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HYGIENA




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 SPANKOVE
HYGIENE

- 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




SPANKOVA HYGIENA JE
ZAKLAD

- Nez se pristoupi k dalSi Iécbég, je potreba vzdy jako
prvni udélat revizi spankové hygieny.

 Odstranénim zakladnich chyb se muze problém
vyresit.

- Dulezité je byt dlsledny a sdm k sobé upFimny.

- V pravidelném rezimu je stabilita a sila.

- Pacienti, kteri absolvuji psychoterapeutické pobyty
a terapeutické komunity si jako jeden z

nejdulezitéjSich faktorl pochvaluji pravé zavedeny
rezim.

- “Pfi nastavovani rezimu nebo jeh napravé je
dilezita trpélivost.



ZAKLADN/,PRAVIDLA Omezte mentalné a fyzicky naro¢né aktivity pred spanim.
Zvolte klidné a tiché misto pro spanek.
Dakladné zatemnujte okna.
Zajistéte vhodnou teplotu v mistnosti, idealné mezi 15-18 stupni Celsia.
Pred spanim si mUZete doprat teplou sprchu nebo lazen.
Pfed spanim redukujte modré svétlo.
Jezte naposledy 3 hodiny pred spanim a vyhybejte se kofenénym, sladkym a tézkym jidlGm.
Nehladovte.
Nepijte kavu, ¢erny i zeleny caj, energetické ndpoje, a to idedlné uz od pozdniho odpoledne.

Omezte vecerni piti alkoholu.

Nekurte pred spanim ani v pauzach mezi probuzenim.



Zdroje modrého svétia
v domacnosti

- Nepfirozené svétlo z monitoru a
obrazovek.

- Vystaveni ve veCernich
hodin é ch je sp a’ nku §k0 dl IVé Spatné zvolené Displeje mobilt Televize

osvétieni a tabletu

MODRE SVETLO

« Prirozené denni modré svétlo,

pomaha ridit nas cirkadianni :
systém.

: Zé rOka d LED SVItidIa S jasnym Monitory PC Svétlo z ulice Kontmlkyo
svetlem narusuji efekt zapadu spotfebiéi
slunce.




MODRE SVETLO A
MELATONIN

« Melatonin = hormon spanku

- Behem dne jsou hladiny
melatoninu nizké a po zapadu
slunce se zvysuiji.

 Pres den je dobré vystavovat se
modrému svétlu ze Slunce,
kvali stimulace energie a
koncentrace.

« Ve vecCernich hodinach
vystaveni umélému modrému
svétlu plsobi negativné na
tvorbu melatoninu. V dusledku
toho se necitime ospali.
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MODRA HODINKA

Prijemné prostredi pred spanim.

Zatemnéni oken a sviticich kontrolek
nebo displeja.

Omezeni pouzivani elektroniky. Zona
bez technologii.

Vyuzivani masky na spani.
Uvolnény stav (relaxacni cviceni).
Bryle k blokaci modrého svétla.
Spve,ciélpl' rezimy elektronickych
zarizeni.

Pravidelna spankova rutina.

Zarovky s nastavitelnou intenzitou a
teplotou.
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BLOKACN/ BRYLE

» Blocks between 50 and 70
percent of blue light
 Best for those with

light-induced migraines

How to Pick
the Right
Blue Light

Glasses

ORANGE — RED

 Blocks between 30 and
40 percent of blue light
e Great for daily use

*‘

 Blocks 100 percent of blue light

« Blocks 98 percent of blue light
* Do not wear during daytime hours

¢ Not recommended for most people

very

DAYTIME

VERSUS

NIGHTTIME

BLUE LIGHT BLOCKING
GLASSES

Used BEFORE Sunset

Filters 50% of blue
light rays, across the
ENTIRE spectrum

Protects the eyes from
digital eye strain,
headaches, dry eyes,
and eye damage

Lens is clear

BL(OCK

BLUE=LIGHT

Used AFTER sundown

Blocks 100% of blue and
green light upto 550nm
(which signal to the
brain it's daytime)

Blocks all light that
disrupts melatonin
production to ensure
deep and restful sleep

Lens has an
orange or red tint




OSVETLENI

. Zarovky nebo LED lampy s funkci blokace
modrého svétla nebo nastavitelnou barvou
osvetleni do zluta, oranzova, jantarova,
rizova, cervena...




RELAXACN/
TECHNIKY




DRUHY CVICEN/|

 Dechova cviceni
 Mindfulness

- Progresivni svalova relaxace
- Autogenni trénink

- Meditacni techniky
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Pomalu se nadechnéte nosem
tzv. do bficha. MiZete si pomoci
poloZenim rukou na bFicho a pfi
nadechu vytvofte "najedeny
pupik".

60
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Na malou chvili zadrite
dech tak, aby vam to bylo
prijemné. Staci vtefinka.

@
I
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Pomalu vydechnéte usty a
na konci vydechu zase na
chvili zatajte dech.

© Axony



UKLIDNUJICI RITUALY

« Tlumené svétlo

- Aromaterapie (levandule, spankové
tinktury)

« ZvlhCovace vzduchu
- Vyvétrat si mistnost
- Relaxacni hudba

- Oddechova Cetba

- Monotdnni Cinnosti (pleteni, skladani
ponozek, puzzle, omalovanky...)

- Audioknihy




PREVENCE RELAPSU

- Vstavejte kazdy den ve stejny Cas.

« Kdyz se vam tézko chodi spat, nadmeérné se
nesnazte usnout.

- Nezaméstnavejte se v posteli.

-« Postel nepouzivejte pro sledovani televize, Cteni,
praci, jidlo nebo jiné ¢innosti.

- Nechodte do postele dfiv, nez jste ospali.
« Po ulehnuti do postele nefeste starosti a problémy.
- Nezustavejte v posteli, kdyz nemUzete spat.

 Pfes den nespéte a dlouho nepodfimujte.



CO DALSIHO
OVLIVNUJE velkého stresu, pokleslé nalady,...
RELAPS

Negativni emocni stavy — obdobi

Pozitivni emocni stavy — ocekavana
cesta nebo udalost, hlidané vnouce,...

Nemoc — zvlasté tam, kde hodné spime
béhem dne nebo jsme v nemocnici.

Néekteré zdravotni stavy — OSA,
dysfunkce stitné zlazy, nekteré typy
nadoru...




NA ZAVER

01

Redeni vyzaduje

¢as. Budte k sobé
trpélivi.

02

Pokud se ani po
meésici vase potize
nelepsi, vyhledejte
konzultaci s
lékarem.

03

Nebojte se
psychoterapie.
Vyhledejte KBT
psychoterapeuta.
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