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nou vnitřní (bazální) tělesnou teplotu skupiny dospělých lidí. 
Od času 0.00 úplně nalevo se teplota začíná pomalu zvyšovat 
a vrcholu dosahuje v pozdním odpoledni. Potom se trajektorie 
změní. Teplota se začne snižovat a s příchodem noci klesne pod 
úroveň naměřenou v poledne.

Váš biologický cirkadiánní rytmus řídí pokles základní těles-
né teploty, když se přiblíží čas jít spát (obrázek 1), a zhruba po 
dvou hodinách spánku dosáhne nejnižšího bodu. U tohoto tep-
lotního rytmu však vůbec nezáleží na tom, jestli vůbec spíte. 
Kdybych vás celou noc nenechal usnout, vaše bazální tělesná 
teplota by se vyvíjela podle stejné křivky. Ačkoli pokles těles-
né teploty pomáhá uspíšit spánek, samotná teplota bude bě-
hem dvaceti čtyř hodin stoupat a klesat nezávisle na tom, jestli 
jste vzhůru, nebo spíte. Jedná se o  klasickou ukázku předem 
naprogramovaného cirkadiánního rytmu, který se bude pravi-
delně jako kyvadlo metronomu bezchybně opakovat. Teplota je 
jen jedním z  mnoha čtyřiadvacetihodinových rytmů řízených 
suprachiasmatickým jádrem. Bdělost a spánek jsou další. Jsou 
tedy pod kontrolou cirkadiánního rytmu, ne naopak. To zna-
mená, že váš cirkadiánní rytmus každých čtyřiadvacet hodin 
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Obrázek 1: Obvyklý čtyřiadvacetihodinový cirkadiánní rytmus 
(bazální tělesná teplota)
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potom světlo zhasne, zastaví se i sluneční brzda zadržující tvor-
bu melatoninu. Po nárůstu melatoninu se spustí další fáze tmy 
a spánek se opět nastaví na startovní čáru.

Typický profil vylučování melatoninu si můžete prohlédnout 
na obrázku 2. Začíná pár hodin po soumraku. Potom rychle 
vzroste a  k  vrcholu dospěje kolem čtyř hodin ráno. Potom se 
s blížícím se úsvitem začne snižovat a klesne na hladinu, která 
je brzy ráno a dopoledne už téměř nedetekovatelná.

RYTMUS A CESTOVÁNÍ
Úsvit tryskového motoru znamenal revoluci masové dopravy 
lidí po planetě. Přinesl však také nečekanou biologickou ka-
lamitu  – trysková letadla najednou dokázala překonat časová 
pásma rychleji, než to stíhají naše čtyřiadvacetihodinové vnitř-
ní hodiny. Rychle překonaná pásma způsobují biologické zpož-
dění – jet lag (tryskové zpoždění) neboli pásmovou nemoc. Tr-
píme-li jet lagem, během dne se ve vzdáleném časovém pásmu 
cítíme unavení a ospalí, protože naše vnitřní hodiny si pořád 
myslí, že je noc. Zatím se nestihly srovnat. A jako by to nesta-
čilo, v  noci často nedokážeme usnout nebo nevydržíme spát, 
protože si naše vnitřní hodiny myslí, že je den.
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Obrázek 2: Melatoninový cyklus
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LSD,  speed (amfetamin), marihuana a kofein. Výsledky hovoří 
samy za sebe, jak je patrné na obrázku 3. Vědci zaznamenali, 
jak moc překvapivě se pavoukům po podání kofeinu nedařilo 
usnovat cokoli, co by připomínalo normální nebo logicky roz-
vržené pavučiny, a to dokonce i v porovnání s ostatními testo-
vanými drogami.

Hodí se podotknout, že kofein je stimulant. Kofein je také jedi-
ná návyková látka, kterou ochotně podáváme malým a dospí-
vajícím dětem. Následky takového počínání probereme později 
v  následujících kapitolách. Nechme na chvíli kofein stranou. 
Možná jste už usoudili, že dvě síly řídící náš spánek (čtyřiadva-
cetihodinový cirkadiánní rytmus suprachiasmatického jádra 
a  adenosinový signál ke spánku) spolu komunikují, aby svůj 
vliv nějak sladily. Tak tomu však ve skutečnosti není. Jsou to 
dvě oddělené, samostatné soustavy. Nejsou spřažené; ale přesto 
pracují v souladu.

