Konzultace a lékové poradenstvi
Tel.: 261 362 333; e-mail: lekarna@ikem.cz

IK‘E ‘ Ustavni Iékdrna IKEM

SPANKOVA HYGIENA

¢ Do postele uléhat pouze pfi pocitu ospalosti

e Nespat béhem dne, vyjimkou miize byt pouze kratky odpoledni spanek na max. 30 —
45 min

e Kazdy den uléhat i vstavat pravidelné, ve stejnou denni dobu, a to i o vikendech (bez
ohledu na délku trvani no¢niho spanku)

e Pro spani zajistit dobie vyvétranou mistnost, optimalni teploty (18 — 20°C), ticho a tmu

e ZlozZnice odstranit veskeré ruSici pfedméty, alergeny (eliminovat tak alergii na roztoce
Z pefi, prach, pokojové rostliny)

e Nepit kavu, Cerny ¢i zeleny ¢aj, kolu ani kakao 4-6 hodin pted ulehnutim. Citlivé;si
jedinci by se méli vyvarovat konzumaci téchto napoji béhem celého dne (i rano). Kofein
pusobi stimulacné a rusi spanek.

e Nekoufit pied spanim ani pfi no¢nim probuzeni. Nikotin také stimuluje.

e Pied spanim nepit alkohol. Alkohol sice kratkodobé plisobi uvolnéni organismu
a ospalost, pomiize tedy s usinanim, ale Casto zpusobuje pfedCasné ranni probouzeni

a unavu béhem dne (spanek navozeny alkoholem je nekvalitni, neosvézujici!!!!)

e Vyvarovat se konzumaci téZkych jidel tésn¢ pfed ulehnutim. Ale pozor na probouzeni
z hladu — pfed spanim lze lehce pojist ovoce, ¢i popijet mléko napt. s medem

e Pfi neschopnosti usnout do 30 min, opustit [izko a vénovat se n&jaké piijemné, monotoénni
¢innosti (Cteni, poslech relaxa¢ni hudby, sprcha apod.)

e SnaZzte se vystavit expozici jasného svétla ithned po probuzeni (nezddouci je tma navozena
zaluziemi, zavésy)

e Zajistit pfiméfenou pohybovou aktivitu béhem dne, tzn. snazit se unavit (napt. prochazka
po veceti)

e Vyvarovat se narocné fyzické aktivité tésné¢ pied ulehnutim. Zustat v klidu alesponl
3 hodiny pted spanim.

e Neulé¢hat ve stresu, rozruSeny, znepokojeny (sledovani hororu, nadro¢nd Cetba). Snazit se
potladit negativni mySlenky narusujici zejména usindni a spanek.

e Zatadit béhem dne chvilku, pii které budete pfemyslet nad problémy, které se Vam
obvykle vybavuji pfed usnutim (tzv. worry time)

e Zustavat na lazku jen po dobu spanku (tedy 6 — 9 hodin béhem noci)

e Postel vyuzivat vyhradné ke spanku nebo sexudlni aktivité, z postele nesledovat televizi,
Vv posteli nejist, necist si, nepfemyslet nad problémy atd.
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FYZIOLOGIE SPANKU
Spéanek je rytmicky proces, piirozeny stav, opaény k stavu bdélosti. Subjektivné je vniman
jako obdobi klidu a regenerace organismu (stav duSevniho a fyzického odpocinku). Je
nedilnou soucasti lidského zivota. Udéava se, ze ve spanku stravime témét 1/3 zivota.

Po usnuti se nejprve objevi synchronni spanek (NREM), ktery je n€kolikrat za noc pierusovan
paradoxnim spankem (REM). Tyto zékladni dvé faze spanku se cyklicky stfidaji v intervalu
90 — 120 minut. U mladych lidi je no¢ni spanek tvofen ze 4 — 6 alternujicich cykli NREM
a REM. Stfidani jednotlivych spankovych fazi souhrnné oznacujeme jako tzv. architekturu
spanku. Po sobé nasledujici spankové cykly jsou odd€leny fazemi kratké bde€losti (1 —
3 minuty), béhem nichz ménime polohu a jen velmi ziidkakdy si je pamatujeme.

REM spanek

Tato faze spanku je ozna¢ovana jako paradoxni spanek proto, Ze jde o hluboky snovy spanek,
ale pomoci EEG zjistitelnd mozkové aktivita odpovidd spiSe stavu bdéni (aktivni forma
spanku). Pro REM spanek jsou typické rychlé pohyby o¢nich bulbl (Rapid Eye Movement),
zivé sny, kolisani krevniho tlaku, té€lesné teploty i srdeéni frekvence, nepravidelnost dechu,
svalové zasSkuby, u muzt erekce. V REM fazi spanku je rovnéz vysoky prah probuzeni. REM
spanek tvofi ptiblizné ¢tvrtinu celkové doby spanku (tj. 25 % celkové doby spanku).

NREM spanek

Tento spanek se dle své hloubky de€li do 4 stadii. Prvni, nejméné hluboky tzv. theta spanek
(4 %), druhé tzv. sigma spanek (50 %), tfeti a Ctvrté tzv. delta spanek (20 %) je nejhlubsi
stadium. NREM (Non Rapid Eye Movement) spanek obecné umoziuje odpocinek celého téla,
zejména mozku. Je pro ného charakteristicky pokles mozkové aktivity, na EEG lze
zaznamenat pomalé viny (Slow wave sleep). Déle je pro NREM spének typicka pravidelnost
dechu, srdecni frekvence a tlaku krve, stabilni télesnd teplota, zvySeny svalovy tonus vedouci
K pohybim celého téla.

V textu uvedené procentualni rozdéleni spankovych fazi plati pro mladého clovéka, déti maji
vys$si podil REM spanku a hlubokych stadii NREM, u starsich lidi (40+) naopak téchto stadii
ubyva a zvySuje se podil bd¢€losti (tedy Castych probuzeni) a NREM spanku.

Délka spanku

Jako normalni se udava 6-9 hodin denné, idedln€ v noci. KratSiho spanku (kolem 4 hod) jsou
schopni pouze ti, ktefi spi efektivné (patficnd délka REM a delta NREM spanku).
Délka/potieba spanku s vékem klesa.

Kontakty na akreditovana centra diagnostiky a 1é¢by poruch spanku:

Centrum poruch spanku a bdéni VFN a 1.LF Neurologické oddéleni — Centrum pro poruchy
UK, Neurologicka klinika, Katefinska 30, spanku, Nemocnice na Homolce, Roentgenova
Praha 2 (vedouci lékai Prof. MUDr. Karel 2, Praha 5, vedouci lékait MUDr. Tomas
Sonka, CSc. — tel. 224 965 518) Prochazka, tel. 257272674, spéankova

laboratof  (polysomografie): 257 273 293-4
Neurologicka ambulance a Spankova poradna

Inspamed, s.r.o.,, Kubelikova 46, Praha
(vedouci 1ékai MUDr. Martin Pretl, Csc., tel.
244 470 708)
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Kontakty na dalsi pracovisté vénujici se porucham spanku i v jinych ¢astech republiky je mozné
nalézt na www.dobry-spanek.cz

Téma bylo zpracovdno bez ndrok na uplnost, dle nejlepsiho svédomi autora.
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