K
amelie

LA

Jak spi onkologicky nemocni v CR?
Tiskovd zprdva

Praha 16.7.2020 Amelie, z.s. se chce dotaznikovym $etfenim podivat na spanek onkologicky nemocnych v CR.
Z vyzkumi v zahranici totiz vyplyva, Ze problémy s nespavosti zaZiva vice neZ polovina lidi, ktefi maji ¢i méli
rakovinu. Relevantni informace v Ceské republice viak nejsou dostupné a tak je toto téma trochu stranou
zajmu. Pfitom spanek je jednou ze zakladnich potieb ¢lovéka.

V téchto dnech se startuje online dotaznikové Setfeni, do kterého se mlze zapojit kazdy ¢lovék, ktery prochazi
nebo prosel onkologickou Iécbou a to bez ohledu na stadium nemoci, diagndézu nebo pohlavi. Staci vyplnit
dotaznik na tomto odkazu/odkaze nize. Vysledky dotazniku budou k dispozici na podzim 2020 a poslouZi k dalsi

podpofre onkologicky nemocnych. Spanek je totiz téma, které by se nemélo nechavat stranou.

Spanek, regenerace a zdravi jsou tfi Cinitele, které maji pro kazdého jasnou souvislost. Pro nemocné je kvalitni
spanek o to dlleZitéjsi, o co slozitéji je dosaZitelny. Nespavosti trpi podle rlznych odhadd 10-15% lidi, u
onkologicky nemocnych je to a7 75%. Reeni nespavosti je mnoho, ale ne viechna jsou dosazitelnd anebo
dlouhodoba. Také lidé obtiZze s nespavosti ¢asto podcenuji a odkladaji hledani reSeni. Pfitom nasledky
nespavosti zasahuji mnoho vrstev fungovani clovéka od fyzické, ptres psychickou az po socidlni. Dopady
nespavosti se daji vycislit i ve spole¢nosti napf. v nasledcich Urazt ¢i chybovosti.

Kratkodoba nespavost se u ¢lovéka projevuje snizenou pozornosti a soustiedénim, zvySenou ospalosti béhem
dne, zhorsenim vykonnosti, vykyvy nalad a podrazdénosti. V dlouhodobém horizontu pak ma nespavost hlubsi
dopady, k nimzZ pat#i naptiklad snizeni imunity, zhorseni paméti ¢i zvysend moznost priznak( deprese a uzkosti,
vyskytu cukrovky typu Il. nebo obezity. Dlouhodobé obtiZe se spankem také vedou sekundarné k rlznym
udélostem spojenym s celkovym stavem unaveného organismu. Mezi né patfi nehody a uUrazy, at uz pracovni
nebo napfiklad pady (u senior( to je jeden z nej¢astéjsich divodu hospitalizace) a k socidlnim obtizim, které se
projevuji negativné jak v rodinach a partnerstvich, tak v praci.

Onkologicky nemocni jsou ve zvysené psychické, fyzické i socidlni zatézi a kvalitni spanek je pro né dulezZity.
Redeni nespavosti & jinych obti#i se spAnkem ma své opodstatnéni a je jen ke $kodé&, pokud se jim nepfiklada
dostateéna véha. Pravé vstupni vyzkum na téma spanku u onkologicky nemocnych v CR se chce podivat hloubgji
na to, jaky nahled na spanek maji sami onkologicky nemocni, jak jsou jejich obtiZe se spankem v feSeni a zda a
pfipadné co, se v této oblasti mlze zlepsit.
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Amelie se jiz od roku 2006 vénuje psychosocialni pomoci onkologicky nemocnym a jejich blizkym. Vizi Amelie
je, aby rakovina byla vnimana ,,jen” jako soucast Zivota a své poslani vidi v tom, Ze pomaha Zit Zivot s rakovinou.
Vice informaci o publikacich a neziskové organizaci Amelie, z.s. lze nalézt na oficidlnich webovych strankach
www.amelie-zs.cz.

YouTube pozvanka k vyzkumu od psycholozky Amelie:

https://youtu.be/SjI94UWfIL,

llustracni foto: freefoto pixabay.com

https://pixabay.com/cs/photos/muz-paze-vousy-hlava-pohled-spat-3730041/

https://pixabay.com/cs/photos/postel-spanek-holka-b%C3%ADId-unaveny-

945881/

Uzitecné odkazy:

Odkaz na dotaznik Amelie o spanku - https://www.amelie-zs.cz/dotaznik-spanek/

Vice informaci o vyzkumu spanku Amelie, z.s. - https://www.amelie-zs.cz/Amelie-spanek

Vice informaci o nespavosti - https://www.denspanku.cz/

Spankem proti rakoviné — kviz https://www.linkos.cz/onkologicka-prevence/zasady-zdraveho-zivotniho-

stylu/spanek/spankem-proti-rakovine-kviz-s-vysvetlenim/

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/impacts-of-cancer/trouble-sleeping

https://www.cancer.net/blog/2016-05/8-steps-restful-nights-sleep-when-you-have-cancer




