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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 74 Nazev programu: Zdravy spanek
Tematicky celek: Autor manualu: MUDr. Luhanova Lenka, MUDr. Dana
DuSevni zdravi Zemanova, MUDr. Turkova Dagmar
email: lenka@luhanova@szu.cz, dana.zemanova@szu.cz,
dagmar.turkova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvnitf budovy* ; : * s
*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Prostory konani umérné poctu ucastnikt, kapacita max. 25 0sob s moznosti vyuziti technického
vybaveni (dataprojektor, notebook...).

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
4 — 5 velkych stoli, max. 25 zidli, sttl pro lektora, béZné vybaveni uebny

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(nébytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Mistnost vybavena pfivodem elektrické energie, tekouci vodou, K dispozici musi byt socialni zatizeni,
PC s dataprojektorem, projek¢éni, platno.

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved’te, kolik lektort zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Jeden lektor. Je — 1i lektord vice, mohou pomahat u jednotlivych stold. Orientace lektora v dané
problematice je nutna.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mize-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

SmiSena skupina idealn¢ v poctu 20 -25 osob.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piisluSné casové penzum na kazdé stanoviste.
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1. Uvod: piivitani, pfedstaveni a seznameni s cilem a pribéhem programu (cca 5 minut)
2. Prakticka ¢ast programu: uvodni diskuze a rozdéleni ucastnikd do 2 stanovist’ (10 minut)
interaktivni prace na stanovistich (cca 30 min. - 2x 15 minut)

Aktivity s kartickami: Co spanku prospiva a neprospiva
Simulace nedostatku spanku s vyuzitim spankovych bryli

3. Aktivita: Muj spanek (cca 10 minut)

4. Zavér programu: Ukonceni programu, podékovani, vysvétleni nejasnosti a dotazt (5 minut)

Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace pozadavkii na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomticek (je tfeba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

Bez pozadavki.

Specifikace pomiicek:
Seznam pomticek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano déle, v rdmci textu
manualu

e Karti¢ky: Co spanku prospiva a neprospiva (V po¢tu vSech tcéastnikir)

e Spankové bryle — 1 kus

e Zdravotné€ vychovny material: Doporuceni pro zdravy spanek (v poctu vSech ucastnikii)
Pracovni listy na procvi¢ovani znalosti (v po¢tu vSech ucastnikii)

e Obycejné tuzky na psani (v poctu vSech ucastnikll) pro vypliiovani pracovnich listii

o Kancelarsky papir A4 (v poctu vSech tcastniki)
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1.

Piiprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 - 20 minut, nespada

do celkové doby programu)

e zapojeni PC, nastaveni projekéniho platna

e rozestavéni stoltl a zidli pro stanovisté, pfiprava pomutcek

e rozlozeni modelu...

Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)

e prfivitani, pfedstaveni sebe a svych spolupracovnikil, sdéleni pribéhu a cile
programu (cca 2 minuty)

e sezndmeni UcCastnikll s tématikou formou diskuze o spankovych problémech
kazdého z nich (cca 10 minut)

e rozdéleni ucastnikd do 2 skupin po cca 10 osobach (cca 2 minuty)

e interaktivni ¢ast (cca 40 minut)

Podékovani za ucast a rozlouceni s ucastniky (cca 5 minut)

e distribuce zdravotné vychovnych materialti (pracovni listy)

e zodpovézeni piipadnych dotazii

Uklizeni mistnosti do pivodniho stavu (cca 15 - 20 minut nespada do celkové doby

programu)

e Uklid veskerych pomicek, stolt, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky popis programu

Pfed zahajenim akce si lektor pfipravi mistnost a pomucky K realizaci programu. Mistnost
prizplisobi pro utvoreni 2 stanovist’ (stoly a zidle), na stoly rozlozi jednotlivé pomucky. Déle
piipravi dataprojektor, pocita¢ a prezentaci v PowerPointu.

Pro stanovisté ¢. 1 ptipravi Karticky: Co spanku prospiva a neprospiva
Pro stanovisté €. 2 pripravi spankové bryle
Pro stanovisté €. 3 pripravi kancelarsky papir A4 pro kazdého ucastnika

Uvodem lektor piivitd ucastniky programu, piedstavi sebe a své spolupracovniky, sdéli
priabéh a cil programu. Cilem programu je podporovat formou terénnich intervenci
rozhodovani ve prospéch zdravi u osob ohrozenych chudobou a socidlnim vyloucenim v
oblasti prevence poruch spanku a péce o zdravy spanek. Cilem je zvysit obecné povédomi
cilové skupiny o spankové hygiené, o tom, Ze spanek je dilezity faktor Zivotospravy, ktery pfi

dlouhodobéjsi poruse muze poskodit zdravi. Dale zlepsit informovanost o moznostech feseni
poruch spanku, jak jim pfedchazet a predat informace o praci spankovych laboratofi.

Lekce zaéne uvedenim tématiky a bude pokracovat interaktivni ¢asti se zapojenim ucastniktl
do feSeni modelovych tkoli.

Soucasti programu budou tyto pomicky a zdravotné vychovny material: Karticky: Co spanku
prospiva a neprospiva, spankové bryle. Zdravotné vychovny material: Doporuceni pro zdravy
spanek a Pracovni listy na procvic¢ovani znalosti pro vSechny ucastniky.

2. Popis jednotlivych stanovist’ (aktivit)

Po predstaveni a sezndmeni S programem nasleduje kratky uvod do tématiky zaméfeny na
rusivé vlivy spanku. Lektor vyzve ucastniky, aby sami tekli, zda je jejich spanek kvalitni ¢i je
nécim rusen a probere s ucastniky fadu rusivych vlivi. Navaze s tim, ze predstavi Gcastnikim
zakladni poruchy spanku a jejich prevenci. Miize pouzit prezentaci v Power Pointu.

