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Zdravy spanek
|

» Spanek je pro clovéka dulezity z mnoha divodu:

* Dostate¢né mnoiZstvi spanku (tedy asi 7,5-8h /24 hodin) zlepsuje pamét, soustfedéni,
umoznuje podavat dostatecny mentalni i fyzicky vykon, pomaha dusevni pohode, ...

* Potreba spdnku je nicméné individudlni, navic se méni s vékem (béhem starnuti se spanek
zhorsuje).

* Je to aktivni dej, kdy neurony vyvijeji odliSnou elektrickou aktivitu nez béhem bdélosti

* Tato aktivita se navic méni behem casu a definuje nékolik spankovych stadii (spanek bez
rychlych ocnich pohybl — NREM a spdnek s rychlymi oénimi pohyby — REM), které v sebe
urcitym specifickym zplsobem prechazeji a tvori cykly

* Spanek muizZe byt narusSen jednak organickymi poruchami spanku (napriklad spankova apnoe),
nebo neorganickymi (neorganicka nespavost)



Ontogeneze spanku
|

* Béhem zZivota se spanek méni ve smyslu potrebné délky spanku i z hlediska jeho kvality

» Stejné tak se vyviji i cirkadianni rytmicita

6:00 -12:00 12:00-18:00 | 18:00-24:00 0:00 - 6:00

Novorozenec

Rocni dité

Trileté dité
Devitileté dité

Fic. 3. The incidence of sleep
and feeding in Infant 4F, from the
tith to the 182nd day of life. Fach
line represents a 24-hr. calendar
day; the dark bands are sleep
periods, measured to the nearest
s-min., the breaks between the
lines—wakefulness, the dots—feed-
ings. Each group of 7 lines is sepa-
rated from the adjacent groups by
a double space, the weeks are
numbered on the leit, the figures
on the right being the percentage
of time spent in sleep during the
successive weeks. Time, in 2-hourly
intervals, at the bottom. (Further
details in text.)

Dospély

(Kleitman and Engelmann, 1953)



Dité s poruchou spanku

Unava, nizka vykonnost
béhem dne

Zmeny nalady, iritabilita,

nesoustredénost
Bézné projevy poruchy
spanku I
Usinani pri hodinach,
/ nahlé zachvatovité usnuti

/ Pozdni prichody do

hodin, pomaly ranni
rozjezd



Poruchy spanku

Nespavost (insomnie)
Chronicka nespavost
Insomnie spojena s jinymi
onemocnénimi

Poruchy dychanive spanku

Spankova apnoe (obstrukéni, centrdlni)
Ronchopatie, hypoventilace ve spanku
Nadmérna spavost - hypersomnie Parasomnie

NREM parasomnie

Narkolepsie REM parasomnie

Klein-Levintv syndrom
Idiopaticka hypersomnie

Poruchy pohybu ve spanku

] Posun faze spanku
Syndrom neklidnych nohou

Syndrom periodickych pohyb( koncetin ve
spanku




Insomnie

* Onemocnénije charakterizovano poruchou iniciace a/nebo kontinuity spanku

7-8.5 hodiny/ 1 noc
Usnuti M Probuzeni
Usnuti < > Probuzeni

e Chronicka nespavost znamena, ze se priznaky objevi alespon 3x do tydné po dobu 3
meésicli v radé

e Postihuje az 15% dospélé populace (CastéjsSi u zen)

* Obcasnou poruchou usinani a vifivymi myslenkami trpi az kazdy 3. dospély = stav
nevyzaduje okamzité Iékarské osetreni



Insomnie

e Spielmaniv model vzniku a trvdni chronické nespavosti

Predisponuijici faktory

1 UdrZzujici faktory

Fixujici faktory

7 7 7.

-.  Nastup insomnie

Tize nespavosti

Preklinicka faze Rozvoj Akutni faze Chronicka faze

* Lécba: Kognitivné behavioralni terapie nespavosti x Melatonin x Antidepresiva



Hypersomnie

* Onemocnéni je charakterizovdno prolongovanym spdnkem a/nebo nadmérnou potrebou

spanku béhem dne
7-8.5 hodiny/ 1 noc

Usnuti Probuzeni

Usnuti < > Probuzeni
OB usnui M probuzeni [ [

Velka skupina onemocnéni, které se od sebe do znacné miry lisi

Projevy mohou zahrnovat napfiklad nahlé usinani na hodinach, pozdni ranni pfichody, ...

Pricina neni vzdy znama - patrné podil poruchy regulace spanku a bdéni v mozku

Lécba: pokud je potvrzena hypersomnie, Iécbou jsou léky podporujici bdélost (= stimulancia)



Syndrom nedostatecného nocniho spanku

* Stav vznika ve chvili, kdy je spanek nepravidelny nebo je vlivem okolnosti pfilis kratky a
tudiz nedostatecny = vede ke spdnkové deprivaci

* U dospélych se mize jednat o pozdni ulehnuti po vikendu a k tomu pfilis brzké vstavani
Vv prvni pracovni den

* Tento spdnkovy dluh pak mUze pretrvat az nékolik dni
* Nepravidelnost rezZimu spanku a bdéni muze spanek dale narusovat

* Lécba: spankova hygiena



Nedostatek spanku u déti

Pozdni prichody

Dité opakované
zaspava , prichazi
do hodiny pozdé, je
unavené

Usinani na hodinach

" . admérna denni Unava
Dité vypada, jako

by se nesoustredilo
na vyuku, mlze mu
padat hlava, misto
psani pouze €ara po
papiru

Dité na hodinach
nespi, ale je
unaveneé, ziva,
nema energii

Projevy
nedostatecného
nocniho spanku




Nedostatek spanku u déti
|

e U déti mlze jit o dusledek Spatné spankové hygieny ve smyslu zdmérného ponocovani
(hrani pocitaCovych her, uzivani mobilniho telefonu, ...)

