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Svetový deň spánku 
– viac pozornosti krehkému biorytmu

Spánok zaujímal ľudí už po mnohé stáročia a jeho „podstatou” sa zaoberali už filozofi pred 

viac ako 1000 rokmi. Spánok však dlhodobo unikal pozornosti lekárov i vedcov. Výrazný rozmach 

jeho výskumu sa zaznamenal najmä v posledných dvoch, troch desaťročiach vďaka vývoju tech-

niky, lepšiemu vybaveniu spánkových laboratórií kvalitnými polysomnografmi a vyškolenému 

personálu. Poruchy spánku a poruchy dýchania počas spánku predstavujú v súčasnosti širokú 

skupinu 120 ochorení. Rozvoj spánkovej medicíny si vyžiadal i vytvorenie novej špecializácie – 

somnológie a špecialistov – somnológov. 

 Prelomovým objavom bolo potvrdenie elektrickej aktivity mozgu u zvierat v roku 1875 

Catonom a neskôr objav Bergera v roku 1929, ktorý dokázal prítomnosť elektrickej aktivity moz-

gu u ľudí, ktorú je možné snímať z vlasatej časti hlavy. Avšak až v päťdesiatych rokov minulého 

storočia Aserinsky a Kleintman objavili REM a non-REM spánok. 

 Spánok sa vyznačuje určitou nemennou pravidelnosťou a cirkadiánnou rytmicitou. Je to 

funkčný stav organizmu, podobne ako bdelosť, počas ktorého dochádza k regenerácii psychických 

a fyzických síl. Je nenahraditeľný. Počas spánku z neurofyziologického hľadiska rozlišujeme tri 

základné funkčné stavy: bdelosť, REM spánok a non-REM spánok. 

 S rozvojom spánkovej medicíny sa však potvrdili výrazné zmeny v spánkových návykoch. 

V porovnaní s predchádzajúcimi generáciami spred 100 rokov sa náš spánok skrátil o 1,5 hodiny 

a výrazne sa zmenila doba zaspávania. Vynález elektrickej žiarovky zrelativizoval rozdiel medzi 

dňom a nocou, ľudia spia podstatne menej. Až tretina populácie v industrializovaných krajinách 

spí menej ako 6,5 hod. Poruchami spánku trpí stále viac a viac ľudí. Práve jedným z negatívnych 

dedičstiev 20. storočia je narušenie krehkého biorytmu bdenia a spánku, ktorý sa vytváral po 

tisícročia.

 Nielen pri príležitosti Svetového dňa spánku (21. marec) venujme trochu viac pozornosti 

zdravému spánku a nezabudnime na základné pravidlá spánkovej hygieny: 1. pravidelné spán-

kové návyky – spávať a vstávať v rovnakú hodinu; 2. posteľ používať len na spanie; 3. vylúčiť 

kofeín, nikotín a alkohol pred spaním; 4. ľahko stráviteľná večerná strava; 5. pravidelná telesná 

aktivita počas dňa; 6. príjemná atmosféra spálne; 7. spánkový rituál, stereotyp; 8. využiť relaxačné 

cvičenia pre spánkom.
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