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SPANEK
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CO VAS CEKA Pfednaska o spanku — co v3e potfebujete o spanku védét, abyste

pochopili, pro¢ spime a kdy nastava problém se spankem, vliv nemoci
na spanek

Prednaska o poruchach spanku — jaké poruchy spanku zname a co je
zavinuje, zmapujete si vlastni bludny kruh pro nespavce

Prednaska o lécbé — Iékar a psychoterapeut Jakub Vanék vas seznami s
metodami farmakologické i nefarmakologické Ié¢by nespavosti

Prednaska o somnologii — Jakub Vanék vam objasni, ¢im se zabyva
spankova medicina, jak se |é¢i zdvazné spankové poruchy a zodpovi
nejcastéji kladené otazky na které jsme zatim v pribéhu prednaseni
narazili

Prednaska o upravé spankové hygieny a prevenci relapsu — co byste
méli ve svych navycich zménit a ¢emu se vyvarovat, aby se vam potize
nevratily



PREDNASKA O SPANKU

- Prednasku si pro vas pripravila:
+ psycholozka a psychoterapeutka Mgr. et Mgr. Iva
Vankova

« pUsobi v Olomouci ve vlastni psychoterapeutické
poradné Axony

« s Amélii z.s. spolupracuje od roku 2021

- je absolventkou Univerzity Palackého,
jednooborové Psychologie a Masarykovy Univerzity
v Brné oboru Socidlni prace a Medialni studia a
zurnalistika

- dokondila pétilety akreditovany vycvik v kognitivné
behavioralni psychoterapii




FAZE SPANKU

Faze spanku REM

Delta spanek
1. cyklus 2. cyklus 3. cyklus 4. cyklus 5. cyklus
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NOBMALNI'
SPANEK

+ Bézna délka spanku u dospélych osob je
7-8 hodin. Méné nezZ 6 hodin byva
nedostatecné.

- Bézny spankovy vzorec obsahuje 4-5 n-
REM spankovych fazi stridanych fazemi
REM nebo paradoxniho spanku.

 Restart pro télo i mysl. Z normalniho
spanku bychom se méli budit s pocitem
odpocatosti. Tento pocit je subjektivni.

- Probiha v noci. Clovék je od pfirody
nastaven na noc¢ni spanek. Pokud
dlouhodobé rytmus svétlo —tma
nerespektuje, mize dojit k hormonalni
nerovnovaze.



CYKLUS SPANKU

« Cyklus spanek — bdéni je kontrolovan dvéema oddélenymi, ale
vzajemneé se doplnujicimi procesy. Cirkadiannim procesem a
homeostatickym procesem.

Greatest urge to sleep = Greatest distance

between Process-S and Process-C
Process-S

(sleep drive) ™

Process-C

circadian
(wake drive)

: sleep ' 4 sleep
7 am 11 pm 7 am 11 pm 7 am




CIRKADIANNI PROCES

+ Je ovliviovan svétlem, tmou a teplotou. Jak upravit

- Dlouhodobé vystavovani svétlu ve vecernich
hodinach zpozduje vnitfni hodiny.

+ Svétlo =, zeitgeber”, timekeeper, ¢asovac spanku —1 P
- Regulator dennich rytm( téla a mozku. b A m
S é

. Rizeni tzv. télesnych hodin.

Vyhnéte se Vytvoite sI' . Poflilvejte bryle
« Vzorec télesnych a mozkovych bunék, opakuijici se B . R
kazdych 24 hodin. SN
T w7 . ar 7 - Z ¢
- Ridi i dalsi systémy hormonalni procesy, funkci jater z.

atd. I‘ . P
« Drive ke spanku roste pomalu okolo 11 hod. vecerni
S pea kem OkOIO 4 hOd rannll. Vytvoite si zé6nu Dbejte na spiankovou Kvalitni osvetleni

bez technologii rutinu



CIRKADIANN/
PRAVIDLA PRO
ZDRAVY SPANEK

DL 4

TIMA — IDEALNE TAKOVA, ZE CHLAD — IDEALNE 15-20 STUPNU
NEVIDITE ANI OBRYSY NABYTKU V CELSIA
MISTNOSTI.