* Muze byt také prirozenym disledkem fyziologickych zmén

* V puberté se prodluzuje vecerni bdélost = puberta navozuje stav pfipominajici
zpozdénou fazi spanku = navozuje preferenci pozdniho ulehnuti a pozdéjsiho ranniho
vstavani (napr.: ulehnuti v 23:00, vstdavani v 9:00)

* Vrchol “vecerni preference” nastava kolem 22. roku Zivota.
— Tento druh chovani tedy mlze vyrazné komplikovat Skolni dochazku.

— Jedna se vsak o zcela fyziologicky projev dospivdni, pravdépodobné vznika
nedostateCnou homeostatickou regulaci



Narkolepsie

* Porucha spanku projevujici se nasledujicimi priznaky:
— Imperativni spavost (béhem vyuky, aktivit, ...)
— Kataplexie
— Halucinace pri usinani nebo behem probouzeni
— Spankové obrny

* Velmi Casto se poprvé objevi v puberté

* Onemocnéni nelze vylécit opatfenimi spankové hygieny, je nutna konzultace s |Iékarem
(somnologem)

* PFicina: porucha produkce orexinu/hypokretinu

e Lécbha: stimulancia



Parasomnie

Projevuje se neobvyklym chovdanim ve specifickém spankovém stadiu

Usnuti < II I I > Probuzeni

NREM REM

Nameésicnost je pomérné bézné v détstvi a obvykle vymizi do 12 let veku. Pacienti
napriklad mohou odchazet z pokoje Ci bytu, kficet ze spani apod.

*Porucha chovani ve spanku je charakterizovano prudkymi pohyby zejména v druhé
poloviné noci, kdy nemocny (obvykle muzi ve véku nad 50 let) mUze poranit sebe nebo
okoli a které primo odrazi déni ve snu

Pricina: nejasna - Casto porucha vzajemného propojeni struktur v mozku, v nékterych
pripadech neurodegenerace (RBD)

Lécba: klonazepam, hypnoza u NREM parasomnii




Porucha pohybu ve spanku
|

e Jednd se o nutkavé pohyby (obvykle DKK) ve spanku a/nebo za bdélosti
— Syndrom neklidnych nohou (RLS) =2 za bdélosti, hlavné vecer a v klidu
— Syndrom periodickych pohybt DKK ve spanku (PLMS) = zejména v prvni poloviné
noci, casto spojen s RLS

uSnuh% probuzent
RLS PLMS

* Dulezitym znakem RLS je zhorseni obtiZi vecer/v noci a uleva pohybem.

* Syndrom neklidnych nohou casto souvisi s nizkou hladinou zeleza v krvi

* RLS a také PLMS byvaji ¢asto dédény v rodinach. Mohou se téz rozvinout ve stavech,
které vedou ke snizeni hladiny Fe (napriklad anemie, téhotenstvi apod.)

* Lécba: farmakoterapie v pripadée, ze jsou priznaky intenzivni




Porucha dychani ve spanku
|

* Jde o opakujici se zastavy dechu béhem spanku = Nejcastéji vznikajici uzavérem
hornich cest dychacich (obstrukcni spankova apnoe)

R A4
Usnuti < % o N W N A > Probuzeni

Chrapani, zastavy dechu

* Rizikové faktory zahrnuji hlavné obezitu, dale u dospélych pak koureni tabdakovych
vyrobku, zvetsend nosni mandle (zejména u déti a mladych dospélych)

e Zastavy dechu narusuji kvalitu spanku, mohou vyvolat denni tnavu, usinani

 Kromé toho také zatézuji v dlouhodobém horizontu kardiovaskularni systém —> vyssi
riziko srdecniho infarktu, vysokého krevniho tlaku, ...

e Lécba: Chirurgicka (ORL), Lécba pretlakem v dychacich cestach



 Stav, kdy se casy ulehnuti a probouzeni u daného jedince odliSuji od bézné
preferovanych (u dospélého 22:00-7:00)

22:00-6:00
Usnuti < > Probuzeni
Syndrom zpozdené
< > faze spanku - ,,sovy”
Syndrom predsunuté faze < >
spanku - ,,skrivani”

Volne bézici rytmus

* Lécha: spankova hygiena, pravidelny rezim, chronoterapie



Shrnuti
|

* Poruchy spanku se mohou objevit jak u déti, tak u dospélych.

* Projevy zahrnuji napriklad pozdni ranni prichody, zmény nalady, nizkou vykonnost,
poruchu soustredeéni, denni usinani v situacich, kdy jiz denni spanky nejsou pro dany
vek typické.

* Tyto projevy mohou byt také nevhodné spankové navyky (napt.: hrani her na PC do
pozdnich nocnich hodin, ...).

* U dospivajicich pak prirozené dochazi ke zmeneé spankovych potreb ve smyslu vecerni
preference uléhdni a pozdnimu probouzeni, ktera mize ve svém dusledku zpUsobovat
prave chronickou spankovou deprivaci u dospivajicich.

* Pomoci miuzZe edukace na téma spankoveé hygieny, pripadné psychoterapie.

e 0 zménach v chovani ditéte by méli byt informovani rodice.
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