Nasledovat bude ¢innost na dvou stanovistich. Lektor rozd¢li posluchace na dvé skupiny a na
jednotlivych stanovistich se po cca 15 minutach vystiidaji. Na prvém stanovisti je pozornost
vénovana prevenci poruch spanku a rusivym vliviim a na druhém stanovisti budou vyuZity
»spankové bryle“. Lektor pii interaktivni vyuce na stanoviStich bude vyuZzivat vySe zminéné
pomticky.
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Pred ukoncenim se lektor vénuje jiz vSem ucastnikim v tfeti aktivité, kterda se tyka
subjektivniho prozivani spanku ucastnikii.

vvvvv

k navozeni zdravého spanku a zodpovézeny ptipadné dotazy frekventanti.
2.1. Vstupni beseda (délka trvani cca 10 minut)

Po kratkém ptedstaveni nasleduje vstupni beseda k uvedeni tématiky, kterd je zaméfena na
prevenci spankovych poruch a rusivé vlivy pfi spanku. Lektor vznese otazku na kazdého
ucastnika, jaky ma spanek, zda si ve spanku odpocine ¢i zda ho néco rusi. Kdyz se ucastnici
vyjadii, lektor jejich sdéleni rozebere a uvede zadkladni poruchy spanku a jejich vliv na
celkovy télesny stav. Odborné informace pro lektora jsou uvedeny v ptiloze ¢. 5 manualu.

Lektor poté pobidne pfitomné k dotaziim ¢i k diskuzi, po probrani diskuznich ptispévka
piikroci k interaktivni ¢asti.

2.2 Interaktivni ¢ast

Nasleduje prace na stanovistich. Lektor oznami, Ze budou nasledovat jednotlivé interaktivni
aktivity.

Aktivita 1 Prevence spankovych poruch, eliminace rusivych vlivii, 15 minut
Aktivita 2 Spankové bryle, 15 minut
Aktivita 3 Muj spanek

Lektor rozdéli posluchace do 2 skupin po cca 8 - 10 osobach, kazda skupina ma pfipraveny
pomiicky k praci na stanovisti: spankové bryle a karticky s fadou vlivli na kvalitu a navozeni
spanku (rusivé i1 pozitivni). Prace na stanovisti bude trvat asi 15 minut, potom se ob¢é skupiny
vymeéni a zpracuji napli na druhém stanovisti. U kazdé skupinky lektor dohlizi nad spravnymi
moznostmi a piipadné dotazy a nejasnosti vysvetli.

Aktivita 1 — Prevence spankovych poruch, eliminace rusivych vlivi

Skupina se vénuje problematice ruSivych vlivii na spanek a prevenci spankovych poruch.
Rusivé vlivy negativné piisobi na navozeni spanku, hloubku, délku 1 kvalitu
spanku. Frekventanti obdrzi karticky s vyobrazenim rusivych i1 zkliditujicich vlivii na lidsky
spanek (priloha ¢. 1) a dostanou za tikol je roztfidit na dvé skupiny — na rusivé a pozitivni.
Kazdy vysvétli 1 slovné, jak jeho karticka spanek ovlivituje a k ¢emu by dany vliv mohl vést
pti dlouhodobém plisobeni.

Aktivita 2 — Spankové bryle
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Na stanovi$ti maji ucastnici moznost vyzkouset bryle, simulujici stav ¢lovéka s nedostatkem
spanku. Navozuji ptiznaky: snizeni bd¢€losti, zpomaleni reak¢niho ¢asu, problémy s udrzenim
pozornosti, snizeni ostrosti vidéni a zkreslené vnimani vzdalenosti. Ugastnici mohou tak
pfimo na sobé prozit pocit podobny jako pti nedostatku spanku. (ptiloha €. 2)

Aktivita 3 — Muj spanek

Lektor rozda jiz vSem tucastnikim Cisty kancelaisky papir a vyzve je, aby zapsali na jednu
polovinu papiru rusivé vlivy spanku a na druhou stranu ptiznivé vlivy, které se ho skute¢né
dotykaji. Kazdy tim ziska ndzorny ptehled o ptevazujicich faktorech a uvédomi si ptipadné
nedostatky. Sva rozdéleni faktord si zkontroluji na letacich s obrazky: Doporuceni pro zdravy
spanek. (Pfiloha ¢. 3a, 3b)

Zavér:

Lektor podékuje za pozornost a aktivitu ucastnikli, zodpovi dotazy, zhodnoti pfinos programu,
rozda zdravotné - vychovné materialy. Utastnici obdrZi letiky s probiranou tématikou a
pracovni listy na procvi¢ovani znalosti. (Pfiloha ¢. 3a, 3b, 4a, 4b)

ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je motivovat cilovou skupinu v konani ve prospéch zdravi, a to v oblasti
prevence poruch spanku a péfe o zdravy spanek. Ocekavanym dlouhodobym efektem
programu je snizit rizika spankové deprivace a vést k péstovani zdravého spanku, ktery je
jednim z dtlezitych faktorti zivotospravy, je biologickou potiebou a diilezitym faktorem
v prevenci nesdélnych i sdélnych onemocnéni a k spravnému vyvoji ¢lovéka. Je tieba
zlepsit informovanost, zdravotni osvétu a gramotnost o spravném a pravidelném spanku.
Ucastnici by méli ziskat piehled o rizicich spankovych poruch a jejich prevenci.

CO chceme zménit?

Ocekavanym dlouhodobym efektem programu je motivace k tomu, aby si UcCastnici kurzu
osvojili doporuceni, ktera jim pomohou ke zdravému spanku, pomohou navodit spravné
spankové ritualy a sniZeni rizika poruch spanku a spankové deprivace.