Na obrázku 4 je znázorněno čtyřicet osm hodin (zleva do-
prava) – dva dny a dvě noci. Tečkovaná čára představuje cirka-
diánní rytmus, známý také pod názvem Proces C. Stoupá a klesá 
pravidelně a spolehlivě jako sinusoida, a to opakovaně. Na levé 
straně obrázku se aktivita cirkadiánního rytmu zvedá pár ho-
din před probuzením. V té době naplňuje mozek a tělo výstraž-
ným povzbuzujícím signálem. Můžete si ho představit  třeba  
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Obrázek 3: Účinky různých drog na pavoučí schopnost snovat pavučiny
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jako pochodový orchestr, který se k  vám pomalu přibližuje. 
Zpočátku je signál slabý, ale postupem času narůstá. U většiny 
dospělých lidí se aktivizující signál cirkadiánního rytmu dosta-
ne k vrcholu ke konci odpoledne.

Zamysleme se teď nad tím, co se děje s další proměnnou regu-
lující spánek  – s  adenosinem. Adenosin vytváří spánkový tlak, 
známý také jako Proces S. To je na obrázku 4 znázorněno plnou 
čárou. Z grafu je patrné, že čím déle jste vzhůru, tím více adenosi-
nu se ve vašem mozku nahromadí a vytvoří čím dál silnější spán-
kový tlak. Od časných ranních hodin až do dopoledne bývá člověk 
vzhůru jen pár hodin. Následkem toho se koncentrace adenosinu 
zvýší jen mírně. Cirkadiánní rytmus se v té době navíc nachází 
na začátku svého mocného růstu povzbuzujícího bdělost. Tako-
vá kombinace silného aktivačního vstupu cirkadiánního rytmu 
a nízké hladiny adenosinu vede k úchvatnému pocitu úplné bdě-
losti. (Nebo by k němu alespoň vést měla, pokud jste spali kva-
litně a vydatně. Máte-li ještě během dopoledne pocit, že byste si 
klidně dali šlofíka, pravděpodobně nemáte dostatek spánku nebo 
váš spánek není dostatečně kvalitní.) Vzdálenost mezi výše uve-
denými křivkami přímo odráží vaši potřebu spánku. Čím větší 
vzdálenost mezi nimi je, tím naléhavější potřebu spánku cítíte.

Spánek snižuje hladinu adenosinu
(Klesající spánkový tlak neboli Proces S)

Proces S
(Potřeba spánku)

Proces C
Cirkadiánní 

(Potřeba bdělosti)
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spánek spánek
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Obrázek 4: Dvojice proměnných ovlivňujících spánek a bdělost
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Například vstanete-li v  osm hodin ráno, v  jedenáct hodin 
není tečkovaná čára (cirkadiánní rytmus) moc daleko od plné 
čáry (spánkový tlak). Tato vzdálenost je na obrázku 5 znázor-
něná svislou dvojšipkou. Z toho vyplývá, že potřeba spánku je 
v dané době slabá, a touha po bdělosti je naopak silná.

V jedenáct večer je však situace úplně jiná, jak je patrné z ob-
rázku 6. V té době už jste vzhůru patnáct hodin a váš mozek je 
zaplavený vysokou koncentrací adenosinu (povšimněte si, jak 
prudce vzrostla plná čára). Tečkovaná čára cirkadiánního rytmu  

Silná potřeba bdělosti
(Krátká vzdálenost mezi Procesem C a Procesem S)
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Nejsilnější potřeba spánku
(Největší vzdálenost mezi Procesem C a Procesem S)
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Obrázek 5: Potřeba bdělosti

Obrázek 6: Potřeba spánku
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cetihodinový cirkadiánní rytmus a adenosinový signál) i tomu 
vzdálenost mezi nimi. Při tomto scénáři zůstane náš dobrovol-
ník celou noc a den vzhůru. Když se přiblíží noc zahájení spán-
kové deprivace, adenosinová potřeba spánku (horní křivka) se 
postupně zvedá, jako hladina vody v ucpaném umyvadle při te-
koucím kohoutku. Během noci se nijak nesníží. Nemůže, proto-
že spánek nenastane.

