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Spanok tvori az jednu tretinu I'udského
Zivota. Tato kazdodenne opakujica sa ¢in-
nost je dolezitd pre spravne fungovanie
celého organizmu. Publikicia  Preco
spime ponuka odpovede na zakladnu
otazku prostrednictvom vysvetl'ujicich a
priblizujucich konceptov. Autor Matthew
Walker jasne azrozumitelne predklada
informdacie o spanku pre zaujatych citate-
l'ov. T{ méZu najst odpovede na otazky,
ktoré su explicitne zamerané na spanok a
zarovenl skima prepojenia, ktoré nan
vplyvaja. Tento koncept efektivne ponika
Citatelovi mnohostranne podnecujtci
model, pre aplikaciu teoretickych vycho-
disk do v kazdodennej zivotnej praxe. Vy-
chodiskom prezentovaného konceptu je
vnimanie spanku, ako komplexnej Cin-
nosti, ktora je nastavena na zaklade cirka-
didnneho rytmu ¢loveka. Optika autora je
postavend na vyskumnych Stidiach
spanku. Ten opisuje ako komplexny na-
stroj, ovplyviujuci aspekty zdravia a kaz-
dodenného fungovania.

Original publikacie bol vydany v an-
glickom jazyku. Preklad publikacie sa rea-
lizoval do viacerych jazykov, vratane slo-
venského. Vizual knihy priamo suvisi s
jej tematikou. Tmavomodra potla¢ s ma-
lymi svetlejsimi bodmi evokuje no¢nu ob-
lohu a vesmir. Tato metafora sa da pre-
niest’ aj na samotny spanok, ktory pred-
stavuje komplexny proces, pri ktorom je
mozné skamat’ nekonec¢né mnozstvo ele-
mentov, v analogickej komparacii s neko-
neénym vesmirom. Zaroven bielo zlata
potla¢ na knihe dopliia celok a zakladni
myslienku spanku.

Spdsob akym autor predkladd naroc¢né
informacie je vel'mi pitavy a obohacujuci.
Terminolégia s ktorou pracuje, je smero-
vana SirsSiemu publiku. Zvoleny je nduc¢no-
popularizacny $tyl, ktory sa opiera o tra-
di¢né vychodiska v kombinacii s inovativ-
nymi pohl'admi na spanok, podloZzenymi
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dlhoro¢nymi vyskumnymi Stddiami au-
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Struktiira publikacie sa sklad4 zo $tyroch
Casti. Tieto Casti na seba konzistentne nadva-
zuju. Proporcne je publikidcia rozdelena
podla priorit tém podkapitol. Prva apo-
sledna kapitola je najSirsia vzhl'adom na to,
Ze obsahuje informadcie, ktoré s prioritné
pre syntézu vychodisk. Uvod do témy si vy-
Zzaduje objasnenie terminologického za-
kladu, ktory je jednak rozsiahly a zaroven
poskytuje dostatocny konceptudlny ramec
problematiky. V zavere autor tento koncept
sumarizuje.

Vuvodnej kapitole je charakterizovany
nosny pojem - spanok. Ten je opisovany pro-
strednictvom mnohych aspektov. Primar-
nym konceptom je cirkadidnne rytmizovanie
spanku. Autor sa sustred'uje na opis cirka-
dianneho rytmu, ktory ovplyviiuje mieru me-



latoninu, ako zadkladného horménu reguluja-
ceho spanok. Determinanty, ktoré maju
priamy vplyv na spanok predstavuju rov-
nako ddleziti sucast. Vtomto ponimani je
prijimanie kofeinu rozsiahlou témou, ktora je
opisovana v ivodnych castiach. Opisovany je
aj Jatleg, ktory sa spaja s kontrolou, jej nado-
budnutim ¢i stracanim. Problematika je
ukotvena prierezom Casu, evolucie a vyvinu.
Tieto naro¢né témy su predkladané spdso-
bom, ktory cCitatel'a vtiahne do témy a zaro-
ven mu ponuka priestor pre vlastnu reflexiu.

Druhou ¢astou autor kontinudlne pokra-
Cuje opisom potreby spanku cez jeho priaz-
nivé ucinky, ale aj opisom spankovej depriva-
cie a jej negativnych dosledkov pre mozog €i
celé telo. Tieto ucinky aplikuje prenesenim
na mozné ochorenia, ktoré maji priamy sua-
vis so spankom. Podnecuje tivahy o tom, Ze
rakovina a kardiovaskuldrne ochorenia za-
pricinujtce kratsi Zivot maju priamy savis so
spankovou deprivaciou a negativnymi span-
kovymi zvyklostami.

Sny predstavuju doleziti sucast spanku.
Autor tejto oblasti venoval tretiu cast publi-
kacie prave snom. Kompaktne predkladané
fakty su nadvazne clenené v podkapitolach.
Optika smeruje na Rem spanok a snivanie.
Vnimanie autora sa vztahuje k spanku ako
terapii, ktora prebieha v noci. Subezne sa ve-
nuje tomu, ako sa da ovladat snovy svet pro-
strednictvom snovej kreativity.
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Vo stvrtej - poslednej Casti je nastaveny
fokus na mnohé perspektivy spolocenského
Zivota vplyvajuce na spanok. Buducnost
spankovej hygieny je spojend s vnimanim
pracovného a sukromného zivota. Autor sa
sustred’uje na fungovanie a Zivotny $tyl I'udi.
V ostatnej Casti je predkladany sihrnny kon-
cept autora v ktorom opisuje vyznamné as-
pekty vyznamu publikicie. Vyznamnym po-
zitivom publikacie je pritomnost registra
hesiel. Ten ponuka priestor pre rychlu
a jasnu orientaciu sa v ponukanych heslach.

Komplexny prinos publikicie je mozné
charakterizovat cez extrahované zlozité in-
formacie transformované na popularno-ve-
decké poznatky. Tie aplika¢nou rovinou pod-
necuju citatel'a k hlbSim analyzam vlastnych
kazdodennych navykov. Samotné uvedome-
nie si nespravnosti dennej rutiny dokaze pri-
spiet’ k skvalitneniu vykonavania kazdoden-
nych ¢innosti.

Aj v socialnej praci je moZné najst viaceré
oblasti, kde je mozné aspekty spankového
rytmu uplatnit. A to bol dovod vyberu tejto
publikacie ako inSpirativneho konceptu pre
socidlnu pracu s konkrétnym zameranim na
socioterapiu.
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