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e odpocinek

klidova relaxace bez emoc¢niho

stresu

va uvolnéni napéti a tzkosti

vx odpoéinek neznamena pouze
inaktivitu

va probiha v prostiedi pro élovéka
prijemném, kdy se ¢€lovék vénuje
¢innosti, které se chce vénovat a

ktera u néj navodi kladné citové
ladéni
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prirozeny stav opaény k stavu
bdélosti

predpokiad pro zachovani a udrzeni

télesného a dusevniho zdravi

stav organismu charakterizovany
minimalni fyzickou aktivitou, riiznou
arovni védomi a zmeénami
fyziologickych funkci

ma ochranny a regeneracéni vyznam
je obrannym mechanismem prot‘;
vyéerpani organismu

potFreba spanku je individualni, zavisi

na aktivité, véku,...
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spanek je atlumové-relaxaéni faze
organismu, PpF niZz se snizuje ¢€éi mizi
funkénost nékterych smyslii, sniZuje se
télesna teplota, dychani se zpomaluje a
krevni tlak se snizuje.

béhem spanku se lidem vétsinou zdaji sny
- i pFi spani mozek intenzivné pracuje
spanek nam zabere priblizné tretinu Zivota
ruseni nebo neumoznéni spanku vede k
psychickym potizim a pouziva se téz jako
metoda muéeni

délka spanku u c¢lovéka je individualni -
obecné se uvadi 7-8 hodin, ale nékteri
jedinci maji potrebu spanku odliSnou
(kolisa od 4 az po 12 hodin spanku za den)

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek

http:/mediad.onsugar.com/files/2013/07/23/675/n/1922729/985893f96e8229bd_back-pain.preview.jpg



http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek
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va stereotypni poloha téla

v minimalni pohyb

L2 shizena (ale ne zcela
chybéjici) reaktivita na vnéjsi
podnéty

va snizena TT (proto se lidé pried
spanim prikryvaiji)

va relativné snadna reverzibilita

(moznosti probuzeni — na rozdil

od kématu nebo hibernace)

http://cdn10.mixrmedia.com/wp-uploads/funsauce/blog/2012/02/sleeping.jpg
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i1 REM spanek (Rapid Eye Movement)

i1 NREM spanek (Non Rapid Eye Movement)




6. - 1. REM faze

charakteristika:

va faze spanku, provazena pohyby oc¢i, ztratou svalového napeéti,

zménami srdecéni ¢innosti, vyplavovanim nékterych hormonu atd.
va dech je nepravidelny

va faze s intenzivni snovou aktivitou s emocénim nabojem - aktivni

sn
v va U dospeéelého tvori cca jednu ¢tvrtinu z

no¢niho spanku, u malych deéeti az
dvojnasobek
va 1ze jej odlisit na EEG

va téz paradoxni spanek

4

vyznam:

va slouzi k regeneraci psychickych i’unkcim



httpz/www.gentlesleepsolutions.co.uk/girl_sleeping.jpg
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e 2. NREM faze

synchronni spanek
probuzeni z této faze je nefyziologickeé -
¢lovék nedosahne dokonalé regenerace,

citi se unaveny

stadia NREM:

1. st.: faze nejlehéiho spanku, ¢lovék je
ospaly, relaxovany, klidny, klesa TF a DF,
Ize z néj snadno probudit, stav usinani s
pozvolnym zaviranim o¢€i, zpomalena

reaktivita

2. st.: stadium Iehkého spanku -
zpomaleni procesi v organismu, klidny
spanek, nejsou motorickeé projevy,
vyskytuji se sny, tvori asi polovinu spanku

u dospélého clovéka



httpz/www.gentlesleepsolutions.co.uk/girl_sleeping.jpg

e 2. NREM faze

La 3. st.: stfedné hluboky spanek - svalova
relaxace, pokles TK a TT, spiciho Ize

probudit hiFe

vs 4. st.z: hluboky spanek - TF a DF klesa o
20 - 30%, uplna svalova relaxace,
nastava cca 30 - 40 min. po usnuti, télo
se fyzicky zotavuje

s 3. + 4. st.: klidny hluboky spanek se
svalovou hypotonii, beze snu, s
obtiznou probuditelnosti, tvori asi

pétinu spanku u dospélého ¢lovéka

vyznam NREM:

vz svalova (fyzicka) relaxace
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek

v priubéhu spanku se faze REM a NREM cyklicky stridaji

spanek dospélého c¢lovéka obvykle zac¢ina postupnym stridanim stadii
NREM od prvniho do ¢tvrtého