Cilem interaktivniho programu je
e piedani informaci o spankovych poruchéch a jejich vlivu na télesné i duSevni zdravi
e upozornéni na vyznam spanku u hlavnich vékovych skupin
e uvedeni pfi¢in poruch spanku
e doporuceni pro zdravy spanek

Spanek je dualezitou ¢asti lidského ziti. Spanim stravi ¢lovek asi 1/3 svého zivota. Spankem
rozumime rytmicky, pfirozeny d¢j, ktery je lidskou potiebou a stavem organizmu. Je nutny

6
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k regeneraci organizmu a k funkci fady fyziologickych i psychickych déji. Celkové ¢loveék
prospi asi tietinu svého Zivota. Spatna kvalita spanku miZe znamenat vazné zdravotni i
socioekonomické problémy. Spanek ale také velmi rychle reaguje na fyziologické i
patologické zmény organizmu (téhotenstvi, staii, deprese, chronické nemoci).

CO? (= problém)

e nedostatecna informovanost o rizicich poruch spanku a spankové deprivace
e upiednostiiovani nevhodné zivotospravy s negativnimi vlivy na spanek

e zvysSeny vyskyt rusivych vliva

e nevhodné spankové prostiedi

PROC?

e Neprovadi se osvéta v oblasti spravné péce o zdravy spanek.

e Ve vétsi mife se u osob ze socidlné vyloucenych lokalit vyskytuji rusivé vlivy spanku,
nevhodné spankové prostiedi, nevhodna zivotosprava.

e Nemaji informace o spravné spankové hygien¢.

e Neznalost v této oblasti miiZze ptfinaset problémy se spankem a navazujici zdravotni i
psychické problémy.

e Nechut’ problém se spankem fesit.

e Neznalost moznosti, jak problémy se spankem fesit.

e Zvolte vhodné prostiedi pro spanek

¢ Eliminujte rusivé vlivy (hluk, koufeni, svétlo,...)

e Dodrzujte pravidelnou a zdravou zivotospravu

e Pfedchazejte spankové apnoi

e Informujte se o existenci spankovych laboratofi a konzultaci
problémt se spankem s odbornikem

CHOVANI CILOVE SKUPINY:

Stavajici chovani (popis)

e Bagatelizace problému a podceniovani problémi v spankové hygien¢.
e Rusivé vlivy pfi spanku.

e Nevhodné spankové prostiedi.

e Nespravna zivotosprava.

e Nedostatecna vychova, nedostate¢na mira zodpovédnosti.

Motivy stavajiciho chovani
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e Nedostatecna informovanost, nizkd zdravotni gramotnost a neznalost moznych
zdravotnich dusledkii v oblasti spankové hygieny.

e Neschopnost uvédomit si, Ze nevhodna Zzivotosprava, rusivé vlivy prostftedi a
nedodrzovani dulezitych preventivnich zadsad mohou vést k negativnhimu ovlivnéni
spanku.

e Nedostatek financi vedouci ke Spatnému zZivotnimu stylu.

e Spatné navyky, ziskané nespravnou vychovou v détstvi a jejich pienaSeni na dalsi
generace.

e Lhostejnost

e Nekontrolované pozivani navykovych latek

e Nedostate¢na mira zodpovédnosti.

e Prostiedi, ve kterém cilova skupina zije

e Uroveii vzdélani

Nové poZzadované chovani
e Ziskaji informace Vv oblasti péce o vhodné spankové prostredi a klidny spanek.
e Dodrzuji vhodnou Zivotospravu a navyky v bézném Zivoté, které jsou dileZité pro
spankovou hygienu.
e Spravn¢ vedou a vychovavaji déti a mladez ke spankové hygiené.
e Zodpovédné se chovaji a snazi se navodit spankové ritualy.

V ptipadech problému se spankem navstivi odborné 1ékafe ve spankovych laboratofich.

Benefit (okamzity z nového chovani)

e Vychova nové generace, kterd si osvoji spravné navyky a péci o klidny spanek.

e ZvySeni zdravotni gramotnosti v oblasti pée o vhodné spankové prostiedi a klidny
spanek.

e Minimalizace rizika vzniku spankovych poruch, spankové apnoe.

Bariéry (co brani novému chovani)

e Nedostatecnd informovanost, nizka zdravotni gramotnost a neznalost moZnych

zdravotnich dasledkti v oblasti péce o vhodné spankové prostiedi a klidny spanek.

e Nedostatek financi, Spatné vybaveni domacnosti.

o Spatné navyky, rizikové vzorce chovani, navykové latky, rusivé vlivy.

e Laxnost, nechut néco ménit, pohodlnost, nezodpovédnost.

e Nechut fesit problémy se spankem.

e Toto téma pro n¢ neni dilezité

e Uzavienost komunity
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Covid-19 a jeho vliv na kvalitu spanku

Podle studie Narodniho ustavu dusevniho zdravi dochézi po onemocnéni Covid — 19 ke
spankovym porucham trvajicim mésice az roky. NejcastejSim problémem je nespavost, kterou
udava vice nez 60 % tucastnikli vyzkumu a to bez ohledu na zdvaznost akutniho prib¢hu
onemocnéni Covid — 19. V souvislosti s prodélanou koronavirovou infekei se nové mohou
objevit 1 dal$i abnormality, napf. namési¢nost, no¢ni miry nebo nadmérné zivé sny. Zatim
neni zndmo, jak pfesn¢ tyto poruchy vznikaji — miize dochéazet k poskozeni nervové soustavy
pfimym ptisobenim viru nebo v disledku imunitni reakce téla (21).

