Spanek

Spanek je nezbytnou soucasti naseho zivota a zdravi. V pribéhu spanku se télo regeneruje, ale také ndm pomaha
zlepsit psychiku od stresu a emoc¢niho vypéti
zlepsit fyzickou aktivitu, kondici a dodat energii
ke spravnému fungovani mozku - pamét’, sousttedéni, schopnost efektivné fesit ukoly, rychlost a piesnost
k hormonalni rovnovaze a spravnému metabolismu
udrzet zdravi a silny imunitni systém
pfedchazet brzkému starnuti
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Cely obrazek zde: https://www.rehabilitace.info/zdravotni/nadmerne-mnozstvi-spanku-neni-pro-zdravi-dobre-hodne-spanku-skodi/

V pribéhu spanku se ve 4-6 cyklech stfidaji faze REM (rapid eye
movement = rychlé ocni pohyby) a NREM.

REM faze je v prvnich cyklech kratka, ke konci spanku se
prodluzuje. V této fazi se tvofi sny, které¢ jsou dulezité pro nasi
psychohygienu. Prostfednictvim snll zpracovavame vSe, co jsme v
dany den nebo v uplynulém &ase zazili. Ucel snil nam viak Gasto
zustava skryt. Sny reflektuji psychologické rozdily mezi lidmi, ale
existuji také sny univerzalni.

NREM faze ma Ctyfi stadia - usinani, lehky, hluboky a nejhlubsi
spanek. V této fazi se mohou objevit no¢ni désy, ndmeésicnost nebo
mluveni ze spani.

velmi lehky

zpomaleni svalové aktivity :

faze 2.

dychéni a srdecni frekvence

faze 5.

REM spanek, mozkové viny

Spanek u déti se odlisuje od spanku dospélych. Déti stravi mnohem
meéné Casu hlubokym spankem a jejich spankové cykly jsou kratsi.
Cast¢ji a snadnéji se tak v noci probouzi.

ji a obje zpomaluji, mirné klesd i

srdeéni tep se zrychluje télesnd teplota

MELATONIN neni jen
hormon spanku, ale také...
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Obrazek zde: https://cz.pinterest.com/pin/827677237758402336/
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> 4 Pravidelné stfidani spanku a bdéni patfi mezi tzv.

. cirkadidnni rytmy. S poklesem denniho svétla

Vyrovniva hladin Reguluje cirkadianni voiné radikily Potlaguje riist nidoru o v , . .
kortizolu Pt piirozené dochézi k produkci melatoninu, hormonu na
podporu usinani. Zareni z elektroniky a led svétel, tzv.

2 modré svétlo, vSak jeho produkci narusuje.
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. D Dle denni aktivity mizeme lidi rozdélit do dvou typa,
Ockils  Ponslik eeeiiies  Chrislimeaskpiod Tiepliarencoduiini na skiivany a sovy. U skfivanll je vecerni nariist a
p————— - _— ranni pokles hladiny melatoninu di{vé&jsi, nezli u sov.

Cely obrazek zde: https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/melatonin/

Sktivani jsou tak nejaktivnéj$i rano, zatimco sovy az v
odpolednich a vecernich hodinéch.


https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/melatonin/

] Spankova hygiena aneb 10 krokt k lepSimu spanku [

Pravidelnost

Zakladem pro kvalitni spanek je pravidelnost, kdy je vhodné naucit se vecer ulehnout a rano vstavat pfiblizné¢ ve
stejnou dobu, véetné vikendu.

Spankovy ritual

Vecer se vénujte svym zalibam a odpocinkovym aktivitdim. K uvolnéni a usnadnéni pfechodu ke spani si mizete
vytvofit piijemny kazdodenni spankovy ritudl (napt. teplda sprcha ¢i koupel a cetba knihy). Obdobné¢ muzete
vymyslet ritudl spojeny s rannim vstavanim, ktery vas naopak piijemné nabudi (napf. vystaveni se slunecnim
paprskim).

Prostredi

Pted spanim je vhodné dobie mistnost vyvétrat a teplotu pokoje udrzovat v rozmezi 18-20 stupiili, zatemnit okna a
minimalizovat hluk. Postel by méla byt vhodn€ umisténa a vybavena kvalitni matraci a polstafem. Postel pfes den
vyuzivejte jen minimalné a na nezbytnou dobu.

Zivotosprava

K vecefi si ptipravte lehce stravitelné jidlo namisto t€zkych, tuénych a mastnych jidel. Posledni jidlo si dopiejte 2-3
hodiny pfed spanim. Od odpolednich hodin jiZ vynechte kofeinové a jiné povzbuzujici napoje.

Fyzicka aktivita

Béhem dne se snazte byt aktivni a zatradit pravidelné cvi¢eni. Pohybujte se venku, v pfirod¢ a na sluni¢ku. Vecer si
naplanujte jiz jen prochdzku, jégu nebo strecink. Pokud si budete potfebovat béhem dne odpocinout, zdiimnéte si
na pfiblizné 20 minutek.

Tlumeni modrého svétla

Navecer, 1-2 hodiny pfed spanim snizte jas na elektronice nebo ji zcela vypnéte.

Prace se stresem

Starosti a vznikly stres se snazte fesit béhem dne. Osvojte si techniky relaxace, meditace a mindfulness.

Bylinky

Na podporu spanku také miizete vyzkouset bylinné polstaiky a ¢aje z hefrmanku, medunky, chmele, kozliku.

