Uvodné slovo Informdcie o casopise

Svetovy den spanku
- viac pozornosti krehkému biorytmu

Spdnok zaujimal ludi uz po mnohé stdrocia a jeho ,podstatou” sa zaoberali uz filozofi pred
viac ako 1000 rokmi. Spdnok vsak dlhodobo unikal pozornosti lekdrov i vedcov. Viyrazny rozmach
Jjeho vyskumu sa zaznamenal najmd v poslednych dvoch, troch desatrociach vdaka vyvoju tech-
niky, lepsiemu vybaveniu spdnkovych laboratéril kvalitnymi polysomnografmi a vyskolenému
persondlu. Poruchy spdnku a poruchy dychania pocas spdnku predstavuji v sucasnosti Sirokt
skupinu 120 ochoreni. Rozvoj spdnkovej mediciny si vyZiadal i vytvorenie novej specializdcie —
somnoldgie a specialistov — somnolégov.

Prelomovym objavom bolo potvrdenie elektrickej aktivity mozgu u zvierat v roku 1875
Catonom a neskdr objav Bergera v roku 1929, ktory dokdzal pritomnost elektrickej aktivity moz-
gu u ludi, ktort je moZné snimat z viasatej Casti hlavy. Avsak az v pétdesiatych rokov minulého
storocia Aserinsky a Kleintman objavili REM a non-REM spdnok.

Spdnok sa vyznacuje urcitou nemennou pravidelnostou a cirkadidnnou rytmicitou. Je to
funkcny stav organizmu, podobne ako bdelost, pocas ktorého dochddza k regenerdcii psychickych
a fyzickych sil. Je nenahraditelny. Pocas spdnku z neurofyziologického hladiska rozlisujeme tri
zdkladné funkcné stavy: bdelost, REM spdnok a non-REM spdnok.

S rozvojom spdnkovej mediciny sa viak potvrdili vyrazné zmeny v spdnkovych ndvykoch.
V porovnani's predchddzajucimi generdciami spred 100 rokov sa nds spdnok skrdtil o 1,5 hodiny
a vyrazne sa zmenila doba zaspdvania. Vyndlez elektrickej Ziarovky zrelativizoval rozdiel medzi
driom a nocou, ludia spia podstatne menej. AZ tretina populdcie v industrializovanych krajindch
spimenej ako 6,5 hod. Poruchami spdnku trpi stdle viac a viac ludi. Prdve jednym z negativnych
dedicstiev 20. storocia je narusenie krehkého biorytmu bdenia a spdnku, ktory sa vytvdral po
tisicrocia.

Nielen pri prileZitosti Svetového dra spdnku (21. marec) venujme trochu viac pozornosti
zdravému spdnku a nezabudnime na zdkladné pravidld spdnkovej hygieny: 1. pravidelné spdn-
kové ndvyky — spdvat a vstdvat v rovnaku hodinu; 2. postel pouzivat len na spanie; 3. vylucit
kofein, nikotin a alkohol pred spanim; 4. lahko strdvitelnd vecernd strava; 5. pravidelnd telesnd
aktivita pocas dna; 6. prijemnd atmosféra spdlne; 7. spdnkovy ritudi, stereotyp; 8. vyuzit relaxacné
cvicenia pre spdnkom.
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