Zůstanete-li vzhůru a  zabráníte tělu v  odbourání adenosinu, 
mozek se sám nijak potřeby spánku nezbaví. Závratná hladina 
adenosinu neustále narůstá. To by mělo teoreticky znamenat, 
že čím déle jste vzhůru, tím ospaleji se cítíte. Tak to však není. 
Přestože se budete cítit během noci čím dál ospaleji a vaše po-
zornost se dostane k nejnižšímu bodu zhruba kolem páté až 
šesté hodiny, pak chytíte druhý dech. Jak je to možné, když 
se hladina adenosinu a  s  ním související potřeba spánku dál 
zvyšují?

Odpověď najdete ve vašem čtyřiadvacetihodinovém cirka-
diánním rytmu, který vám poskytne krátkodobou spásu 
a  ochranu před ospalostí. Na rozdíl od spánkového tlaku váš 
cirkadiánní rytmus nehledí na to, jestli jste vzhůru, nebo spíte. 
Jeho pomalý rytmický charakter nadále klesá a stoupá striktně 

Nepřekonatelná potřeba spánku

Slabá potřeba spánku

Silná potřeba spánku
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Obrázek 7: Výkyvy spánkové deprivace
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va skončí, hned se rozhoří nanovo. Každých devadesát minut. 
Monitorováním těchto soupeřících cyklů odhalíme překrásnou 
periodickou architekturu spánku, kterou si můžete prohléd-
nout na obrázku 8.

Svislá osa zastupuje různé stavy mozku; úplně nahoře je bdě-
lost, potom fáze REM a pak čím dál hlubší fáze NREM, od 1 do 
4. Na vodorovné ose jsou zleva doprava vyznačené různé časy 
v průběhu noci, od zhruba jedenácti hodin večer po sedm hodin 
ráno. Odborně se tento graf nazývá hypnogram (graf spánku).

Kdybych nepřidal svislé přerušované čáry označující jednotlivé 
devadesátiminutové cykly, možná byste namítli, že pravidelný 
devadesátiminutový vzorec nevidíte. Nebo přinejmenším ne 
takový, jaký jste podle mého předchozího popisu čekali. Důvo-
dem je další podivuhodná vlastnost spánku  – nesouměrnost 
fází spánku. Přestože platí, že se v průběhu noci každých de-
vadesát minut přepínáme mezi NREM a  REM fázemi, poměr 
NREM spánku oproti REM se v rámci každého devadesátimi-
nutového cyklu v průběhu noci dramaticky mění. V první půlce 
noci zabírá naprostou většinu našeho devadesátiminutového 
cyklu NREM spánek a fáze REM tvoří jen malý podíl, jak je pa-
trné v cyklu 1 na obrázku. Když se ale přehoupneme do druhé 
poloviny noci, rovnováha se změní. Většinu cyklu ovládne REM 

23.00 24.00

Bdělost

REM

Fáze NREM 1

Fáze NREM 2

Fáze NREM 3 a 4
(Pomalé 

spánkové vlny)