(tento postup je obcas prerusen télesnymi pohyby a castecnym probuzenim)

asi po 70-80 minutach se spici obvykle kratce vraci do 3. nebo 2. stadia a

nasleduje prvni faze REM, ktera trva asi 5-10 minut

délka celého cyklu, od zacatku prvniho stadia NREM az po ukonéeni prvni

faze REM je asi 90-110 minut

s v typickych pripadech se tento cyklus
opakuje 4 - 6x za noc a v kazdém
nasledujicim cyklu se 3. a 4. stadium NREM
zkracuje, zatimco narusta délka faze REM

ia pFesny prubéh spankového cyklu je u

kazdého jedince odliSny a méni se i s vékem
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10. ¢ délka spanku

»a nhovorozenec: 20 - 22 hod.
va kojenci: 14 - 16 hod.

iz Sestileté dité: 10 - 12 hod.
| L |

va dospeéely €lovék: 7 - 8 hod.

2 staFi: 6 - 7 hod.

nttprisweetthingsphotography.files.wordpress.com/2011/04/sawyer-newborn-pics-1.jpg



http://i3.mirror.co.uk/incoming/article2367811.ece/ALTERNATES/s2197/Man-sleeping-and-snoring-overhead-view-2367811.jpg

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek

11, e

va pfechodny stav mezi bdélosti a
spankem

va vyrazné télesné pohyby a zmény
polohy téla, poté nasleduje
prohloubené dychani a pomalé
zavirani oc€i, v tomto stadiu se
obcéas objevuji vyrazné svalové
krece provazené Skubnutim
celého téla, které mohou vést ke
kratkému prechodnému

probuzeni

va pFi usinani se postupné snizuje

svalové napéti, krevni tlak i

tepova frekvence



d-snoring-overhead-view-2367811.jpg

ping

http://i3.mirror.co.uk/incoming/article2367811.ece/ALTERNATES/s2197/Man-sl

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek

12

béhem usinani ma ¢lovék sklon k
tékavym myslenkam a polosnum,
snadno podiéha smyslovym
klamium (napriklad pad z kola), na
které mize zareagovat Skubnutim
téla a naslednym probuzenim

objevuji se také specifickeé
pseudohalucinace - pokud ¢€lovék
vykonaval néjakou zdiouhavou
jednotvarnou c¢innost (psani na
stroji, zakladani listi, poéitacova
hra apod.), atrzky této ¢innosti se

mu stale mihaji pred o¢ima



http://lignaciopilotto.files.wordpress.com/2012/01/12_wakeup02.jpg?w=640

e probuzeni

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nek

navrat ze spanku do
stavu bdélosti

podoba se fazi usinani,
ale zpravidla probiha

mnohem rychleji

u nékoho vSak muze delSi
dobu pretrvavat stav
podobny nameésic¢nosti,
¢lovék vykonava ¢€innost,
aniz by si to pozdéji

pamatoval
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» faktory ovliviaujici spanek

