Alkohol a spanek

Dospély Clovék spi primérmé 7,5 az 8 hodin denné. Pfresnd funkce spanku sice neni
v souCasnosti zndma, ale je zcela zifejmé, Ze nedostatek spanku ma vazné nasledky -
naptiklad zvySené riziko deprese, potize s dychanim a kardiovaskularni onemocnéni.
K tomu je tfeba pfipojit mozné problémy, které mohou vzniknout diky porucham spanku —
denni pospévani, poruchy paméti, mozné potize ve spoleCenském styku, na pracovisti a
zvysené riziko dopravnich nehod. Konzumace alkoholu mize zptisobovat poruchy spanku —
alkohol ma vliv na trvani a posloupnost jednotlivych fazi spanku, na celkovou délku spanku
1 na dobu usinani. V tomto ¢lanku bychom se radi vénovali vlivu alkoholu na spanek,
potencidlnimu dopadu kombinace alkoholu a poruch spanku na lidské zdravi a riziku

relapsu u alkoholikd, kterym se nedaii obnovit normalni spankovy rezim.

Struktura spanku

N¢éz se pustime do debaty o vlivu alkoholu na spanek, bude jisté uzite¢né povédét si néco
malo o tom, jak probihd spanek u normadlniho, zdravého ¢lovéka. Spanek ma nékolik fazi,
které se odvijeji od riiznych typti mozkové aktivity. Dvé zékladni faze spanku jsou SWS
(Slow Wave Sleep, u nds né¢kdy oznacovany jako NREM) a REM (Rapid Eye Movement).
Ve fazi SWS jsou elektrické viny produkované mozkem velmi pomalé (Slow). Faze REM
dostala svlij ndzev od Rychlych pohybti o¢i, ke kterym v této fazi dochazi.

Vétsinu doby, po kterou spime jsme ve fazi SWS — v hlubokém spanku. Faze REM tvoii u
zdravych lidi asi 25% z celkové doby spanku a dostavuje se periodicky nékolikrat b&hem
noci. To znamena, ze celkem stravime ve REM fazi asi 90 minut a jednotlivé epizody REM
trvaji néco mezi 5 a 30 minutami. Faze REM neni tak hluboké jako faze SWS a obvykle je
to doba, kdy se ndm zdaji sny. O funkci REM faze a o funkci snli vime malo. Ztejmé ale je,
ze REM a sny jsou pro nase zdravi zcela nepostradatelné. Je prokazano, ze deprivace REM

faze po dobu nékolika tydnti mize vést az k smrti.

Spanek byl dfive povazovan za  dobu odpocinku, relaxace, doby sniZzené mozkové
aktivity. Ukazuje se ale, ze spanek je — stejné jako bdéni — aktivni proces. Spanek je fizen
nervovymi centry v podkofi, misté, kde se micha napojuje na mozek. N¢které¢ bunky
v téchto mistech produkuji serotonin, chemickou latku, kterd ma na spanek vyznamny vliv a

reguluje mimo jiné i SWS fazi. Jiné bunky produkuji norepinephrin, ktery zase zajistuje fazi



REM. Piesna uloha téchto latek neni znama. Co ale vime jisté je, Ze alkohol ovliviiuje

produkci téchto latek a tim ovliviiuje 1 prubeh spanku.

Alkohol a spanek u zdravych lidi

Konzumace alkoholu pfed spanim mize vyznamné zkratit dobu usinani (tzv. hypnagogia).
Diky sedativnim ucinktim alkoholu ho mnoho lidi s poruchami spanku pouziva jako
prostiedek na psani. Pravdou ale je, ze pokud konzumujeme alkohol méné néz hodinu pred
usnutim, naru$i se tim druhd polovina spankové doby. Clovék mtize spat neklidné a pokud
se probudi, je vétSinou t€zké znovu usnout. V pfipadé€, ze pied spanim vypijeme alkoholu
mnoho a pijeme jesté tésné pred usnutim, sedativni Gcinek alkoholu klesd a poruchy spanku
jsou castéj$i. To obvykle vede kunavé a ospalosti pfes den. V ptipad¢ starSich lidi je
snese vic). K tomu je tfeba pfipojit riziko urazu — kdyz stary ¢lovék nemtlize spat a piiopily
v noci vstane, riziko padu a zranéni vyznamné roste.