1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00 7.00

Cyklus 1 Cyklus 2 Cyklus 3

Noční doba

Cyklus 4 Cyklus 5

Obrázek 8: Architektura spánku

k d y ž  S e  ř e k N e  S P Á N e k

~  61  ~

Před spaním je vaše bdělá mozková aktivita bouřlivá, což zna-
mená, že mozkové vlny se vystřídají v cyklech (klesají a stoupa-
jí) možná třicetkrát až čtyřicetkrát za vteřinu, což připomíná 
velmi, velmi rychlý rytmus bubnů. Tato mozková aktivita se na-
zývá „rychlofrekvenční“. Popisované mozkové vlny navíc nema-
jí spolehlivé schéma – to znamená, že rytmus je nejen rychlý, 
ale také nepravidelný. Kdybych vás požádal, abyste předpovědě-
li dalších pár vteřin aktivity vyťukáním rytmu na základě dříve 
naměřených údajů, neuspěli byste. Mozkové vlny jsou skutečně 
velmi asynchronní a nedá se u nich stanovit konkrétní rytmus. 
I kdybych mozkové vlny převedl na zvuk (což jsem udělal ve své 
laboratoři během projektu zaměřeného na sonifikaci spánku, 
a mohu vám říct, že to zní celkem strašidelně), tančit by se na 
výsledek nedalo. Taková je úplná bdělost po stránce elektric-
kých impulzů – chaotická mozková elektrická aktivita o rychle 
se měnících frekvencích.

Možná jste čekali, že vaše obecná aktivita mozkových vln 
bude při bdělosti překrásně souvislá a  vysoce synchronní, že 
bude odpovídat spořádanému vzoru vašeho (většinou) logické-
ho myšlení ve vědomém stavu. Příčinou elektrického chaosu je 
fakt, že různé části vašeho bdělého mozku v různých chvílích 

Bdělost

Hluboký NREM spánek

REM spánek

50µV

1 s

Obrázek 9: Mozkové vlny během bdělosti a spánku
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výzkumníci ve studii mladých sportovců v roce 2014,11 chronic-
ký nedostatek spánku během sezony byl prediktorem výrazně 
vyššího rizika úrazu (obrázek 10). Stejný vztah potvrdily také 
nedávné analýzy většího rozsahu.

Sportovní týmy platí hráčům miliony dolarů a zahrnují své lid-
ské obchodní artikly všemi možnými prostředky lékařské a nu-
triční péče, aby umocnily jejich talent. Přitom ale profesionální 
výhody několikanásobně předčí jedna přísada, některými týmy 
často zcela opomíjená – spánek.

Dokonce i  týmy, které vědí, jak je důležité spát před zápa-
sem, bývají často překvapené, když jim vysvětlím, že spánek 
je stejně důležitý, nebo dokonce možná i důležitější ve dnech 
po zápase. Spánek po výkonu urychluje fyzické zotavení z oby-
čejných zánětů, stimuluje obnovu svalstva a doplňuje buňkám 
energii v podobě glukózy a glykogenu.

Předtím, než daným týmům předám strukturovaná dopo-
ručení, která mohou využít pro maximalizaci potenciálu svých 

11 M. D. Milewski et al., „Chronic lack of sleep is associated with increased 
sports injuries in adolescent athletes“, Journal of Paediatric Orthopaedics 34, 
č. 2 (2014), 129–133.
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Obrázek 10: Ztráta spánku a sportovní úrazy 
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sportovců, ukazuji jim data americké Národní basketbalové 
asociace (NBA). Konkrétně naměřené hodnoty spánku Andreho 
Iguodaly, v současnosti hráče z našeho místního týmu Golden 
State Warriors. Obrázek 11 vychází z naměřených dat spánku 
a znázorňuje rozdíl mezi Iguodalovým výkonem, když spí více 
než osm hodin za noc, a obdobím, kdy spí méně než osm hodin 
za noc.12

Většina z  nás samozřejmě nehraje za profesionální sportov-
ní týmy. Ale mnoho z  nás je v  životě fyzicky aktivní a  neu-
stále získává nové dovednosti. Motorické učení a obecně fy-
zické aktivity jsou nedílnou součástí našeho života. Od těch 
banálních (kdy se učíme psát na novém notebooku nebo na 
smartphonu jiné velikosti) po životně důležité, kdy se napří-
klad zkušení chirurgové učí novou endoskopickou techniku 
nebo kdy se piloti učí létat s novým letounem. A proto nadá-
le spoléháme na tolik potřebný NREM spánek, že zdokonalí 