Pozor na povzbuzujici latky

Neuzivejte alkohol, drogy a nikotin, coz ma vSe negativni dopad na spanek 1 zdravi.

Spankové aplikace

Pro monitorovani spanku si miizete zkusit stdhnout spankové aplikace. Pomohou vam s méfenim délky spanku,
jeho fazi, umi nahravat zvuky a maji i dalsi funkce.

Napt. zde: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.sleep.full . key&hl=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.sleep&hl=cs


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.sleep.full.key&hl=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.sleep&hl=cs

Nepit alkohol a Tma, ticho, Pravidelné cvicit,

napoje obsahujici vyvétrano a nevhodné je viak

velké mnoZstvi idedlni teplota cvicit tésné pred
kofeinu. v pokoji. spanim.

o

Tlumit modré svétlo Pfi obtizich s usinanim,

z obrazovek mobildl, po 15 minutach vstat, vzit
pocitacy, televizi alespori si tfeba knihu ajit spat az
2 hodiny pred spankem. pri pocitu ospalosti.
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Pravidelna péce V posteli pouze
o vlastni fyzické i spat a uzivat si
psychické zdravi blizkosti druhého.

#NEVIPUSTDUSI

Obrazek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-119



Spanek ma podstatny vliv na dusevni pohodu. Klidny a ni¢im neruseny spanek neni pro kazdého samoziejmosti. V
piipadé¢ starosti, stresu, pii zdravotnich a dusevnich onemocnénich byva narusen.

Béhem pandemie az tretina lidi uvadi zhorSeni spanku, zejména nespavosti. Za nejcastéjsi pficiny se uvadi socialni
izolace, prace z domova, malo pohybové aktivity a zvySeni hmotnosti. Pfedchazeni spankovym porucham muze
pomoci v zabranéni rozvoje pfidruzenych onemocnéni. Lécba porucha spanku probihd prostiednictvim edukace,
farmakoterapie, rezimovych opatfeni, nacviku relaxace a psychoterapie.

Spankova laboratot - Centrum pro poruchy spanku a bdéni FNO:
https://www.fno.cz/oddeleni-detske-neurologie/centra

Jaké jsou nejcasté;si ) Kam se obratit
poruchy spanku? _ -\ pro pomoc?

Nesp avost v Clovék by mél nejprve navstivit praktického lékare,
ktery zhodnoti situaci. Pokud ji nevyresi sam, odesle
pacienta k neurologovi, krénimu lékafi, psychiatrovi
¢i psychologovi. Ti jej pFi podezreni na specifickou
spankovou poruchu odkazou na specializované misto

zplisobuje ji jakakoli nemoc, ktera rusi bolesti, poruchou
pohybu neho zazivacimi potizemi, Castou pFicinou je stres

Syndrom spankové apnoe

vyznacuje se vybuSnym chrapanim se zastavami dechu, Specializovana pracovisté
zhor3uje kvalitu spanku a okysliceni organismu. Miize zpliso-
bovat vysoky krevni tlak, srdecni nebo mozkovou mrtvici. Spankova laboratof - Centrum pro poruchy spanku a bdéni FNO

Parasomnie
jedna se 0 méné casté stavy, mezi které pat¥i namésiénost,

pomocovani se ve spanku nebo mluveni ze spani INFOGRAFIKA: DENTK/MARKETA EVJAKOVA

Cely obrazek zde: https://g.denik.cz/50/f4/0319-spanek.jpg

PocCet déti s poruchou spanku

Kolik déti se musi léCit s poruchou spanku? r—
” 2 960 T v
1361 1599
1

Z déti a nactiletych
dvky se léCi s néjakou
poruchou spanku

chlapci

serial deniku

ZDROJ: UZIS + NATIONAL SLEEP FOUNDATION

Cely obrazek zde: https://g.denik.cz/1/b7/1401-cen-porucha-spanku.jpg

Vite, Ze? Nejdel§i zaznamenana doba bez spanku je 11 dni. Spankem stravime asi 1/3 naseho Zivota. V dobé uplitku
se lidem hufe spi. Béhem spanku udajné vzniklo mnoho zajimavych nédpadt, napt. periodicka tabulka prvka ¢i
struktura DNA. Zvifatim se také zdaji sny. Primérny sen obsahuje 4,8 aktivity, 2,6 postavy, 1,4 socidlnich
interakci, 1,3 typt prostiedi, 0,77 negativnich udalosti, 0,41 nestésti, 0,13 netispéchu, 0,12 uspéchu a 0,06 stésti.

Zdroje a dalsi tipy k tématu:

https://www.sleepfoundation.org/
https://www.facebook.com/hashtag/sp%C3%A1neknen%C3%ADztr%C3%Alta%C4%8Dasu
http://worldsleepday.org/?foclid=IwAR1a6vigFFn3396NzHfYm70Usl-ij4_btCCdCKrJWGt0QVMsoUCRKvCeosE
https://nevypustdusi.cz/2018/10/22/jak-na-lepsi-spanek/

https://www.em.muni.cz/vite/4014-proc-snime

https://en.wikipedia.org/wiki/Circadian_rhythm
https://www.scienceworld.cz/aktuality/optimalni-doba-spanku-melatonin-skrivanci-a-sovy/

Boucek Jaroslav a kolektiv: Specialni psychiatrie. Tiskservis. Olomouc 2006.

Tiskova zprava Spankové poradny Inspamed ke Svétovému dni spanku. Proc je diilezité byt dobre vyspaly, Praha 17. 3. 2021

Mgr. Petra Bfimkova
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