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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
SOMNOLOGI|

« Prednasku si pro vas pripravil:

Psychiatr se zalibou v somnologii, MUDr. Jakub
Vanék.

Plsobi jako |ékar ve Fakultni nemocnici v Olomouci.
Je Clenem Spankové spolecnosti.

Je absolventem Lékarské fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci a studentem doktorandského
studia, kde se v postgradualnim studiu zaméruje na
vyzkum spankovych poruch.

Dokoncil pétilety akreditovany vycvik v kognitivné
behavioralni psychoterapii.



OBECNE O SOMNOLOGI|

- Super specializovany obor mediciny. Nazyvany také ,Spankova
medicina®

- Kdo se ji vénuje? Lékar, specialista na spanek.

- Multidisciplinarni tymy: psychiatrie (vzdy), neurologie, ORL, plicni
|ékarstvi

- Kde se ji vénuji? V odbornych spankovych laboratorich, institutech
spankové mediciny a specializovanych oddélenich, napr. spankova
laborator pri Fakultni nemocnici v Olomouci, Institut spankové mediciny
v Praze, Kutné Hore, Ostravé a Pardubicich, Oddéleni spankové
mediciny v NUDZ aj.



SOMNOLOGIE OBOREM BUDOUCNOSTI

- Prevalence spankovych poruch v
populaci roste.

- Mlady obor somnologie pokryva
specializované zavazné formy problému
jako:

» Nespavost
« OSA — Obstrukéni spankova apnoe

« Poruchy spanku souvisejici s |éCbou jinych
onemocneéni.

« Narkolepsie
« Parasomnie



POMOCNA VYSETREN/

- Polysomnografie — celonocni vysetreni
zahrnujici EKG, EEG, EMG a EOG

- Aktigrafie — nékolikadenni monitorace
pohybové aktivity snimané z horni
koncetiny

SpO2 - saturace kysliku v krvi

EEG — elektrickd aktivita mozku

EOG - elektrickd aktivita Ofi  s——————

Airflow- kanyla pod nosem a pred usty _,

EMG brady — svalova aktivita .

Mikrofon k zaznamu

chrapani
EKG — elektricka aktivita srdce
.
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PORUCHY DYCHANI VE SPANKU

« OSA — Obstrukéni spankova apnoe
- Prevalence zavisla na centralni obezité
- Vyskyt stoupa
- Uzavér dychacich cest ve spanku
 Typické ,,chrapani s pauzami“
« CSA — Centralni spankova apnoe
« Porucha centra fidiciho spanek v CNS
-V CR vzacna,vyskyt hlavné v asijskych zemich

- BezdeSsi bez chrapani




ABNORMALNI POHYBY VE SPANKU

« RLS — Syndrom neklidnych nohou

« PLMS — Periodické pohyby koncetinami
ve spanku

 Bruxismus

- REM vazané poruchy chovani ve spanku




S

- V pripadé poruchy spanku soubézné s
onkologickym onemocnénim se nebojte
obratit na svého onkologa.

« Onkologové mohou predepsat radu léku
k podpore spanku.

- V pripadé nedostatecného efektu
doporucené |écby Vas muze onkolog
odeslat k psychiatrouvi.




CASTO KLADENE DOTAZY
O SPANKU

« Mohu umfit z nedostatku spanku?

« Zblaznim se z nedostatku spanku?

« Funguje dospavani deficitu o vikendu? Mohu se o vikendu dospat?
« Pracuji na smény, ani tak se nemohu dospavat?

« Jsem momentalné v Iécbé zavazného onemocnéni a nespim. Co
mam udélat, abych lépe spal?

+ Nejlépe se mi pracuje v noci, pres den spim se zatazenymi
Zaluziemi, Skodi to mému zdravi?

« Opravdu funguje, kdyz se pfi potizich s usnutim primeéju vstat z
postele?

« Partner chrape, co s tim?
« Bojim se vecera, protoze mam strach, Ze zase neusnu. Co s tim?

« M4dam ¢asté nocni mury, mohu s tim néco délat?




SHRNUTI: CO DELAT PRI
POTIZICH SE SPANKEM

« Za potize se nestydte.

+ Zmapujte svij problém formou deniku.
« Upravte svou spankovou hygienu.

« Odstrante zlozvyky.

« Pokud zrovna resSite nemoc nebo tézkou zivotni
situaci, netlacte na sebe.

+ Proberte své problémy s praktickym |ékafem.
+ Nebojte se konzultace s psychiatrem.

+ Neodkladejte navstévu odbornika pfi podezreni na
OSA.

- Pamatujte, ze spankové problémy se daji resit.




ZDROJE

- Zuzana Lattova. (nedat.). Somnologie, ppt, Psychiatricka klinika 1.LF UK a
VFN, Praha

« Obr. polysomnograf: https://www.dormimed.cz/spankova-
apnoe/diagnostika-spankove-apnoe/

. Institut spankové mediciny, https://www.inspamed.cz/

. Ambulance poruch spanku, NUDZ, https://www.nudz.cz/lecba/ambulantni-
pece/ambulance-poruch-spanku