Lidé piji alkohol ¢asto v pozdnim odpoledni, nebo jako népoj k vecefi. Studie, které se
zabyvaly dopadem konzumace mirného mnozstvi alkoholu v dobé¢ asi 6 hodin pfed usnutim
ukazuji, ze toto mnozstvi a doba mohou zvysit pravdépodobnost probuzeni v druhé poloviné
spankové doby. Po tak dlouhé dob¢ uz je alkohol davno z téla pry¢, proto se domnivame, Ze
alkohol ma na mechanismus spankové regulace dlouho ptetrvavajici vliv.

Nezadouci u¢inky spankové deprivace jsou konzumaci alkoholu posilovany. Lidé, kterym
byl po noci, kdy Spatné spali podan alkohol m¢li naptiklad vyznamné horsi vysledky

v testech pozornosti —a to i v pfipad¢, ze alkohol v krvi jiZ nem¢li.

Alkohol a potiZe s dychanim

V populaci jsou asi 2 az 4 procenta lidi, ktefi trpi takzvanou obstruktivni spankovou apneou
(OSA). Jde o poruchu, pii které se horni cesty dychaci (hrtan) béhem spanku zuzuji nebo
uzaviraji. To ma za nasledek preruseni dychani, probuzeni a opétovné usinani. K témto
epizoddm muze dochazet mnohokrat za noc (az stovky) a nasledkem toho clovék trpici OSA
spi v souctu mnohem méné nez ¢loveék zdravi a mize byt dals§i den velmi unaveny. U lidi
trpicich alkoholismem je riziko OSA vétsi, zvlast’ v piipad€, Ze maji potize s chrapanim. A

aby toho nebylo malo: konzumace alkoholu pfed spanim mitize vést ke zizeni hornich cest



dychacich a symptomim OSA i u téch, ktefi jinak zadné symptomy OSA nevykazuji.

Tlumivé Gcinky alkoholu mohou fézi apnei prodlouZit a jiz existujici OSA zhorsit.

OSA ma vliv na pozornost i v ptipad¢€, Ze c¢lovek alkohol nekonzumuje. U osob s tézkou
formou OSA zvySuje konzumace jedné ¢i dvou sklenicek alkoholu denné riziko dopravni
nehody az pétkrat oproti t€m, ktefi trpi toutéz poruchou, ale alkohol nepiji. A nakonec jesté

jedna nepovzbudiva informace: kombinace alkoholu, OSA a chrapani zvySuje riziko

srdecnich ptihod, infarktu, arytmie a pfed¢asného umrti.

Dopady uZzivani alkoholu a role véku
Vztahu véku, spanku a alkoholu se dosud mnoho pozornosti nevénovalo. Bylo jisténo, ze
pokud matka konzumuje alkohol béhem téhotenstvi, ma to pozdé&ji vliv na pribéh spanku u

ditéte. Zkoumanim mozkové aktivity déti se ukazalo, Zze u téch, jejichz matka pila v prvnim



trimestru sklenicku alkoholu denné dochazi castéji k porucham spanku, nez u déti
abstinentek. Dalsi studie byly vé€novany alkoholu v matefském mléce - déti, které pily
mléko s alkoholem sice Iépe usnuly, ale celkové spaly ménég, nez déti, které tomuto vlivu
vystaveny nebyly. Na zavéry je v tuto chvili ale jesté brzy.

Starnuti je spojeno s e zkracovanim faze SWS a prodluzovanim period bdélosti béhem
noci. Lidé star$i 65. let se za noc probudi dvacetkrat i vice a jejich spanek neni tak ,,vydatny*
a kvalitni. Potize se spankem mohou u starsSich lidi vést k tendenci pouzivat alkohol jako

prostiedek k usnuti. Zaroven existuje riziko, ze alkohol spanek v jejich ptipad¢ jesté zhorsi.

Dopady alkoholu na spanek zavislych

Aktivni piti a pocatky abstinence — Poruchy spanku spojené s alkoholismem zahrnuji
prodlouzeni Casu nutného k usnuti, cCastd probuzeni. sniZeni subjektivné vnimané kvality
spanku a denni inavu. Nahlé vysazeni alkoholu muze spustit abstinen¢ni syndrom, jehoz
soucasti je nespavost a fragmentace spanku. Redukce SWS faze omezuje dobu hlubokého
spanku. Nektefi odbornici se domnivaji, Ze prodlouzeni faze REM miZe zasahovat az do
bd¢lého stavu a miize mit spojitost s halucinacemi, ke kterym né€kdy dochazi na pocatku
abstinence. U tézkych alkoholikti mize dojit az k tomu, Ze spanek sestava vyhradné z REM
faze preruSované pouze fazemi bd¢losti.