Pti praktické realizaci programi je nutné dodrZzovat vSechna aktudlni platnd opatfeni v boji
proti Covid - 19.
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POMUCKY

e Karti€ky — Co spanku a prospiva a neprospiva

e Spankové bryle simulujici nedostatek spanku

e Zdravotn¢ vychovny material - letak: Doporuceni pro zdravy spanek
Pracovni listy na procvicovani znalosti

Ptiloha ¢. 1 Karticky — Co spanku a prospiva a neprospiva
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sledovani TV,

uzivani
postele pouze
pro spanek

kvalitni
matrace

koufeni

2

pies den
ne vice nez
45 minut

A

pfijemné
my$lenky

alkohol
méné nez
4 hod. pred

spankem - T_..
)

nepohodiné
l0Zko

piilisné
osvétleni

Predloha obrazki s kreslenymi piktogramy faktorti pro kvalitni a dostatecny spanek.
Zpracovala: Daniela Jansikovéa, SZU 2022
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Ptiloha €. 2 Bryle simulujici stav ¢lovéka s nedostatkem spanku

Obrazek modelu k P 74
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https://www.tester.cz/bryle-simulujici-opilost/lifeloc-bryle-simulujici-ucinky-deficitu-spanku/
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Ptiloha €. 3a: Doporuceni pro zdravy spanek

-

r4

Doporucenl pro zdravy spanek 2

* *co spanku PROSPIVA ‘oj

i i Y . Idealni
Po IT ST (T M S0 r "’E LA délka spanku
‘t? Pravidelny rytmus 4 loZnice 6 — 8 hodin

‘zz’ vstavani a usinani ' (pro dospélé)

f

Kvalitni Pohodlné Prochazka Bylinny Caj
matrace a Cisté 10zko M pfed spanim [l (medurika. chmel,
kozlik, tfezalka...)

D

Pohodova Pfijemna koupel @ Vétsi jidlo naposledy
Cetba pfed spanim 3 hodiny pfed spanim
pfed spanim i

Teplota
vzduchu

od 18°C
do 20°C

Predloha obrazki s kreslenymi piktogramy faktorti pro kvalitni a dostatecny spanek.
Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU 2022
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Ptiloha ¢.3b: Doporuceni pro zdravy spanek

™

Doporucenl pro zdravy spanek i

* co spanku NEPROSPIVA ‘@J

Cviceni tésné Mobil,
pfed spankem notebook v posteli

Energetické reni Kava, silny
napoje cerny Caj tésné
pfed spanim

DelSi spanek Klimbani Sledovani Stresy,
pies den u televize stresujicich W obavy, trapeni

Nepohodiné Nadmérné
lGzko osvétleni z okoli

Predloha obrazki s kreslenymi piktogramy faktorti pro kvalitni a dostatecny spanek.
Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU 2022
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Ptiloha ¢. 4a: Pracovni listy na procvi¢ovani znalosti

ZDRAVY SPANEK
Ciselny kviz

9 Uvedené Cislice doplrite do textu o spankové hygiené tam, kde je

*C

P\
ViR SVA

vC
Jﬂ Idealni teplota vzduchu v loznici pro lepsi spanek je v rozmezi ..........
az........°C.

Pokud potfebujeme pospavat béhem dne, nemélo by to byt déle nez
......... min.

Pfed spanim bychom méli naposledy jist vétsi jidlo nejméné ...........
hodiny pfed uloZzenim se ke spanku.

Minimalni poc€et hodin spanku v noci, ktery odbornici doporuduiji, je
..........hodin, lépe ale mezi .......... a.......... hodinami.

Odborniky je doporu€ovano uléhat a vstavat priblizné v podobny Cas
(i o vikendu), s toleranci + .......... minut.

Minimalné ...... hodin pred planovanym ulehnutim vynechejte napoje
obsahujici kofein (kavu, ¢aj &erny, zeleny, kolu, energetické napoje).

OO0 @
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Ptiloha ¢. 4b: Pracovni listy na procvicovani znalosti

Zdravé spani

0 ® Prieskrtejte v tabulce faktory, které neprospivaji zdravému spani.
® Z nepreskrtanych poliéek vypiste véechna pismena, ktera jsou

¢ zvyraznéna.
Z nich sestavte slovo — tajenku (vyraz pro zimni spanek zvifat).

KVALITNI NOTEBOOK
ALKOHOL
MATRACE V POSTELI
HLUK POI—!QDLNE NADMERNE
Z ULICE LUZKO OSVETLENI

MODRE SVETLO
SUCHY VZDUCH Z DISPLEJE STRES A OBAVY

MOBILU
- KRATKA PRO- o
KOUREN!I CHAZKA 2 HODINY BYLINKOVY CAJ
PRED SPANIM
. POHADKA ENERGETICKE
TVRDY ALKOREE PRO DETI NAPOJE

TAJENKA:

Pracovni listy: Zdravy spanek.
Zpracovala: Daniela Jansikovéa, SZU 2022
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21.

https://www.ordinace.cz/clanek/nespavost2/
https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/poruchy-spanku-383319
https://www.ordinace.cz/clanek/zdravy-spanek-je-zarukou-zdraveho-starnuti/
https://www.ordinace.cz/clanek/spanek-a-civilizacni-choroby/
https://www.ordinace.cz/clanek/spanek-a-civilizacni-choroby/
https://www.ordinace.cz/clanek/spatny-spanek-zpusobuje-obezitu/
https://www.ordinace.cz/clanek/vse-o-zdravem-spanku/
8.https://zdravi.euro.cz/leky/poruchy-spanku-druhy-priciny-lecba/
9.https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/poruchy-spanku-383319

. 10.https://mwww.wikiskripta.eu/w/Poruchy_sp%C3%A1nku
. https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi

. https://hygiena.szu.cz/pdfs/hyg/2012/01/04.pdf.

