Pro¢ potiebujeme poobédovou siestu? Je nam dana geneticky
O tom, ze je Slofik po obé&d¢ uzitecny, uz nikdo nepochybuje. Zlepsuje ¢innost srdce, mozku a
snizuje vysoky tlak

Katefina Hajkova

Platon denni spanek povazoval za nespolecCensky, nékteti sttedovéci 1ékati se zase obavali, ze miize
zpusobovat horecky, bolesti hlavy a dnu. Ackoliv od té¢ doby usla véda jiz pomérn¢ dlouhou cestu,
vyznam poledniho ,,Slofiku‘ se potad prekvapivé podcenuje. Pritom dikazy, které jsou k dispozici,
shodné potvrzuji, ze poobédové zdiimnuti je néco jako kouzelna pilulka, kterd chrani srdce, snizuje
krevni tlak, zlepSuje pamét’ a zvySuje kreativitu. Za takovymi tvrzenimi stoji napiiklad Sara
Mednickova, autorka knihy Take a Nap! Change Your Life. Ta tvrdi, Ze pokud bychom si vSichni
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kvalitn¢j$i a kruhy pod o¢ima mén¢ viditelné. Poukazuje tim na Skodlivé dopady spankové
deprivace.

Dalsi odbornik na spanek, Matthew Walker, profesor neurologie na univerzit¢ v Berkeley a autor
bestselleru Why We Sleep, ve své knize dokonce tvrdi, Ze popoledni Sloficek mame geneticky
podminény. Podle jeho vyzkumi totiz u vSech lidi bez ohledu na kulturni ptislusnost ¢i geografické
umisténi dochazi v polednich hodinach k poklesu bdélosti.

Dilezitost dvoufazového rezimu ukazuje piiklad Recka, které za¢alo v 90. letech postupné rusit
svou siestu a béhem dne udrzovat obchody oteviené déle.

Problém je v tom, Ze tomuto prastarému genetickému kédu dnes nenaslouchdme a spime vétSinou
monofazicky, tedy v jednom dlouhém tseku no¢niho spanku. Z toho potom plynou vyse zminéné
nasledky spankové deprivace, o kterych ve své knize piSe Mednickova.

Jeden spanek krati zivot.

Resenim by podle profesora Walkera bylo naugit se znovu spat ve dvoufizovém uspotadani a kazdy
den si po ob&édé€ na 30 az 60 minut doptat odpocinku. DileZitost dvoufazového rezimu pak ukazuje
na piikladu Recka, které zagalo v 90. letech postupnd rusit svou siestu a béhem dne udrzovat
obchody oteviené déle. Tehdy se védci z Lékarské fakulty Harvardské univerzity rozhodli zkoumat
dopady této kulturni zmény. Vysledky Sestileté studie vice nez 23 tisic feckych dospélych byly
doslova srdcervouci.

Na zacatku studie nemél zadny z jejich ucastnikl v anamnéze srde¢ni onemocnéni nebo mozkovou
ptihodu. Za onéch Sest let vyzkumu se u téch, ktefti si piestali uzivat pravidelné siesty, vyskytlo o 37
procent vyssi riziko umrti na srde¢ni choroby ve srovnani s témi, ktefi si siestu neodepfteli.

Pro zdravé srdce 1 mozek:

Podle profesora Walkera se jedna o jasny dikaz dilezitosti vrozené potieby dvoufazového spanku,
jejimzZ odpirdnim si sami zkracujeme Zivoty. Walkerovy domnénky potvrzuje i fecky kardiolog
Manolis Kallistratos, ktery je hlavnim autorem studie zkoumajici pozitivni vliv popoledniho
zdfimnuti na snizeni krevniho tlaku. Ten miiZe, jak tvrdi Kallistratos, poklesnout az o 2 mm HG,
coz muze snizit riziko kardiovaskularnich ptihod, jako je infarkt, az o 10 procent.

A7 na vas pristé po obéd¢ zase pljde diimota, podvolte se ji a odpociiite si.

Spanek se ale nestara jen o srdce, nybrz i 0 mozek. Tomu pomahé zpracovavat informace, které
shromazd’uje po cely den, a podporuje jeho schopnost ucit se. Ta totiz, jak tvrdi profesor Walker,
nespoc¢iva pouze v obecném a nespecifickém uchovani ,,vS§ech* informaci, ale dovoluje mozku
vybrat, které informace jsou hodny zachovani a které nikoliv. Mozek tak mtize diky tomu uchovat i
informace, které jsme nevnimali védomg. Co z toho vieho plyne? Ze az na vas piisté po ob&dé zase
pujde diimota, podvolte se ji a odpociiite si. Pokud mizete. A pokud ne, dejte tento ¢lanek precist
svému Sefovi. A to vlastné miizete, 1 kdyZ si pjdete zrovna lehnout.
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