Rehabilitace a relaps - Ptestoze se nékteré poruchy casem upravi, neziidka se stava, ze
do normalniho stavu se véci uz nevrati. A to dokonce ani po letech abstinence. Abstinujici
alkoholik spi Casto Spatn¢, SWS faze jsou kratké a jen obcCasné a Casto se v noci budi. Diky
tomu muze byt pies den unaveny. Pokud alkoholik relapsuje dochazi ¢asto k prodlouzeni fazi
SWS a ubytku no¢nich probuzeni. To mize v alkoholikovi vyvolat mylny pocit, Ze alkohol

je dobry prostiedek na spani. Je to omyl. Postupem ¢asu se vse vrati do starych koleji.

Nékteti odbornici se nazili predikovat riziko relapsu na zékladé¢ poruch spanku. Méftili
napiiklad dobu REM faze u osob v jednomési¢nim 1ééebném programu pro alkoholiky.
Vétsi podil faze REM se objevil u osob, které do tii mésici  po 1écbé relapsovali. Dalsi
studie potvrdily vétsi proporci REM faze na pocatku 1écby u osob, které abstinenci porusily
ve srovnani s vétsi proporci SWS faze u téch, kteii abstinovat vydrzeli.
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Rem-faze spanku

Pii REM fazi zacne Clovék téZce a nepravidelné dychat. Jeho srdecni frekvence se
zvySuje na hodnoty které odpovidaji bdélému stavu. Probudit ¢lovéka spiciho v REM-
napéti, coZ je patrné v uvolnéném obliceji spiciho. Zmény priitoku krve vyvolavaji u
muZi erekci a u Zen prokrveni vaginalni oblasti. Autonomni nervovy systém se
projevuje znaénymi nepravidelnostmi: v pulsu, dychani, v hodnotich krevniho tlaku.
Mozek ma zvySenou spotiebu Kysliku, coZ ukazuje na regenerativni funkci spanku pro
centralni nervovou soustavu.. Prekvapivé bylo zjisténi, Ze nahlé pohyby, kterymi spac
béhem spani méni svou polohu, se objevuji zpravidla tésné pred, nebo tésné po REM
fazi spanku. Sny v REM-fazi jsou mimoradné Zivé a maji bizardni, nelogicky charakter.

REM faze spanku, o nizZ se prokazalo, Ze je fyziologicky podstatou snové ¢innosti, byla
charakterizovina dalSimi epitety. Nékdy se nazyva taka D-stav(od anglického slova
dream- sen), tj. snovy stav. Jini badatelé dosli tak daleko, Ze REM fazi oznacuji za ,,treti
stav existence*- na rozdil od prvnich dvou stavi, spani a bdéni.

Kdyz byli pfi pokusu dobrovolnici probuzeni v NREM fazi spanku, tak uvedly sny jen
v 20 procentech. CozZ je ve srovnani s velkym poctem sni v REM fazi, vskutku malo. A
navic sny v NREM fazi spanku jsou prokazatelné kratsi, obsahuji méné vizuilnich
prvki a zdaleka nejsou tak Zivé jako sny , doprovazené rychlymi o¢nimi pohyby.
Experimentalni dobrovolnici uvadéli, Ze pfi NREM fazi méli dojem, Ze spiSe mysli, nez
sni. Takovy je zakladni rozdil mezi REM a NREM snovymi produkty.

Je-li ¢lovék probuzen z REM faze spanku, pramérné v 88 procentech potvrdi, Ze se
mu pravé zdal sen, a celkem ochotné sviij sen vypravuje. Je to dost vysoké procento,
abychom mohli tvrdit, Ze béhem REM spanku spac¢ sni své sny.

Abychom méli viibec néjakou nadéji, Ze si sen zapamatujeme, musime se ze spanku
probudit a chvili zistat vzhiru. Teprve bdélé védomi miZe uloZit vzpominku na sen a
uchovat pamét'ovou stopu.

Proto si nejcastéji pamatujeme ranni sny. Vzpominka na sen je velmi prchava, coz
mozna souvisi s jeho nelogickymi kvalitami, které znesnadiuji zapamatovani. Existuji
viak sny, které si pamatujeme léta.