. https://is.muni.cz/th/uiyf3/Psychohygiena_spanku_zaku.pdf
. https://www.mzcr.cz/nepriznive-ovlivneni-spanku/

. https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi

. https://is.muni.cz/th/uiyf3/Psychohygiena_spanku_zaku.pdf
. https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi

. https://www.resmed.cz/doporuceni-pro-dobry-spanek

. https://www.lekarna-melnik.cz/clanky/spanek-a-psychika/24-nespavost-nejcastejsi-

porucha-spanku.html
https://www.praktickelekarenstvi.cz/savepdfs/lek/2009/01/04.pdf
https://www.denik.cz/zdravi/spanek-covid-poruchy-zdravi-20220811.html
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https://www.ordinace.cz/clanek/nespavost2/
https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/poruchy-spanku-383319
https://www.ordinace.cz/clanek/zdravy-spanek-je-zarukou-zdraveho-starnuti/
https://www.ordinace.cz/clanek/spanek-a-civilizacni-choroby/
https://www.ordinace.cz/clanek/spanek-a-civilizacni-choroby/
https://www.ordinace.cz/clanek/spatny-spanek-zpusobuje-obezitu/
https://www.ordinace.cz/clanek/vse-o-zdravem-spanku/
https://zdravi.euro.cz/leky/poruchy-spanku-druhy-priciny-lecba/
https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/poruchy-spanku-383319
https://www.wikiskripta.eu/w/Poruchy_sp%C3%A1nku
https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi
https://hygiena.szu.cz/pdfs/hyg/2012/01/04.pdf
https://is.muni.cz/th/uiyf3/Psychohygiena_spanku_zaku.pdf
https://www.mzcr.cz/nepriznive-ovlivneni-spanku/
https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi
https://is.muni.cz/th/uiyf3/Psychohygiena_spanku_zaku.pdf
https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi
https://www.resmed.cz/doporuceni-pro-dobry-spanek
https://www.lekarna-melnik.cz/clanky/spanek-a-psychika/24-nespavost-nejcastejsi-porucha-spanku.html
https://www.lekarna-melnik.cz/clanky/spanek-a-psychika/24-nespavost-nejcastejsi-porucha-spanku.html
https://www.praktickelekarenstvi.cz/savepdfs/lek/2009/01/04.pdf
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Ptiloha €. 5:

Odborné texty pro lektora

Uvod:

Spanek je dualezitou Casti lidského ziti. Spanim stravi ¢lovek asi 1/3 svého Zivota. Spankem
rozumime rytmicky, pfirozeny déj, ktery je lidskou potiebou a stavem organizmu. Je nutny
k regeneraci organizmu a k funkci fady fyziologickych i psychickych déji. Celkové ¢lovék
prospi asi tietinu svého Zivota. Spatna kvalita spanku miZe znamenat vazné zdravotni i
socioekonomické problémy. Spanek ale také velmi rychle reaguje na fyziologické i
patologické zmény organizmu (t¢hotenstvi, staii, deprese, chronické nemoci).

1/ Spanek a poruchy spanku

Spanek je také stav organizmu, kdy se snizuji reakce na vngjsi podnéty, zpomaluje a
minimalizuje se pohyb a objevuji se zmény aktivity mozku. Dle zdznamu téchto zmény na
elektroencefalografii délime spanek na dva druhy — spanek REM a spanek NREM. U mladych
jedincti se spanek v noci sestava ze 4-6 cyklh NREM a REM spanku, s vékem ubyva
hlubokého spanku a ptibyva kratSich probouzeni. Stavu organizmu bez spanku se fika bd¢lost.
(20)

Poruchy spanku jsou V populaci velice ¢asté a mohou se vyskytovat v kazdém véku.
Epidemiologické studie uvadéji spankové obtize az u 40 % dospé€lych osob. Byvaji reakci na
stres, uzivani nékterych 1€¢iv ¢i nespravny Zivotni styl, nékdy se vS§ak mohou vyskytovat jako
doprovodny pfiznak jinych zdravotnich obtizi. Proto je zejména u déletrvajicich problémi
nutné provést peclivou diagnostiku.

Poruchy spanku se déli dle Mezinarodni klasifikace poruch spanku na:

l. Insomnie (nespavost)

Il. Poruchy dychani ve spanku (spankova apnoe)

1. Hypersomnie (nadmérna spavost)

IV.  Poruchy cirkadianniho rytmu (porucha ¢asovéani spanku béhem dne)

V. Parasomnie
VI.  Abnormni pohyby vdzané na spanek
VIIl. Izolované ptfiznaky, varianty normy a dals$i poruchy spanku

VIII.  Jiné poruchy spanku

wevr

Nejcast&jsi poruchou spanku je nespavost. Jde o stav, kdy je spanek pro ¢lovéka neosveézujici,
nedostacujici, prerusovany ¢i obtizné dosazitelny. Zaroven snizuje kvalitu denniho fungovani,
zhorsuje psychicky stav a muze vést k dalSim zdravotnim obtizim. Podle WHO se za
nespavost povazuje ztizené usinani (trvajici déle nez 30 minut), opakované no¢ni buzeni (3x
za noc nebo vicekrat), pfedasné ranni probouzeni a neschopnost znovu usnout, nekvalitni
spanek vice nez 3x tydné po dobu delsi nez 1 mésic. Pfechodny vyskyt obtizi trva zpravidla
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n¢kolik noci a byva reakci organismu na aktudlni stresovy podnét. Za akutni nespavost byva
povazovana délka nespavosti maximaln¢€ po dobu 1 mésice. Pokud obtize pokracuji déle nez
1 mésic, jedna se o chronickou nespavost (8,9).

Opakem nespavosti je Siroké skupina poruch charakterizovana zvySenou denni spavosti.

