v roce
1859 Jan Evangelista Purkyné. Navazoval na néj i Sigmund Freud. Rikd, Ze sny jsou ventilem
primitivnich sfér lidské psychiky, ktery je tfeba snénim upoustét, protoze v bdélém Zivoté
nemUzeme dat volny prichod svym agresivnim pohnutkam, erotickym pranim a dalSim
nesocializovanym pohnutkam.

Fisse: ,Sen je zvlastni forma mysleni, odehravajici se ve spanku, a ma specifické vlastnosti.
Kvalita téchto vlastnosti zavisi na spankovém stavu, kdy se sny objevuji.”

2.3.1 VYKLADY SNU

Zakladatel psychoanalyzy, vidensky profesor mediciny Sigmund Freud (1856-1939), uverejnil
v roce 1899 své dilo o vykladu snd, kterym dokéazal, ze kdysi tak opovrhované vykladani snd
ma védecké opodstatnéni. Brzy nasledovala celd fada praci, které se vice nebo méné analyzou

snl
a fyziologickymi pochody pfi snéni zabyvaly.

Priklady nékolika rlznych kategorii sni spolu s jejich typickymi pfiznaky a vyskytem:

« Agresivni sny

| Strana 3 | Studijni-svet.cz - databaze 15 000 studijnich materiall a skvélych online kurzu.


https://studijni-svet.cz/kurzy/?utm_source=material&utm_medium=offline&utm_campaign=stazeny-material

;s Studijni-svet.cz| Spanek - seminarni prace z biologie

Snici nebo jind osoba plsobi druhému (vétSinou nemilému) ¢lovéku skodu ¢i nasili;
u déti, mladistvych a dospélych.

* Sny o létani

Snici osoba mize létat povétrim bez nebo za pomoci technickych prostredkd; predevsim
u déti nad deset let

« Hudebni sny
Snici véri, ze slysi jednotlivé tédny nebo celé skladby: prevazné u Zen.
 Sexualni sny
Casto vznikaji na zakladé kratce pfedtim prozitého sexualniho proZitku, tuzeb a pfedstav nebo

v ddsledku krevniho obéhu, vnitfnich nebo zevnich podnétl: u déti, mladistvych
a dospélych, samozrejmé s rozdily.

2.3.2 SYMBOLY
Brouci

* najit: zisk a Uspéch
« zabit: prinasi neldspéch

Houpacka
« alegorie strfidani dobrého a zlého v Zivoté a problému Zivotni naplné
« vidét: varuje pred nerozhodnosti
 sedét na ni: kolisadte mezi dvéma city, sklony nebo lidmi sem a tam
Krev
« velmi rizné, ¢asto mozno chapat i sexualné
« vidét: byt v Uzkostech o blizkého ¢lovéka

e sam krvacet: dobré znameni
e chrlit: nemoc, zlo
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Pavouk

* pfipominka, abyste sami na sebe byli opatrni, zvlastni opatrnost je tfeba v kontaktu
se zenami; i mozkovda podrazdéni jsou mozna
« vidét: stésti nebo dobro visi na hedvabnych vidknech

3 VYZNAM SPANKU

Spének zabira zhruba tfetinu naseho Zivota a slouzi nejen k regeneraci organismu, ale i k tomu,
aby mél mozek moznost vstrebat informace, prijaté nasimi smyly.

Spanek ma velky vliv nejen na uceni, ale i na vSechny druhy nasi paméti, ktera v pripadé
kvalitniho odpocinku funguje daleko lépe.

V bdélém stavu spaluje télo kyslik a potravu a ziskava tak energii pro celou rfadu télesnych

a dusevnich aktivit. Za tohoto katabolického stavu, pfi kterém se spotfebovava vice energie,
nez kolik se ji vytvari, vyuziva télo svych zasob. Prevlada plsobeni stimulujicich hormon -
zejména adrenalinu a prirozenych kortikosteroidl. V pribéhu spanku se dostdvame do stavu
anabolického, pri kterém prebiraji Glohu procesy ukladani energie, obnovy a rlstu. Hladina
adrenalinu

a kortikosteroidl, které maji protianabolicky efekt, klesaji a télo zac¢ind produkovat rlstovy
hormon. V dospélosti ma rdstovy hormon své ddlezité funkce, avsak na rozdil od détského véku
nepodporuje rdst a vyvoj, nybrz umoziuje regeneraci organismu a obnoveni sil. Kazda tkan

v téle, pocinaje bunkami v k{zi, pres krvinky az po bunky mozkové, se obnovuje rychleji béhem
spanku nez kdykoli za stavu bdéni.

Nedavny vyzkum podporil fakt, ze delsi spanek v prdbéhu infekéniho onemocnéni nam
napomahd v boji s infekci a prispiva k rychlejSimu uzdraveni.

Nékteri psychologové tvrdi, ze pomoci spanku a snéni jsme schopni odhodit nepotrfebny
mentalni balast a zabyvat se emocemi, jako je hnév i frustrace.

4 SPANKOVY RYTMUS
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Cirkadianni rytmus reguluje vsechny télesné rytmy, pocinaje zazivanim a vyluCovacimi procesy,
pres rlst a obnovu bunék, az po vzestup a pokles télesné teploty. VSechny tyto télesné rytmy
jsou rizené siti nervl a chemickych posll za kontroly cirkadiannich hodin.

Cirkadianni rytmus zajistuje, ze télesné funkce a spankovy vzor probihaji v priblizné
24hodinovém cyklu, bez ohledu na okolni prostfedi. Zevni faktory, zndmé jako nastavovaci ¢asu

(svétlo a tma, aktivita a inaktivita, hluk a ticho), reguluji tento rytmus tak, Ze chodime spat
priblizné ve stejnou dobu a podobné priblizné ve stejnou dobu vstavame.