HOMEOSTATICKY PROCES

« Obnovuijici se nutkani ke spanku. ,,Spoustéc
ospalosti“.

+ Funguje na principu zachovani télesné rovnovahy a
je dan poctem predchozich hodin spanku a
bdélosti.

+ Pri zdravém nastaveni dosahuje svého vrcholu
kolem 11 hod. vecerni.

+ Nebo 16 hod. od probuzeni. (7:00-23:00, 6:00-
22:00, 5:00-21:00...)

+ Pokud je spanek kratsi nez obvykle, vznika tzv.
»spankovy dluh“ a touha , dospat se”.

« Vysvétleni: Hromadéni nukleosidu adenosinu v
mozku béhem dne vede k ndstupu pocitu unavy.
(Kofein ospalé signdly adenosinu blokuje.)




DOSPAVAN/ VS.

PRAVIDELNA Dospavani — nefunguje! Nerespektuje

SIESTA cirkadidnni pravidla svétlo-tma ani
homeostatickou pravidelnost doby
spanku.

Odpoledni siesta, sloficek — funguije,
tzv. bifazicky spanek, viz jizanské narody,

pravidelna siesta mezi 14:00-16:00
odpoledne, vede k posunu vecerky na
populnocni hodiny




PROC SPIME?

- Spanek je zasadni pro spravné fungovani
mozku.

« Abnormality ve spanku mohou vyvolat
poruchy nalady, kognitivnich funkci a
hormonalnich rytmd.

- Nedostatek spanku negativné ovliviuje
proces uceni a ukladani do pameéti.

- Spanek je dllezity pro spravnou funkci
mozkovych neurond.

- Zdrava funkce vnitrnich organt je rovnéz
spankem podporovana. (Napfr. strevni
mikrobiom atd.)




SPANEK VV NEMOCI

- Nemoc mUzZe vyznamné ovliviiovat kvalitu
spanku i jeho délku.

- I méné kvalitni spanek v pribéhu nemoci, je
lepsi pro vase télo, nez zadny spanek.

- Uzplsobte své pozadavky na spanek aktudlni
situaci.

- Netlacte na sebe. Tlak a spanek nejdou
dohromady ©

- Je béiné, ze v nemoci ma Clovék zvysenou
potfebu spanku. Aktivizujte se pravidelng, ale
obezretné, s ohledem na svj stav.

+ Potize se spankem mohou souviset se
samotnymi projevy onemocnéni, s lécbou a
jejimi vedlejSimi ucinky nebo se stresem, ktery

IAZLA sniicalhiia




PORUCHY SPANKU
U ONKOLOGICKY Poruchy spanku jsou u onkologicky

NEMOCNYCH nemocnych casté.

Pridruzené

Samotné nador:y e » Stres‘ipysS)beny zdravotni potize
mohou tyto potize « PP Pobyt v nemocnici. zjisténim mohou
o nékterych léku. S = -
zplisobovat. diagnozy. zpUsobovat potize
se spankem.

Naruseny spanek je docasné normalni.
Spanek je kazdopadné protektivni faktor.
Vyplati se, vénovat mu pozornost.




NEGATIVNI DOPADY PORUCH SPANKU NA ONKOLOGICKOU
DIAGNOZU

Mozny spoustéc nemaoci — Potize se spankem mohou byt podle nékterych vyzkum
jednim ze spoustécu rakovinnych procesu v téle.

Pritézujici faktor rakovinného bujeni — Naruseni spanku muize mit vliv na rakovinné
bujeni. Nedostatek odpocinku pro télo, komplexné ovliviiuje télesné procesy.

Narusitel efektivity lécby — Nedostatecny nebo nekvalitni spanek mize narusovat
nebo zpomalovat Iécbu pacienta.