Muze jit o neschopnost udrzet bdélost a pozornost béhem obvyklé doby bdélosti nebo o
kratkodobé zachvaty nahlého spanku, nadmérnou potiebu spanku s velmi obtiznym
probouzenim a dal$i. Typicka je nadmérna spavost, kdy pacienti nejsou schopni udrzet bdély
stav a pozornost, prestoze jejich nocni spanek byva prodlouzeny. Denni ataky usinani byvaji
pomérné dlouhé, ale po probuzeni inava stale pretrvava. Podle pficiny vzniku obtizi se mlze
jednat o neurologicka onemocnéni spanku nebo byvaji pfiznakem jiné choroby, jako je
napiiklad cukrovka, deprese, epilepsie nebo encefalitida (8, 10).

v

K pomérné castym problémim patii poruchy dychani vazané na spanek. Nejcastéjsi je
syndrom spankové apnoe, ktery se vyskytuje az u 10 % populace, pfedevSim u muzl
sttedniho a vys$Siho veku. Dochazi pti ném k opakovanému pteruseni pravidelného dychani
béhem spanku, s dechovou pauzou nejméné 10 sekund a opakovanim aspofi 5x za hodinu
spanku. Dusledkem je zvySend Unava, bolesti hlavy a poruchy soustfedéni. Nelécené obtize
vedou K hypertenzi, aterosklerotickym zménam, zvySuje se riziko infarktd, cévnich
mozkovych ptihod a metabolického syndromu. ZlepsSeni Ize dosahnout zanechdnim koufeni a
odstranénim nadvahy ¢i obezity (8, 10).

Mezi dal$i poruchy spanku patii abnormalni pohyby vazané na spanek. Nejcastéji se
vyskytuje syndrom neklidnych nohou. Dochazi pfi ném k nepifijemnym, Casto az bolestivym
pocitim v dolnich koncetinach. Objevuji se v klidu pred usnutim, nékdy i v pribéhu noci a
nuti ke stalym pohybim. Usinani tak byva zdlouhavé s naslednou denni ospalosti. Syndrom
neklidnych nohou se objevuje pfedev§im u starSich osob, v t€¢hotenstvi, pfi anémii nebo pfii
neurologickych problémech (8,9).

Poruchy cirkadianniho rytmu jsou pomérn¢ castou skupinou spankovych obtizi. Vznikaji pfi
odchylkéch v nacasovani a délce spanku, coz vede k porucham vlastnich biologickych rytm
v diisledku spankového cyklu vynuceného vnéjsim prostfedim. Patii sem napf. pAsmova nemoc
pii interkontinentalnich letech, pfedsunuté nebo zpozdéné faze spanku, kdy ¢lovek chodi spat
velice brzy vecer nebo pozd¢ v noci a naruseny spankovy rytmus byva i u sménného provozu.
U téchto poruch se cCasto vyskytuje nespavost v dobe, kdy by meél Cloveék usinat, Casté
probouzené ze spanku a obtizné vstavani, inava, ospalost, poruchy paméti a koncentrace (8).

Béhem usinani nebo ve spanku se objevuje cela fada dalSich poruch. Patfi sem napft. spankova
obrna, nameésicnictvi, nocni désy, nocni mury, halucinace, skiipani zuby, no¢ni pomocovani.
Zatimco tyto poruchy souvisi u déti s jejich vyvojem, v dosp€losti byvaji obvykle vyvolané
emocnimi vlivy (8, 10)
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Metody vySetiovani poruch spanku:
e Anamnéza — rozhovor lékaie s pacientem a partnerem, ktery s vySetfovanym sdili
loznici (chrapani, nepravidelnosti dychani, zvlastnosti pii spanku)
e Dotaznikové Setieni — spankovy kalendar, Skala spavosti, PSQI dotaznik
e Vysetiovaci metody — napt. polysomnografie (sleduje EEG, pohyby hrudniku a
biicha, zasobeni kyslikem, dychani usty ¢i nosem) nebo aktigrafie (snimani
pohybu koncetin pii spanku a v bdé€losti). (20)

2/ Vliv poruch spanku na fyzické a psychické zdravi

Spanek je dulezity pro regeneraci télesnych i dusevnich sil. Aby organismus dobie fungoval,
je nutna dostate¢na délka, hloubka a nepferusovanost spanku. Jeho nedostatek vede ke
zméndm podobnym starnuti, dochdzi k urychleni prabehu nékterych chronickych onemocnéni
(1). Spankova tematika se celosvétove stava jednou z oblasti preventivni mediciny (2).

Spanek mé velky vliv na spravné fungovani mozku a psychiku. Béhem spanku dochazi k
odplavovéni toxickych latek zmozku a tim snizovani rizika nckterych degenerativnich
onemocnéni, napf. Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby (3). Napiiklad u Alzheimerovy
choroby se riziko onemocnéni v piipadé spankovych poruch zvySuje 3 az 5x (4).
Nedostatecny spanek je spojovan i s chronickou inavou, poruchami paméti, labilitou nalad a
rozvojem psychickych poruch napft. deprese.

Spole¢nym podkladem vétSiny spankovych poruch jsou €asté probouzeci reakce, které vedou

k vyplavovani stresovych hormonti (zejména kortizolu) a k urychleni aterosklerotickych
zmén, zvySuji se 1 zanétlivé parametry. Disledkem je zvySené riziko kardiovaskularnich
komplikaci (infarkt, cévnich mozkovych piihod). Riziko vzniku infarkti a mozkovych
piihod miize ale zvySovat 1 dlouhy odpoledni spanek, ktery trva dvé az ¢tyti hodiny. Naopak
prospésné je pro télo Ctvrthodinové ¢i dvacetiminutove zdiimnuti (5).

Spanek ovliviluje bézné biorytmy, je dulezity pro fizeni hormondlnich a metabolickych
pochodli véetné udrzovani piiméefené telesné hmotnosti. Rovnovéha nékterych hormont
vylu¢ovanych ve spanku brani vzniku obezity, cukrovky a metabolického syndromu (3, 4).
Studie prokazuji, ze nedostateCny spanek ziejmé naruSuje hormony, které tidi hlad, chut’
k jidlu a pocit plnosti. Objevuji se také nové dikazy o pfimém vlivu nedostatku spanku na
zékladni metabolismus a télesny pomér tukli a svalii — nedostatek spanku pravdépodobné
redukuje bilkoviny, které jsou zakladni stavebni slozkou svalli, dochazi tak ke sniZeni svalové
hmoty (6).