12 Ken Berger, „In multibillion-dollar business of NBA, sleep is the biggest 
debt“ (7. června, 2016).

Obrázek 11: Výkonnost hráče NBA

Více než osm hodin spánku vs. méně než osm hodin spánku

+ 12% nárůst počtu odehraných minut

+ 29% nárůst počtu bodů za minutu

+ 2% nárůst procentuálního zastoupení tříbodových košů

+ 9% nárůst procentuálního zastoupení trestných hodů

+ 37% nárůst ztracených míčů

+ 45% nárůst uštědřených faulů
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Dnes můžeme sledovat chyby při řízení v realistických, ale bez-
pečných simulátorech řízení. Skupina vědců pomocí takového 
virtuálního stroje sledovala, kolikrát účastníci při řízení úplně 
sjedou z vozovky při celkem čtyřech různých experimentálních 
podmínkách: 1) osm hodin spánku, 2) čtyři hodiny spánku, 
3) osm hodin spánku plus lehká podnapilost, a 4) čtyři hodiny 
spánku plus lehká podnapilost.

U řidičů ve skupině s osmihodinovým spánkem k opuštění 
vozovky docházelo zcela ojediněle. Druhá skupina (lidé po čty-
řech hodinách spánku) sjížděla z vozovky šestkrát častěji než 
střízliví odpočatí jedinci. Stejně omezená byla i schopnost říze-
ní u třetí skupiny, která za sebou sice měla osm hodin spánku, 
ale byla lehce podnapilá. Řízení v ospalosti nebo v podnapilosti 
je tedy stejně nebezpečné.

Vědci logicky očekávali, že výkon účastníků ze čtvrté sku-
piny bude odrážet kombinovaný dopad proměnných z  před-
chozích dvou skupin  – tedy čtyři hodiny spánku plus účinek 
alkoholu (že tedy dvanáctkrát častěji sjedou z vozovky). Bylo to 
však mnohem horší. Účastníci v této skupině sjížděli z vozovky 
téměř třicetkrát častěji než odpočatí střízliví jedinci.

Účinky opojného koktejlu nedostatečného spánku a alkoho-
lu se nesčítaly, ale násobily. Stavy se vzájemně umocnily, jako 
drogy, jejichž účinky jsou samy o  sobě škodlivé, ale po jejich 
zkombinování vytvoří ještě mocnější směs zapříčiňující skuteč-
ně hrozivé následky.

Obrázek 12: Úbytek spánku a autonehody
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Podle důkazů shromážděných během uplynulých třiceti let je 
zřejmé, že nedostatečný spánek velmi pravděpodobně přispívá 
k  epidemii obezity. Epidemiologické studie zjistily, že nedosta-
tečně spící osoby mají zároveň sklony k tloustnutí a obezitě. Za-
kreslíte-li křivku úbytku spánku do grafu (tečkovaná čára) za po-
sledních padesát let a na stejném grafu znázorníte nárůst obezity 
za tentýž časový úsek (plná čára), jako na obrázku 13, jejich vzá-
jemný vztah je patrný (byť ho zakreslení do grafu neprokazuje).

Popsané efekty už můžeme pozorovat i na počátku života. Tří-
leté dítě spící jen deset a půl hodiny nebo méně, čelí o čtyřicet 
pět procent vyšší pravděpodobnosti – v porovnání s dětmi spí-
cími dvanáct hodin denně – že bude v sedmi letech obézní. Je 
příšerné, že někteří z nás předurčují vlastní děti nedostatkem 
spánku ke špatnému vývoji už od útlého věku.

Podělím se s  vámi ještě o  poslední komentář ke snahám 
o zhubnutí. Řekněme, že se rozhodnete odbourat tuk a vyrýso-
vat svou postavu, a proto budete držet přísnou nízkokalorickou 
dietu po dobu dvou týdnů. Přesně takový postup po užili vý-
zkumníci u skupiny mužů a žen trpících nadváhou, kteří pobý-

Rok

Pr
ům

ěr
ná

 d
él

ka
 sp

án
ku O

bézní jedinci (US)

10 h

9 h

8 h

7 h

6 h

35 %

30 %

25 %

20 %

15 %

10 %
1940 1960 1980 2000

Obrázek 13: Úbytek spánku a obezita
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spojení mezi tímto pojmem a  výchozím slovem. Obrázek 14 
znázorňuje příklad mé vlastní mapy asociací ke Kalifornské 
univerzitě v Berkeley, kde přednáším.

