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Obrazek 1: Obvykly ¢tyfiadvacetihodinovy cirkadidnni rytmus
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Obrazek 2: Melatoninovy cyklus
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Obrizek 3: Utinky riiznych drog na pavoudi schopnost snovat pavuciny
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Spanek snizuje hladinu adenosinu
(Klesajici spankovy tlak neboli Proces S)
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Obrazek 4: Dvojice proménnych ovliviiujicich spanek a bdélost
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Obrazek 5: Potieba bdélosti
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Obrazek 6: Potteba spanku
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Obrazek 7: Vykyvy spankové deprivace

Cyklus1 ., Cyklus2 , Cyklus3 ., Cyklus4 ., Cyklus5
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Obrazek 8: Architektura spanku
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Obrazek 9: Mozkové viny béhem bdélosti a spanku
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Pravdépodobnost tirazu (%)

6hod. 7hod. 8hod. 9hod.
Priimérna délka spanku

Obrazek 10: Ztrata spanku a sportovni drazy

Vice nez osm hodin spanku vs. méné nez osm hodin spanku

Obrazek 11: Vykonnost hrace NBA

+12% narst poctu odehranych minut
+29% narlst poctu bodd za minutu
+2% narlst procentualniho zastoupeni tfibodovych kosu

+9% narlst procentualniho zastoupeni trestnych hod(

+37% narlst ztracenych micu

+45% nar(st ustédrenych fauld

11,5

Pocet hodin spanku

x2 x4 X6 x8  x10 x12
Narust rizika autonehody

Obrazek 12: Ubytek spanku a autonehody
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Obrazek 13: Ubytek spanku a obezita

Kalifornska univerzita
v Berkeley

Plaz Oceéan Penize Posun vpred Soupereni

Obr. 14: Priklad asocia¢ni mapy
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Obrazek 15: Riziko tmrti zptisobené uzivanim praskd na spani
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Obrazek 16: Finanéni ztraty spojené s nedostatkem spanku
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Obrazek 17: Urovné spankové intervence
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Podekovani

Bez netnavné a odhodlané prace svych kolegti védct v oboru
a studentd v mé vlastni laboratofi by tato kniha nikdy nevznik-
la. Bez jejich hrdinského usili by vysla jen jako velice utly text
bez hlubsi informa¢ni hodnoty. Védci a mladi vyzkumnici vsak
tvoti pouze polovinu rovnice novych objevi. Prelomové védec-
ké objevy jsou mozné jen diky nedocenitelné a ochotné spolu-
praci Gdastnikd studii a pacientd. VSem vyse uvedenym jedin-
cim timto dékuji z hloubi svého srdce. Dékuji vam.

Pti zrodu této knihy sehraly kli¢ovou dlohu dalsi tfi enti-
ty. Prvni z nich je jedine¢né nakladatelstvi Scribner, které véri
v tuto knihu a jeji uglechtilé poslani — zménit spole¢nost. Dru-
hou jsou moje osttilené, motivujici a celou dusi oddané redak-
torky Shannon Welchova a Kathryn Beldenova. A tfeti je moje
uzasnd agentka, mentorka a za vSech okolnosti duchapfitomny
literarni majék Tina Bennettova. Doufam v jediné — Ze tato kni-
ha dostoji veskerému usili, které jste ji a mné vénovali.