Spéanek ma vliv na imunitni reakce, je urcitou ochranou i pted vznikem nddorovych procest.
Studie potvrdily napt. zvySené riziko rakoviny prsu, prostaty ¢i tlustého stfeva u pracujicich
V tfisménném provozu (3, 4).
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Béhem spanku by mélo dojit k dostate¢né regeneraci patefe a kloubd. Chronické
vertebrogenni potize mohou nastat pfi nespravném vybéru matrace a polStafe. S tim souvisi
také moznost alergickych a dermatologickych problému v ptipad¢ vyskytu rozto¢t v matraci
nebo prestupem Skodlivych latek do téla pii kontaktu s ktzi (7).

Okamzity nebo dlouhodoby nedostatek spanku ovliviiuje ve svych konecnych duasledcich
celkovou mortalitu i zvySenym poctem dopravnich nehod a primyslovych pracovnich urazt

D).

3/ Vyznam spanku u hlavnich vékovych skupin

Spanek je dulezity v kazdém veku, 1 kdyZ se obvykle s v€kem potieba spanku snizuje. Zmény
V potiebé spanku mohou signalizovat riznd onemocnéni. Spavost a inava muze byt spojena
napf. s anémii, nedokrevnosti mozku nebo se snizenou funkci $titné zlazy. Nespavost, jak
bylo feceno, se mlze pojit s riznymi chorobami (obezita se spankovou apnoi, hormonalni
poruchy, metabolické poruchy, bolesti) ¢i psychickymi faktory (stres, frustrace, excitace).

V novorozeneckém obdobi je potieba spanku nejveétsi (15 — 17 hodin), kojenci potiebuji spat
asi 12-14 hodin a u batolat se potieba snizuje asi o 1 hodinu. VSechny tyto vékové kategorie
potiebuji tedy i spanek pies den. U piedSkolnich déti je ¢asové minimum 10 — 12 hodin. Je
nutné pro regeneraci pii fyzické aktivité 1 pro rozvoj kognitivnich funkci (mysleni, logické
uvazovani). Déti ve Skolnim vEku by mély spat asi 10 hodin s tim, Ze v puberté se doporucuje
spat alespoit 9 hodin denn¢ kvili probihajicim hormondlnim zméndm a zvySené potiebé
energie. U adolescenti ma hluboky spanek vliv na vylu€ovani ristového hormonu 1
steroidnich hormonti a napt. u chlapcti, pokud spi méné neZ 7 hodin, se miiZze sniZit produkce
spermii aZ o 1 tfetinu. U adolescentli se snizuje cas REM spanku na 1,5 — 2 hodiny podobné
jako je tomu u dospé€lych a stejné jako dospé€li maji adolescenti sklony usinat déle a déle se
probouzet, coz studijni povinnosti nedovoluji a dochéazi ke spankové deprivaci.

Dospéli potiebuji spanek pro regeneraci po psychické i1 fyzické strance 1 pro spravné
fungovéani imunitniho systému. Statistiky uvadéji, ze asi 68% dospélych spi7,5 hodin denné
16 % spi vice nez 8,5 hodiny a 16 % méné neZ 6,5 hodiny. U seniorl je potieba spanku mensi
Ci stejna (zhruba 6-7 hodin). Méni se doba, kdy seniofi spi. Nocni spanek se zkracuje a
prodluzuje se spanek béhem dne. Ve stafi se vice objevuji kratké casoveé useky spanku trvajici
n¢kolik vtefin — tzv. mikrospanek. Asi polovina lidi nad 65 let trpi spankovymi problémy.

Zvlastnosti spanku dospivajicich

Jak bylo feceno, tato skupina obyvatelstva ma jesté pomérn¢ vysokou potiebu spanku, kterou
vétSinou nespliuje (8,5 — 9 hodin denn¢). Mladi vétSinou usinaji po 23. hodiné, a pokud
mohou, vstavaji pozd&ji. Rada vyzkumti dokazala, ze vétsina dospivajicich spi krati donu,
nez je jejich potfeba. To zplsobuje ospalost a unavu béhem dne. Obycejné o vikendech se
toto chovani jesté prohlubuje, chodi spat jesté pozdeji, ale i pozdéji vstavaji. To mize narusit
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pravidelnost spanku i ostatni zivotospravy, zhorSuje se kvalita spanku (problémy s usinanim,
probouzenim se béhem spanku). To mize ovlivnit schopnost se soustiedit, schopnost ucent,
feSeni problému, zhorSuje se zapomindni a chybovost, mize se objevit ztrata motivace. Mluze
se objevit hyperaktivita, naladovost, deprese, agresivita i jiné nevhodné reakce. Muze se
objevit ptejidani Ci jiné vyzivové problémy vcetné sklonu k porucham piijmu potravy. Horsi
kvalita spanku a nasledna Ginava muze také vést k vy$Simu uzivani kofeinu, nikotinu, alkoholu
i napt. nelegalnich drog. Zaroven se snizuje imunita, coz se muze podilet na vzniku nemoci,
ptibyvéa trazli a dopravnich nehod.

