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PORUCHY SPANKU



CO VAS CEKA

Prednaska o spanku — co vse potrebujete 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

Pfednaska o lécbé — |ékar a psychoterapeut Jakub Vanék vas seznami s
metodami farmakologické i nefarmakologické l1é¢by nespavosti

Pfrednaska o somnologii — Jakub Vanék vam objasni, ¢im se zabyva
spankovd medicina, jak se |é¢i zavazné spankové poruchy a zodpovi
nejcastéji kladené otazky na které jsme zatim v prabéhu prednaseni
narazili

Pfednaska o upraveé spankové hygieny a prevenci relapsu — co byste
méli ve svych ndvycich zménit a ¢emu se vyvarovat, aby se vam potize
nevratily



PREDNASKA O
PORUCHACH SPANKU

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

- plsobi 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 obor( Socialni prace a Medialni studia a
zurnalistika

- dokoncila pétilety akreditovany vycvik v kognitivné
behavioralni psychoterapii




DIAGNOSTIKA A LECBA PORUCH SPANKU

A‘

- Prakticky lékar — ma i volné prodejné léky
- Lékari specialisté:

+ Psychiatr — |Iékar, obecné zaméreny

+ Neurolog — |ékaf, obecné zaméreny

+ Internista — Iékal, obecné zaméreny

- Somnolog — spankovy lékar,
superspecializovany psychiatr, tézké pripady

» Psychoterapeut (ne diagnostika) — psychiatr Ci
psycholog s dokoncenym vycvikem v
ESB%_CPI\)oterapii (KBT, manual pro |écbu nespavosti

« Formalni pomicky k diagnostice: MKN-10 a
DSM-IV manualy



_DOBRY DEN, MAM PROBLEM SE
SPANKEM...“

- Prinesl jsem spankovy denik, ktery vedu alespon 14
dni.

« Odpovédél jsem na vSechny otazky v prvni
prednasce a poznacil jsem si problematické
odpovédi.

« Ani po zodpoveézeni vSech otazek z prvni prednasky
nevim pricinu toho, co mlze za mé problémy se
spankem.

« MUj spoluspac popisuje zdvazné projevy v mém
spanku, které potrebuji konzultovat (pauzy v
dychani, hlasité chrapani, skripani zubama,
abnormalni chovani aj.) -

« Mé spankové navyky neobsahuji zadnou chybu a !
presto se budim neodpocaty, neusinam vcas,
probouzim se vicekrat za noc, spim pfilis kratce
(méné jak 6 hod.) apod.




PORUCHY SPANKU

 Insomnie — primarni nespavost
« Hypersomnie

- Parasomnie

« Poruchy spankovych rytmu

- Nespavost jako doprovodny priznak
psychiatrickych onemocnéni —
sekundarni nespavost

« Poruchy spanku jako doprovodny priznak
neurologickych a jinych nemoci




INSOMNIE

« Primarni nespavost.

« Nesouvisi s jinym onemocnénim nebo télesnym
stavem. Toto je potreba vyloudit.

- Prilis kratky, prerusovany nebo jinak nekvalitni
spanek.

 Prvni volba v lécbé: spankova hygiena, revize
navyk( a psychoterapie

- Farmakologicka |éCba je vhodna kratkodobé
nebo az poté, co osoba opravdu vycCerpala
veskeré nefarmakologické varianty, které
dlsledné aplikovala alespon pul roku.




- ,,Spim prilis kratce.” (Méné nez 6 hodin.)

SYMPTOMY ,1rva mi dlouho nez zaberu.” (Desitky
INSOMNIE RINIE

. ,MUj spanek je nekvalitni a neni
osvezujici.”

- ,Nespavost narusuje mé bézné denni
fungovani. Citim nadmeérnou unavu,
Spatné se soustredim, mam potize s
paméti nebo pokleslou naladu.”“ (Unava
je disledkem.)

« Ospalost behem dne neni typickym
projevem insomnie, muze byt spise
poruchou spankovych rytmda. Viz dale.




TYPY INSOMNIE

- Kratkodoba

« Narusenim spankového cyklu (jet-lag, prace
na smeény, nepravidelny rezim)

« Psychologicka (stres, nabuzeni, obavy, hluk,
déti,...)

« Psychiatrickd (deprese, uzkost...)
- Farmakologicka (nezadouci ucinek
nékterych [éki)
 Fyziologicka (bolesti, téhotenstvi, nemoc,
srdecni potize, urologické potize...)
 Chronicka

« Trvajici déle nez 6 mésicu.



PRICINY

INSOMNIE . Spatné nastavena spankova hygiena.
- Neustalé obavy tykajici se spanku.
- PriliSna snaha o to usnout.

