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Nupz

Kvalitni spanek mtize mit vliv na zvladani stresu. Kdy jindy si ho
proto doprat, kdyz ne ted’

16. 3. 2022, KLECANY — Pravidelny a kvalitni spanek miZe pozitivné ovliviiovat miru stresu. Naznacuji
to nova zjisteni vyzkumnikt z Ndarodniho dstavu dusevniho zdravi (NUDZ). Spanek by podle nich mohl
pomoci predchdzet i posttraumatické stresové poruse.

Stres a spanek se navzajem ovliviiuji. Clovék ve stresu je kvili pdsobeni hormond kortizol
a adrenalin pfipraveny k akci, a proto pro néj byva tézké usnout a mit kvalitni spanek. Lidé se
spankovymi potizemi maji naopak vétsi problémy se zvladanim stresu a snaze podléhaji svym
emocim. Maji tendence propadat do depresi a Spatné zvladaji vypjaté situace.

Nedostatek spanku se kromé jiného vyrazné promita do nasi paméti, pficemz spanek je nezbytny pro
zpracovavani zkusSenosti a prevadéni informaci z kratkodobé do dlouhodobé paméti. ,Na tom, jak si
pamatujeme udalosti, se podili hned nékolik druh(i paméti. Takzvana epizodickd pamét uchovava
informaci o tom kdy, kde a co se stalo, tj. ¢asovy a prostorovy kontext. Soucasné s tim dochazi
k asociaci jednoduchych podnétl — zvuk(, obrazl ¢i pachl s emocionalnimi reakcemi, naptiklad
strachem,” vysvétluje RNDr. Eduard Kelemen, Ph.D. U posttraumatické stresové poruchy
mUZe byt narusena vzpominka na Casovy a prostorovy kontext traumatické udalosti, a naopak se
zvyrazfiuje emocionalni reakce na jednoduché zrakové ¢i sluchové stimuly. Pokud se pak takovy
stimul objevi, mGZe to navodit silnou stresovou reakci nebo znovuprozivani traumatického zazitku i
v Uplné bezpeéném prostiedi. Kelemenlv tym proto zkoumal, jak je zaznamenani traumatizujici
udalosti ovlivnéno spankem a hladinou stresového hormonu kortikosteronu v hipokampu.

Spanek pomohl zmirnit stres potkant

Vyzkumnici provedli pokus na potkanech, kterym snimali hodnoty EEG a EMG. Laboratorni zvifata
byla vpousténa do dvou schranek, z nichZz jedna byla bezpecna a nebyla spojena s nepfijemnym
zazitkem. V druhé potkani naopak dostali dvé elektrické rany, které jim mély navodit strach. Navic jim
byl nezdvisle na elektrickych ranach prehravan ton, ktery mél simulovat podnét pro zkoumani paméti
zodpovédné za zapamatovani stimulll. Poté byl jedné skupiné potkanU aplikovan kortikosteron (do
hipokampu) a druhé fyziologicky roztok. Nasledné nechali védci polovinu potkant z kazdé skupiny
spat a druhou udrzovali po dobu dvou hodin v bdélosti.

S odstupem 24 hodin byla testovana strachova reakce zvifat v bezpecné a nebezpecné schrance a
reakce zvifat na tén. Potkani, ktefi spali a nedostali kortikosteron, méli strachovou reakci pouze
v ,nebezpecné schrance”, zatimco ostatni zvifata méla tuto reakci i v bezpecném prostredi. Zvirata,
ktera dostala kortikosteron, navic méné reagovala na tén nezdvisle na tom, zda spala nebo bdéla.
,Ukazuje se, ze osud pamétovych stop (vzpominek) na stresujici udalosti, nezavisi jenom na
samotném zaZitku, ale také na podminkdch nasledujicich po traumatické udalosti. Spanek a nizsi
hladina kortikosteronu v hipokampu zvifat vedly k lepSi paméti pro kontext stresujici udalosti a
k mensimu strachu v bezpe¢ném prostfedi. Nedostatek spanku naopak vedl ke generalizaci strachové

,

odpovédi i v bezpecném prostredi,” fika Eduard Kelemen

Pfestoze je vyzkum na samém zacdtku, vyzkumnici doufaji, Ze by v budoucnu pomoci véasné
intervence po traumatickych udalostech u lidi mohlo byt moZné predchdazet vytvareni nezadoucich,
patologickych vzpominek na traumatické udalosti, které pozorujeme napfiklad u posttraumatické
stresové poruchy.

Ve spanku zpracovavame negativni emoce, nesnazte se je proto pres den odhanét
Nejnovéjsi vyzkumy potvrzuji to, co zndme z klinické praxe. Tedy Ze spanek je vyznamny také pro

emoc¢ni pamét a zpracovani emoci. Pokud zazZijeme situaci, kterd v nas vyvold emoci, pak se tato
vzpominka uklada do dlouhodobé paméti, nicméné emoce k ni vdzana s kazdym dalSim spankem
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sldbne, respektive se sniZuje jeji intenzita. Proto pfi vzpomince na danou situaci po néjaké dobé
necitime tak silné emoce, jako kdyZ jsme ji prozivali. ,Tato funkce je pro nas Zivot nesmirné dilezita.
Pravé u posttraumatické stresové poruchy ale tento mechanismus pravdépodobné nefunguje. Clovék
tak proziva vzpominky na danou situaci tak, jako by se déla v soucasnosti. S tim mohou souviset i
Casté potize se spankem, které u téchto lidi pozorujeme, jako je nespavost nebo no¢ni mury,” uvadi
Mgr. Karolina Jankd, Ph.D. z Centra vyzkumu spanku a chronobiologie NUDZ.

Stres a Uzkost, které mohou lidé v posledni dobé proZivat pod vlivem pandemie koronaviru nebo
valky na Ukrajiné, jsou jednim z nejcastéjsSich dlvodd naruseni zdravého spanku. Vidy je dilezité
pfijmout situaci. Akceptovat, Ze se déje néco, co je zapotiebi zpracovat, prizplisobit se nové nastalym
okolnostem. U nékterych z nas mlze byt soucasti tohoto procesu pravé i docasné zhorseni kvality
spanku. Da se tedy fici, Ze kratkodobé mlze jit o pfirozenou reakci naseho organismu na zatéz.
LV takové chvili si mlZzeme pomoci udrZenim pravidelného spankového reZzimu, na ktery jsme byli
dosud zvykli. Pravidelnost a rutina jsou pro spanek velmi dilezité a pomahaji ndm také pfi zvladani
stresu. Predvidatelnost nasich aktivit béhem dne tak mize vyznamné prispét k pocitu bezpedi,” radi
Karolina Jankd.

Dulezité je podle ni také prostredi, ve kterém spime. To by mélo byt bezpecné a navozovat pocit
klidu. Dale neni vhodné se ke spadnku nutit. ,,Pokud se vdm dlouho nedafi usnout, je lepsi zacit se
vénovat klidné cinnosti mimo loZnici a vratit se zpét, az kdyz se citite ospali,” pfipomind Jank(. Pro
spanek je dllezZitd také nase cinnost béhem dne, a to jak fyzickd, tak dusSevni. | z hlediska kvality
spanku je proto vhodné vénovat uréity ¢as svym emocim a obavam, a nesnazit se je za kaZzdou cenu
odhanét.