5 PORUCHY SPANKU

Poruchami spanku se zabyva hypnopatologie.

5.1 VYSETRENi PORUCHY SPANKU
Vysetreni, které nese nazev polysomnografie, vytvari zdznam spanku a nékolik dalSich
fyziologickych aktivit, jako je dychani, svalové kontrakce v oblasti nohou, pohyby oci, srde¢ni

tep atd.

Pro zjisténi rlznych fazi spanku se na pokozku hlavy, kolem o¢i (zdznam pohybu o¢i) a do
oblasti brady (zaznam svalové aktivity) umisti elektrody (zdznam elektrické aktivity mozku).

Polysomnografické zaznamy se pouZivaji pro odhaleni urcitych problém{ nebo nemoci, které by
mohly byt pfi¢inou poruch spanku.

5.2 PARASOMNICKE PORUCHY

Parasomnie je souhrnné oznaceni pro nepfirozené stavy, které doprovazeji spanek nebo jsou na
néj vazany - objevuji se v jeho prdbéhu nebo pri probuzeni.

5.2.1 NOCNI DES
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Tento problém vétsinou postihuje déti mezi 3. a 6. rokem Zivota. Projevuje se na zacatku noci
(do tfi hodin po ulehnuti), kdyz se dité nachazi ve 4. fazi pomalého spanku. V tu chvili je spanek
hluboky a pripravuje se na prechod do faze paradoxniho spanku. V pripadé nocnich désd tento
prechod z nezndmého dlvodu neprobéhne, jak by mél, ale dostavi se stav intenzivniho

a hlu¢ného zmitani (m0ze byt doprovazeno krikem, studenym potem nebo rychlym dychanim).
Dité si rano z toho nic nepamatuije.

5.2.2 NOCNi MORY

Dostavuji se vétsinou v pribéhu paradoxniho spanku. Na rozdil od no¢nich désu ma své
konkrétni projevy a zdroje. Po probuzeni si postizeny no¢ni mru jasné pamatuje. Vyskytuji
se obvykle u déti a dospélych, ktefi prozili néjaké trauma.

5.2.3 NAMESICNOST

V typickém pripadé se namési¢nost projevuje 1 az 3 hodiny po usnuti a miZe se zopakovat
dvakrat az trikrat v prdbéhu noci. Postizeny se probudi, o¢i ma otevrené, ale zda se, Ze nic
nevidi. Tvar ma bez vyrazu a pomalu blouma (¢asto nardzi do prekazek). Pri namési¢nosti mize
¢lovék dokonce i pit nebo jist. Je velmi poddajny - nechd se snadno odvést zpatky do postele.
Namésicny stav trva obvykle nékolik minut az pal hodiny.

Tento stav se zplsoben nelplnym probuzenim mozku, presto si postizeny druhy den réno nic
nepamatuje. Namési¢nost nepredstavuje zadné zvlastni nebezpedi.

5.2.4 SOMNILOKVIE
Somnilokvie znamena mluveni ze spanku. Pokud spici ¢lovék mluvi ve fazi paradoxniho spanku,

byva jeho ,proslov’ propracovanéjsi. Jedna se v podstaté o jeden z nejmensich projevd
namesicnosti.
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5.2.5 ENUREZA

Enuréza je definovana jako kompletni a nevédomé vymoceni béhem noci, které nevykazuje
zadnou infekci mocovych cest ani organickou poruchu ¢i problém neurologického

¢i psychologického razu. Postizeny jedinec trpi oslabenim svérace mocového méchyre, Cili
svalu, ktery uzavira mocovy méchyr. Kdyz objem mocového méchyre dosahne urcitého objemu,
prilis slaby svérac ji nezadrzi a uvolni se, ¢imz dojde k bezdécnému vyprazdnéni.

5.3 DYSSMOMNIE

Souhrnné oznaceni pro poruchy, které se tykaji mnozstvi, kvality nebo ¢asovani spanku.

5.3.1 INSOMNIE

Insomnie je nespavost. Zplsobuje, Ze jedinec nemdze usnout nebo se ve spanku ¢asto
probouzi. Casto se vyskytuje u Uzkostnych lidi, zejména béhem zatéZovych Zivotnich situaci, a
u lidi

s depresi.

5.3.2 HYPERSOMNIE
Hypersomnie je nadmérnd spavost. Jedinec spi denné 12 hodin i vice a ¢asto upada do spanku

i béhem dne. Jednim z typl hypersomnie je narkolepsie, pfi niz postizeny usina i uprostred
¢innosti.

5.3.3 PORUCHA RYTMU SPANEK-BDENI
Jde o $patné nac¢asovani doby spanku a bdéni. Clovék spi pies den a v noci bdi.Obvykle jde

o organicky podminénou poruchu - vyskytuje se napf. po Urazu hlavy nebo v rdmci vaskularni
demence.
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5 ZAVER

Cilem této seminarni prace bylo sepsat a usporadat informace o mozku a spanku, snech a vliv
spanku na kazdodenni fungovani ¢lovéka. Timto jsem se chtéla dozvédét nové informace a
predat tyto informace dal. Celkové se mi toto téma zda jako velmi zajimavé. Tvorba péace byla

pro mé podmétem se o toto téma vice zajimat a podnétem vyhledat nékterou zajimavou
literaturu, a tim sepsat souhrnnou praci.
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1. Spanek u nemocnych

2. Fagerstromiv dotaznik zavislosti na nikotinu
3. CMP - maturitni otazka
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