Rizika vzniku rakovinnych onemocnéni v kontextu spanku mohou dle vyzkumu
pramenit z/ze:

« Dlouhotrvajici kratké doby spanku (méné nez 6 hodin).

- Dlouhodobé mélkého a prerusovaného spanku.

« Dlouhodobého narusovani cirkadiannich rytmd.

- Stresu plynouciho z neresSené spankové obstrukcni apnoe.



CO JE PROBLEM?

. ,,Spim hrozné!“ — Nedostatecny popis
muUze vést ke Spatné nastavenym
resenim.

- Jak efektivné popisete svou nespavost?
Poznacte si odpovédi na nasledujici
otazky.




POZNACTE SI SVE ODPOVEDI

V kolik hodin ulehate do postele?

V kolik hodin vstavate z postele?

Je vas navyk usinani a probouzeni pravidelny?
Narusuje jej néco? (Smény, zivotni styl, mobilni
telefon, odkladani budiku, dité, domaci mazlicek,
partner...)

Jak dlouho vam trva nez usnete?
Budite se v pribéhu spanku? Jak casto?

Trva vam po probuzeni dlouho nez znova
,Zaberete”?

Popsali byste svij spanek jako kvalitni?
Kolik ,,Spatnych noci“ mate za tyden?

Jak vas spanek ovliviiuje vase bézné denni
aktivity?



CO KDYZ NEKTEROU ODPOVED NEZNAM?

- Budete si potrebovat vést spankovy
denik.

- Zaznamenejte alespon ctrnact dni.




JAK S,PA NKO VY
DENIK VEST?

INSTRUCTIONS:

(1) Write the date, day of the week, and type of day: Work, School, Day Off, or Vacation. (2) Put the letter “C” in the box when you have coffee, cola or tea.
Put "M" when you take any medicine. Put “A™ when you drink alcohol. Put “E” when you exercise. (3) Put a *B” in the box to show when you go to bed. Put a
“Z" in the box that shows when you think you fell asleep. (4) Put a “Z" in all the boxes that show when you are asleep at night or when you take a nap during
the day. (5) Leave boxes empty to show when you wake up at night and when you are awake during the day.

SAMPLE ENTRY BELOW: On a Monday when | worked, | jogged on my lunch break at 1 PM, had a giass of wine with dinner at 6 PM, fell asleep watching TV from 7 to 8 PM, went to bed at ’ 4
10:30 PM, fell asieep around Midnight, woke up and couldn't got back fo sleep at about 4 AM, went back o sieep from 5 fo 7 AM, and had coffee and medicine at 7 AM. Y Pa p I rova O rm a
Dayof Type of Day ~ £ A
Date the  (Work School z
v et 5 EEEEEEEE 222 - 2
Vi) 2 - N o % B © ~ ® & 2= -~ o 3 - © 3 3 > 2 F
[ [l [T T T[T P[[ [ [[ [s[-[-[-[ [:[:F+ [ []] . Excel

1]

[ T T[] EEEE
| n EEEREES - PDF
_ - Mobilni aplikace
g - Zapisujete, kdy spite, zda pijete

- ] kavu nebo jiné kofeinové/sladké
napoje, zda berete léky, zda se
probouzite a zda je pracovni
den.



ZPYTOVAN/ SVEDOMI ANEB NA
CO SI JESTE ODPOVEZTE

+ Pospavate béhem dne?

« Prespavate se a zUstdvate v posteli déle nez 8 hodin?

« Pocitujete dlouhodobé pokles nalady a Ubytek chuti k
béZznym aktivitam?

+ Jsou vase nohy v posteli klidné nebo jimi cukate?

+ Popisuje vas spoluspac néjaké divné chovani, které v noci
délate?

« Usinate nahle béhem dne?

« Chrapete hlasité nebo dokonce se dokonce vas dech na
chvili zastavuje?

« Uzili jste v posledni dobé nebo uzivate pravidelné néjaké
drogy?

 Pijete Casto alkohol?

+ Pijete ¢asto kavu nebo jiné nabuzujici napoje?
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