S využitím standardního počítačového testu Stickgold zkoumal, 
jak takové asociační mapy fungují při probuzení z REM i NREM 
spánku a  jak v  bdělém stavu v  průběhu dne. Po probuzení 
z NREM spánku a během dne je fungování mozku založeno na 
logickém principu, tak jak je znázorněno na obrázku 14. Pokud 
se však mozek právě probudil z REM spánku, bude fungovat na-
prosto odlišně. Logická struktura vyhledávání informací je ta 
tam. Zjevné a  zcela logické postupné souvislosti mozek zcela 
opomíjí a při svém vyhledávání upřednostňuje pojmy souvise-
jící spolu jen vzdáleně. Logické myšlení jako by během snění 
také dřímalo, takže se mezi pomyslnými zdmi asociační paměti 
začaly pohybovat nejrůznější příjemně ztřeštěné bytosti. Stick-
goldovy výsledky skutečně dokládaly, že během REM spánku je 
možné opravdu všechno – a je to čím bizarnější, tím lépe.

Výše popsané experimenty zaměřené na přesmyčky a  me-
todu vybavování si informací odhalily, jak odlišné jsou mecha-

Kalifornská univerzita 
v Berkeley

Berkeley Kurzy Sport

Kalifornie Zemětřesení Absolvent Akademik Fotbal

Slunce Tsunami Zaměstnání Znalosti Stanford

Pláž Oceán Peníze Posun vpřed Soupeření

Obr. 14: Příklad asociační mapy

~  324  ~

P R O Č  S P Í M E

Často se však u  těchto raných databází dalo těžko provést 
adekvátní srovnání. Nebyl dostatek účastníků či měřených fak-
torů, jež by bylo možné eliminovat ve snaze vyfiltrovat čistě 
účinky prášků na spaní. Tato situace se však v roce 2012 změ-
nila. Kripke a  jeho kolegové sestavili přesné srovnání s dobře 
kontrolovanými proměnnými, v němž zkoumali více než deset 
tisíc účastníků užívajících prášky na spaní. Naprostá většina 
z  nich užívala zolpidem (obchodní značka Ambien), někteří 
používali temazepam (obchodní název Restoril). Ty porovnal 
s dvaceti tisíci srovnatelnými lidmi podobného věku, pohlaví, 
rasy a původu, kteří prášky na spaní neužívali. Kromě toho byl 
Kripke schopen eliminovat řadu dalších faktorů, jež by mohly 
nechtěně přispívat k úmrtnosti, jako je index tělesné hmotnos-
ti, anamnéza fyzické aktivity, kouření a pití alkoholu. Zkoumal 
pravděpodobnost onemocnění a úmrtí během dvouapůlročního 
období, jak je znázorněno na obrázku 15.15, 16

15 D. F. Kripke, R. D. Langer a L. E. Kline, „Hypnotics’ association with mor-
tality or cancer: a matched cohort study“, BMJ Open 2, č. 1 (2012), e000850.
16 Zdroj: Dr. Daniel F. Kripke, „The Dark Side of Sleeping Pills: Mortality 
and Cancer Risks, Which Pills to Avoid & Better Alternatives“, březen 2013. 
Dostupné na: http://www.darksideofsleepingpills.com.

Obrázek 15: Riziko úmrtí způsobené užíváním prášků na spaní 
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Spánek kratší než sedm hodin způsobuje značné finanční 
ztráty, na rozdíl od spánku delšího než osm hodin. Z prvního 
grafu na obrázku 16 je patrné, že nedostatečný spánek každo-
ročně připraví Ameriku o čtyři sta jedenáct miliard a Japonsko 
o sto třicet osm miliard; následuje Británie, Kanada a Německo.

