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Potreba spanku

e stav, char. min. fyzickou aktivitou, zménami FF, snizenou odpovédi na
vnéjsi podnéty...

* univerzalni projev spolecny vSem bytostem

» fyziologicka porucha védomi

e cyklicky probihajici déj

* Tfizen 2 oblastmi mozkového kmene

e » retikularnim aktivaCnim systémem

* » bulbarni oblast v prodlouzené mise

e predpoklad pro zachovani a udrzeni télesného i dusevniho zdravi

* individualni
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Potreba odpocinku

e odpocinek # inaktivita
e aktivni X pasivni
* klid, relaxace, uvolnéni napéti

e ovliviuje prozivani ¢lovéka, navozuje pozitivni

emoce
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Vyznam spanku

* regeneracni
e ochranny
e adaptacni

o P kvalitu zivota
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Faktory ovlivnujici spanek

* fyziologicko-biologicke
vek, nemoc, bolest, aktivita...
e psychicko-duchovni
uzkost, strach, stres...
e socialne-kulturni
mezilidské vztahy, pracovni problemy...
 f. Zivotniho prostredi
hluk, svétlo, chlad/teplo...
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Faze spanku 1

* NON-REM faze
vyvojove mladsi, telencephalicky
rizeny serotoninem

probuzeni nedokonalé - |, regenerace sil, Unava,
nevyspalost...

* Faze non-REM spanku
usinani — clovék je klidny, ospaly, lehce probuditelny, {, P, D

drimota — lehky spdnek, {, procesu v org., 40 —45 %
spanku

stredni spanek — svalova relaxace, stredné hluboky spanek,
pokles TK, TT, obtizné probuzeni

nejhlubsi spanek — hluboky spanek, cca 30-40min. od usnuti

P H N
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Faze spanku 2

 REM faze

* vyvojove starsi, rhombencephalicky
* fizeny noradrenalinem

e aktivni sny

*  svalovy tonus, svalové zaskuby,
nepravidelné dychani, T~ TT, metabolismus,

AV AV 4

sekrece zal. stav
* fyziologické probuzeni
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Fyziologické zmeény ve spanku

* pokles TK

e zpomaleni P

* relaxace kosterniho svalstva

e pokles bazalniho metabolismu o 10 — 30 %
* rozSireni perifernich cév

* nepravidelné 1" aktivity GIT
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Biorytmy

* cyklické biologické hodiny fidi potrebu spanku
* endogenni puvod

* synchronizovany s vnéjsimi faktory - svétlo/tma, gravitace,

elektromagnetické vinéni

e cirkadianni rytmus — zmeény spojené s otacenim Zemeé -
24hod. (lat. circa diem) cyklicky se opakujici zmény vc.

spanku
e déti do tohoto cyklu vstupuji okolo 4. mésice zivota

e typy lidi— ,ranni ptace“ X ,,nocni sova”“
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Cirkadianni rytmus

Poledne
12:00
Nejvyssi pozornost B
10:00 Nejlepsi koordinace
Nejvyssi sekrece testosteronu 14:30

09:00

X e , Nejkratsi reakcni cas
Nastup strevni motility 08:30

15:30

Cirkadianni
rylmus

Zastava sekrece melatoninu

Nejvyssi vvkon kardiovaskularniho
07:30, o

systemu a kosterniho svalstva

Nejprudsi vzestup 17:00

krevniho tlaku06:45

06:00 18:00

18:30Nejvyssi krevni tlak
19:00 Nejvyssi télesna teplota
Nejnizsi télesna teplota 04:30

1:00 Pocatek sekrece melatoninu

22:30
00:00 Utlum strevni motility
Pulnoc

. 02:00
Nejhlubsi spanek
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Poruchy spanku 1

* Insomnie

* nejcastejsi porucha spanku

* (@ kvalita spanku — nespavost

* inicialni insomnie — problémy s usinanim

* intermitentni insomnie — naruseni kontinuity
spanku

* terminalni insomnie — predcasné probuzeni
o priciny — P uzivani lékd, T pozivani alkoholu,
drog, 1 stres, bolest, Uzkost...
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Poruchy spanku 2

* Hypersomnie
N spavost

priciny — psychické poruchy, onemocnéni ledvin,
jater, T stres...

* Narkolepsie

pricina neni zcela jasna, porucha CNS, chorobna
spavost

zachvaty kratkého spanku behem dne
spanek zacina REM fazi
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Poruchy spanku 3

e Spankova inverze
obraceny rytmus spanku
typicky u senioru

* Spankova apnoe
zastava dechu behem spanku
dg. ve spankoveé laboratori
muzi po 50. roce zivota, zeny po klimakteriu

e Parasomnie

abnormalni jevy behem spanku — napr. somnilogie, somnabulismus,
nocni désy, enuresis nocturna, nocni erekce, bruxismus
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Spanek — ose anamnéza

* rozhovors N

e délka a kvalita spanku
e spanek pres den

e ritualy pred usnutim
e uzivanilékd

e prostredi

e pozorovani
* prubéh spanku, znamky unavy, nevyspani

e spankova laborator
e polysomnografie
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Hodnotici skaly

* Morinuv spankovy dotaznik

 Epworthska skala spavosti -
http://mikrospanek.cz/otestujte-se/epworthska-
skala-spavosti

* Test k odhaleni syndromu spankové apnoe
* Test na zjisténi typu lidi (ranni ptace, nocni sova)

e Test na zjisténi spankového dluhu
* Spankovy diar, kalendar
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Stanoveni ose diagnoz

e Doména4

* Nespavost (00095)

* Naruseny vzorec spanku (00198)
* Nedostatek spanku (00096)

* Snaha zlepsit spanek (00165)

* Unava (00093)
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DEKUIJI ZA POZORNOST
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