Y%

http://www.dalidary.cz/foto/clovek2.jpg

biologicko - fyziologickeé:

va vék, nemoc, jidlo a piti, pohyb a

aktivita

psychicko — duchovni:

va uzkost, strach

socialné kulturni:

va mezilidské vztahy, pracovni

finanéni problémy
faktory prostredi:

va hluk, svétlo, stav ovzdusi
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e poruchy spanku

va hespavost

s nadmérné spani

va spankova inverze

va harkolepsie

va hezvyklé aktivity béhem

spanku




1 6. e 1. nespavost

va iNnsomnie

va hejcastéjsi porucha spanku

va Jedna se o nedostatek nebo snizenou kvalitu spanku

va stav, ktery jedince obtézuje

va vede k pocitu unavy, nechutenstvi, k pocitu nepohody a mrzoutstvi,

vyvolava u nemocného strach a uzkost nepfrijemnych zazitka v noci
va je treba patrat po priciné (bolest, hlad, zima, léky, strach, jiné)
va rozliSujeme nespavost, kdy:
O pacient nemiize usnout
O spanek je mélky

0O pacient se opakované probouzi

ty.cz/image.ashx/2181/7368757474657273746f636b5f35303037373738302e6a7067/640/480

m-mw

O pacient se po kratkém spanku probudi a jiZ neusng
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http://www.freakingnews.com/images/app_images/sleep-1.jpg

hypersomnie

O poSkozeni mozku - napr.
uraz

0 celkové onemocnéni

nadmeérné spani hlavné béhem

dne

u starych lidi, vycerpanych

nemocnych, pFi onemocnemch

stitné zlazy,...
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va je obraceny rytmus spanku -

spanek béhem dne, nespavost

v noci




PECE O ODPOCINEK A
SPANEK

La zachvatovité onemocnéni

va nahlé upadnuti do spanku
béhem dne

va postizeny nahle proti své
vuli upada do kratkého
spanku

va Casto opakované a v

nec¢ekanych situacich

va Ize jej probudit

http://middlesexhospital.org/images/dmimage/Sourcelmage/iStock_000009855925Smali1.jpg
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e 5. nezvyklé aktivity behem spanku

va chrapani

L2 hamésiénost
(somnambulismus)

s mluveni ze spanku

va skFipani zubi (bruxismus)

L2 hoéni pomocéovani
(enuresis nokturna)

La noéni désy




SPANEK

http://www.healinglotus.org/wp-content/uploads/2013/09/insomnia-2.jpg

psychogenni (premysSleni o domové, vtiravé
mysSlenky pred spanim, strach, uazkost,
deprese, zarmutek, nevhodné denni aktivity,
vékem dané zmény spanku, oddéleni od

blizkych osob, medikace

viivy prostredi (hluk, osvétlieni, spanek v
neznamém  prostiedi, okolni teplota,
vihkost, télesné omezeni, nedostatek
soukromi ke spanku, rusSeni terapii,
monitorovanim, odbéry materialu k
laboratornim testum, prFritomnost dalsSich
osob v mistnosti, kde ma pacient spat,

zapach )



SPANEK

http://www.healinglotus.org/wp-content/uploads/2013/09/insomnia-2.jpg

La vlivy rodi¢ovstvi (biorytmus spanku
a bdéni matky nebo pecovatele,

zpusob péce rodi¢t o malé dité)

ia télesné viivy (potfeba vymocéit se,
inkontinence, horecka, nauzea,

dusnost, nevhodna poloha)



' SPANKOVA HYGIENA

x.com/preview/1506019-994061-laur

http:/WWW.colourbo;

minimalizovat rusivy viliv nemocni¢niho
prostredi - minimalizovat hluénost,

zatmeéni pomoci zaluzii

umoznit pacientovi spankové navyky
zajistit pohodiné no¢ni obleceni

zajistit vyprazdnéni pred spankem
zajistit pohodli pacienta vhodnym
pouzitim pomocnych zafFizeni lizka
vhodna poloha

pouzivat no¢ni svétio



http:/furnituremodels.info/wp-content/uploads/lkea-bedroom-1.jpg

klidna loZnice
pred spankem vyveétrat
ticho, dostat. zatemnéni

neuzivat alkohol k

navozeni spanku

kofeinové napoje do 16
hod.

v prubéhu noci nekourit
na noc lehka jidla

aktivizace pres den -
prevence spankoveé

inverze


http://www.ceskatelevize.cz/porady/1095946610-diagnoza/nervovy-system/23-poruchy-spanku/