Hodnoty uvedené v  grafech na obrázku 16 jsou samozřejmě 
ovlivněny počtem obyvatel jednotlivých zemí. Objektivnější 
informace o dopadu spánkové deprivace získáme porovnáním 
hrubého domácího produktu (HDP) ukazujícího na celkový zisk 
země; je to tedy jakési měřítko ekonomického zdraví státu. Z to-
hoto pohledu však situace vypadá ještě více neutěšeně, jak lze 
vyčíst z druhého grafu na obrázku 16. Podle něj nedostatečný 
spánek okrádá každou ze zkoumaných zemí o více než dvě pro-
centa jejich HDP, což je stejná částka, jakou každý z těchto stá-
tů vynaloží na armádu, a také je to přibližně tolik, kolik každá 
země investuje do vzdělávání. Jen si to představte: kdybychom 
eliminovali nedostatek spánku, mohli bychom téměř zdvojná-
sobit procento HDP investovaného do vzdělání dětí – o důvod 
víc, proč má dostatek spánku význam i z finančního hlediska 
a měl by být státem podporován.

Obrázek 16: Finanční ztráty spojené s nedostatkem spánku
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dokázaných metod pro zlepšení kvality spánku a navýšení jeho 
množství.

Řada mých kolegů jako zloděje drahocenného spánku uvádí 
technologie a  jejich invazi do našich domovů a  ložnic, s  čímž 
souhlasím. Tuto skutečnost potvrzují i některá zjištění uvedená 
v této knize, například ta týkající se škodlivého vlivu LED osvět-
lení v noci. Někteří lidé se v tomto stále digitálnějším světě při-
mlouvají za upřednostňování analogových technologií, přičemž 
moderní technologie by měly být ponechány stranou.

Nicméně zde musím nesouhlasit. Je pravda, že budoucnost 
spánku spočívá v  jakémsi návratu do minulosti, tedy v  tom 
smyslu, že se musíme vrátit k onomu pravidelnému a hojnému 
spánku, jaký jsme si dopřávali před sto lety. Ale vidět v techno-
logiích protivníka spíše než spojence není podle mého názoru 
dobrý postoj. V první řadě se totiž jedná o předem prohranou 
bitvu, protože jednou vypuštěného džina do lahve už nikdo 
nikdy nevrátí, a navíc to ani není zapotřebí. Naopak můžeme 
tento mocný nástroj využít ke svému prospěchu. Jsem si docela 
jistý, že za tři nebo pět let budou na trhu k  dispozici cenově 
dostupná zařízení schopná přesně zaznamenat cirkadiánní ryt-
mus jednotlivce. Podobná zařízení pak budeme moci propojit 

Společnost

Veřejná politika /
vláda

Vzdělávání /
osobní rovina

Instituce

Jednotlivec

Obrázek 17: Úrovně spánkové intervence
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Poděkování

Bez neúnavné a odhodlané práce svých kolegů vědců v oboru 
a studentů v mé vlastní laboratoři by tato kniha nikdy nevznik-
la. Bez jejich hrdinského úsilí by vyšla jen jako velice útlý text 
bez hlubší informační hodnoty. Vědci a mladí výzkumníci však 
tvoří pouze polovinu rovnice nových objevů. Přelomové vědec-
ké objevy jsou možné jen díky nedocenitelné a ochotné spolu-
práci účastníků studií a pacientů. Všem výše uvedeným jedin-
cům tímto děkuji z hloubi svého srdce. Děkuji vám.

Při zrodu této knihy sehrály klíčovou úlohu další tři enti-
ty. První z nich je jedinečné nakladatelství Scribner, které věří 
v tuto knihu a její ušlechtilé poslání – změnit společnost. Dru-
hou jsou moje ostřílené, motivující a celou duší oddané redak-
torky Shannon Welchová a Kathryn Beldenová. A třetí je moje 
úžasná agentka, mentorka a za všech okolností duchapřítomný 
literární maják Tina Bennettová. Doufám v jediné – že tato kni-
ha dostojí veškerému úsilí, které jste jí a mně věnovali.


