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Véda, vyzkum i technika udé¢laly za poslednich nékolik desitek let nepredstavitelné pokroky. Z pohledu evoluce
a vyvoje jde o naprosto nepatrny zlomek ¢asu, kdy se lidstvu podatilo milovymi kroky objevit, ovétit a uvést do praxe
nepieberné mnozstvi nastroji, pomucek, 1éka i technologii. Od vynalezu kola, pies elektfinu, radiové spojeni,
az po nanotechnologie a lety do vesmiru. Vdé¢ime jim za mnohé. Stejn¢ jako mince maé vsak i toto dvé strany.
Ne vsechny pokroky jdou ruku v ruce s tim, co v pfirodé platilo po tisice nékdy az miliony let. Tyto, na prvni
pohled nepatrné prohiesky proti pfirode, totiz mohou v nasem téle vyvolat zmatek, ktery mtize vést k celé radé
zdravotnich komplikaci. Jak vyzkumy z poslednich let ukazuji, jednou z téchto zasazenych oblasti je spanek.

Spanek funguje na souhie dvou systémi, cirkadianniho a homeostatického. Ten cirkadianni je ovliviiovan
zejména stiidanim svétla a tmy. Kviili modernim technologiim dnes ale nechodime spat se zapadem slunce
a nevstavame s jeho vychodem. Mizeme si svitit kdykoliv a kdekoliv. A to se ukazuje jako velky problém. Nejen
ze stojime na prahu pandemie obezity, ale chybi jen par krokt k tomu, abychom spadli do pandemie spankové
deprivace. Cilem ptispévku je piedstavit zakonitosti zdravého fungovani spanku a ukazat, jak skodlivy ma dopad
naduzivani elektronickych pfistrojii na jeho kvalitu a délku a posléze i na nase télesné a dusevni zdravi.
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