Rodic¢e adolescenta by se mé¢li zabyvat spankovymi potiebami svych déti a mluvit s nimi 0
jejich spankovych potiebach, vést je k dodrzovani pravidelného spankového rezimu. M¢li by
pro své ratolesti pripravit vhodné spankové prosttedi véetné usmérnéni ¢asu pouzivani PC,
televize ¢i mobilu. (11,12,13)

4/ Priciny poruch spanku, nevhodné spankové prostiedi,
rusivé vlivy p¥i navozeni spanku

e Zdravotni problémy:
- Psychiatrické ¢i neurologické onemocnéni
- Jiné onemocnéni (srde€ni onemocnéni, hypertenze, alergie, bolest, infekce,
metabolickd ¢i hormonélni onemocnéni)
- Menopauza (hormonalni zmény mohou znamenat poruchy spanku)
- Obezita (zhorSené dychani, tlak na branici)
- Zvé&tSena prostata, nuceni k moc¢eni, pomocovani
- PouZzivani nékterych lékt
- Psychické problémy

¢ Nevhodna Zivotosprava:

- Konzumace ,té¢zkych jidel (tu¢nych, kalorickych), pfejidani, vysoké davky kofeinu,
alkoholu, nikotinu ¢i jinych drog a povzbuzujicich prostfedki)

- Spatna dusevni hygiena (stresy, problémy, strach, Zivotni zmény..)

- Zména prostiedi (cestovani, asovy posun), sménny provoz

e Nevhodné spankové prostredi

V loznici by mélo byt vyvétrano, spravna teplota do maximalné 21 stupnia Celsia. Vlhkost
vzduchu by méla byt 45 — 65% pro spravné zvlhcéeni sliznic dychaciho traktu.

e Rusivé vlivy pfi navozeni spanku

- Hluk
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RusSivym vlivem ve spanku a pii navozeni spanku je nejcastéji hluk. Byvé to hluk
z venkovniho prostiedi z dopravy, restauracnich zafizeni atd. Hluk negativné ptisobi
zejména ve fazi usinani, pti spanku snizuje fazi REM. To mtize zpusobit zvyseni krevniho
tlaku, zmény v dychani, zazeni cév a zrychleni tepové frekvence. Pfi naruSeném spanku se
objevuje ve dne unava, rozmrzelost, Spatna nalada, bolest hlavy, snizeni vykonnosti.
Nastupuje stres. Podle védeckych poznatkii rozd€lujeme ruseni spanku na slabé, stfedni a
silné.

- Svétlo

Dal$im rusivym faktorem miize byt svétlo. Pokud se jedna o svétlo z ulice, je mozno ho
redukovat zatemnovacimi zdvésy na oknech. Eliminovat je tfeba i svétlo z pocitace ¢i
mobilniho telefonu — tzv. modré svétlo. Zpomaluje se vyplavovani melatoninu a tim i
navozeni spanku. Nejlepsi je vSechna takova zafizeni na noc vypnout. Pfed spanim neni
ani vhodné pracovat na PC ¢i surfovat po internetu. (14,15,16)

5/ Doporuceni pro zdravy spanek

e Zkuste nastavit pravidelny ¢as usinani, dodrzujte ho kazdy den. Bude se Vam lépe
usinat.

e Kazdy jedinec ma odliSnou potiebu spanku, v dospélosti nékomu staci 6 hodin, jiny
potiebuje tieba 8 hodin. Najdéte svoji potfebu, kdy vstavate odpocati.

e Pobyvejte vice venku na pfirozeném svétle, které poméha tvofit hormon melatonin,
ktery je dulezity pro zdravy spanek. Pfes den se snazte byt aktivni, Iépe se pak vecer
usina.

e Pecujte o spravné prostiedi pro spani. V loznici by mélo byt vyvétrano, spravna
teplota do maximalné 21 stupni Celsia. Vlhkost vzduchu by méla byt 45 — 65% pro
spravné zvlh¢eni sliznic dychaciho traktu.

e Upravte zivotospravu — veCer omezte porci jidla — nepiejidejte se, nekonzumujte
kofeinové napoje, silné caje, ¢okoladu a sladkosti, nekuite a nepijte alkohol pted
spanim (minimalni odstup pfed spanim, jsou 4 hodiny).

e Pfes den péstujte pfimeéfenou pohybovou aktivitu, ne vSak tésn¢ pied spanim. To jiz se
jen projdéte nebo se nendrocné protahnéte.

e Nespéte v dospélosti béhem dne. Pokud si potiebujete ve dne odpocinout, nemélo by
to byt na déle nez 45 minut.

e Snizte moznost ruSeni spanku hlukem lze omezit tyto vlivy zakoupenim molitanovych
usnich ucpavek v 1€karné.

e Snizte moZnost ruSeni spanku svétlem — nepouzivejte mobily, pocitace v mistnosti pro
spanek, svétlo z ulice zastifite napt. zavésy na oknech. Pfed spankem omezte praci na
PC a surfovani na mobilu.
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e Dilezitd je 1 volba vhodné matrace, me¢kka povoli provéSeni patefe, tvrda mize
negativné ovlivnit prokrveni. Zvolte kvalitni polStaf, ktery podepte kréni patef.
Pouzijte ¢isté a pohodlné lozni pradlo (volte antialergické a antimikrobialni).

e Postel pouzivejte pouze ke spani. Nejezte v posteli, nepracujte v ni, neméjte v loZnici
televizi.

e Pfed spanim nemyslete na vaznéjsi problémy, zapomente na stres, hadky a starosti.
Zkuste mysl zaméfit na néjaké bandlni problémy — napf. co si vezmu zitra na sebe
nebo kam se vydam v nedé€li na vylet, co budu vafit. Pokud spének nepfijde, projdéte
se, zKuste precist par stranek nudného ¢teni nebo si pustit tichou klidnou hudbu ¢i si
doprat koupel.

e Pied spanim Ize vypit bylinny ¢aj se zklidiiujicim u¢inkem (meduiika, kozlik), déti
usinaji a zklidiji se pfi precteni pohadky ¢i se svymi plySovymi mazlicky.

e Pokud trpite nespavosti ¢i jinymi poruchami spanku, obrat'te se na svého lékare ¢i
spankovou laboratot. (17,18,19)
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