. ,,Neklidna mysl.“ — neutichajici
myslenkovy proud (lisi se od
myslenkového trysku u manie)

- ,Neklidné telo.” — napéti



. Uprava spankové hygieny a spankovych

LECBA ndvyki
INSOMNIE - Behavioralni terapie

« Kontrola stimull (nesledovat neustale
hodiny, vyuZzivat loZnici/postel pouze ke
dvéma ucelim, nebdit v posteli a vstat)

- Spankova restrikce (omezit pobyt v posteli
na dobu spankového priiméru)

« Relaxace

- Kognitivni techniky
- KBT — prace s negativnimi myslenkami a
maladaptivnimi vzorci chovani
« Planovani — v predem dany cas
- Paradoxni intence — ,nesmisS usnout”

- Farmakoterapie



HYPERSOMNIE

Nadmeérna spavost a ospalost béhem dne.

Muze byt priznakem jinych nemoci a stavu (deprese, neurologické nemoci
nebo nezadoucich Ucinkd nékterych Iéku).

U primarnich spankovych onemocnéni nachazime hypersomnii u diagnoéz jako
OSA, narkolepsie, idiopaticka Ci rekurentni hypersomnie nebo porucha
cirkadianniho rytmu.



PARASOMNIE

+ Neobvyklé chovani vyskytujici se ve spanku.

«  Namésicnictvi. (n-REM, spac si je nepamatuje, nereaguje, napt.
zautomatizované chovani)

«  Nocni désy. (n-REM, spdc si je rano zpravidla nepamatuje, 1/3 noci,
krik po probuzeni, neutisitelny strach, spac¢ nereaguje na uklidriovani)

«  No¢ni mary. (REM, spac si sen miZe rano pamatovat, ale uz vi, Ze to
byl sen; vydésené chovani béhem désivého sne, nikoliv po probuzeni,
od 2/3 noci; spac reaguje)

« REM vazané poruchy chovani ve spanku. (REM, nasilné chovani ve
spanku s vokalizacemi, po probuzeni spac rozhozeny a vydéseny; je
probuditelny, sen si pamatuje)

+ Panicka ataka. (prechod ze spanku do bdélého stavu nebo z lehcich
fazi spanku do hlubsich; prozitek silného strachu a Uzkosti, désivy
fyzicky doprovod, désivé myslenky, plné zapamatovatelny stav)




DALSI PARASOMNIE

- Enuréza — no¢ni pomocovani, typické pro déti, 1/3 spanku,
mUze byt stresového plivodu, nezralost CNS, obyéejné samo
vymizi

« Bruxismus — skfipani zubama, mlze zpUsobovat zubni potize,
doporucuje se pouzivat specidlni ochranné pomucky

- Spankova obrna — nepfijemny docasny stav, kdy je zachovana
jen pohyblivost ocnich bulv a dychani, spac je pritom plné pfri
vedomi

- Hypnagogické halucinace — pseudohalucinace, ¢astéjsi u déti,
vazané na usinani

- Hypnagogické zaskuby — nahlé spontanni zaSkuby koncetin pfi
usinani, neskodné, ¢asté po namaze, pri stresu nebo vyssich
davkach kofeinu

Dlaha proti skfipani zubti-Bruxismus.




PORUCHY SPANKOVYCH RYTMU

Poruchy normalnich rytmu spanek-bdéni.
« Desynchronizace spankovych rytmd.

Ve stari pfirozené. V mladsim véku vyvolané vnéjsimi
faktory nebo nemoci.
- Patfi sem:
« Jet-lag
« Svételnd deprivace — dlouhodoby pobyt ve tmé

+ Potize plynouci z poruchy zraku nebo Uplné ztraty
zraku

« Vystavovani jasnému svétlu v no¢nich hodinach
« Pokles melatoninu vyvolany sménnym provozem




PORUCHY SPANKU DOPROVAZEJICI JINA
ONEMOCNENI|

 Poruchy spanku jsou symptomem
napriklad:
« psychéz;
- afektivnich, uzkostnych i panickych poruch;
« alkoholismu;
- Parkinsonovy choroby;
- Alzheimerovy choroby;
 Spavé nemoci;
- astmatu;
- onkologickych onemocnéni;
- dalSich onemocnéni.




DOBRE ZMAPOVANY PROBLEM JE ZAKLAD USPECHU



MAPOVANI
BLUDNEHO
KRUHU




PRIKLAD BLUDNEHO
KRUHU NESPAVCE
(SITUACE: PROBLEM S
USINANIM)

Myslenky: ,Dneska zase neusnu.” ,Rano budu nemozny.“ ,V praci to zitra nepreziju.”
,Nevstanu.”

Emoce: Uzkost, obavy, stres, vztek, zoufalstvi

Télesné pocity: stazené hrdlo, stazené svaly, prevalovani, poceni

Chovani: usilovna snaha ,,zabrat”, nuceni se k lezeni, prasek na spani, pocitani ovecek

Dusledky: nervozita se zvysSuje, organismus se aktivizuje, myslenky zvysuji uzkost, télo se
mobilizuje k reakci ,boj, uték, zamrznuti“, zabezpeceni se |éky vede k zavéru, ze ,sam to
nezvladnu“ a riziku zavislosti, usnuti se opravdu oddaluje, rdno citim Unavu a sebepotvrdim si
své obavy...
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