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Co muzete udélat sami
a kdy vyhledat odbornika
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Spankova hygiena



CtyFi oblasti spankové hygieny

Nastaveni spankového rezimu

Zdravy zivotni styl
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Ale...

LIST OFPEOPLE
- [

WHORESPEGT MY SLEEP SCHEDULE

* Nenito dogma - nékdy ¢lovék déla vse a ,nestacito” a nékdo nedéla nic a ,stacito”...

« Cilem je najit co funguje nam, nikoli pfisné dodrzovani pravidel.

» Déti musivideét priklad vdomacim prostredi.

Spanek funguje nejhur, kdyz se na néj pfili$ soustiedime.
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Nastaveni spankoveého rezimu
- pravidelnost

» Ulehat a vstavat kazdy den v pfiblizné stejny cas
(+/-30 min).

e Stejny rezimi o vikendu.

* Pokud potrebujete upravit spankovy rezim,
vhodny posun je cca 30 minut za tyden.

NEJDULEZITEJSI




N U D NARODNi USTAV

DUSEVNIHO ZDRAVI

Nastaveni rezimu - denni spanek

Kratké zdrimnuti do 20 minut, idealné brzo

odpoledne.
Neni to lenost.

PFi potizich s nespavosti denni spanek
nedoporucen.
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Preference chronotypu

* Neberte si osobné, kdyz studenti na stfedni Skole v sedm rano na hodiné spi.

Mladsi déti Adolescenti Dospeli Star$i dospéli a seniofi

Potreba spanku az 10h Potreba spanku 6-8h



Vecernirezim

* Rutinni ukony pfed spankem vytvari
asociace spojené se spankem.
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Vecernirezim

» Bez elektroniky 60 - 90 minut pfed ulehnutim.

A nebo alespon
» nocnirezim Ci filtr/bryle
= upraveniobsahu

= zKraceni casu.
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Vecernirezim

« 30-60 minut vyhradit na relaxacni aktivity.

» Sepsani,to do listu”, usporadani myslenek formou
deniku, strastiplny ¢as, ,odlozeni starosti”...

* Nejpozdéji 30 minut pred ulehnutim, idealné dfive.




* Pokud nejde usnout cca do 20 minut, je vhodné
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Vecernirezim - kdyz nejde usnout

vstat a jit se vénovat uklidfiujicim ¢innostem, nez —CDA
znovu nastoupi ospalost. POSTEL=SPANEK
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Zdravy zivotni styl

« Co nejdrfiv po probuzeni roztahnout zaluzie/zavésy.

« Jitven se psem, dojit posledni zastavku pésky ...

e Pravidelné cvi¢eni(max. cca 4h
pred spankem).

* Vecer spiSe lehkeé protahovani.
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Zdravy zivotni sty

» Jidlo pred spankem cca 2-3 hodiny,
spise lehké.
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Zdravy zivotni styl

O

OH OH |
Adenosine Caffeine

> DLl « Kofein vhodné omezit 6-8 h pfed
* Alkohol ajiné navykové latky spankem.



Prijemne prostrediloznice
/ Svétlo
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Ticho
* Spunty
« Maska se sluchatky

Pohodli
« Vyhovujici matrace

 Polstar, lizkoviny...

a0



Kdy spankova
hygiena nestaci
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Kdy spankova hygiena nestaci

Pfi dostate¢né délce spanku, vhodnych podminkach a pfi dodrzovani spankové hygieny se
objevuji potize se spankem, které ovliviiuji béZzné fungovani.

Prestalo fungovat/stacit to, co dfive byla norma.

PotiZze se objevi nahle a bez pficiny.

Spat ob¢as Spatné je prirozené!
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Volné prodejné dopinky stravy
a jiné pomucky

Volné prodejné pfipravky
- Bylinky - kozlik, medurika, mucenka, chmel, levandule ... | "% |

- Magnesium bisglycinat
- Melatonin
Pomucky

Zatézova deka

Masky

Spunty do usi

Masky se sluchatky
Nové technologie
- Aplikace na monitoraci spanku e 7



Kazuistiky
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Kdy spankova hygiena nestaci

Honza, 12 let

Zdravy, ale obézni

rano neni odpocaty, osvezeny

behem dne je unaveny, v klidu ve skole i usina, nekdy naopak ,zlobi"
po skole usina doma

chrape, spi s otevienymi usty, zastavuje se mu dech

‘ Monitorace spanku ve spankovém centru



Kdy spankova hygiena nestaci

Jindra, 14 let

Zdravy, ADHD

vecer v klidu neklidny u TV
pri usinani hybe nohama
dle bratra ze spanku kope

‘ PL, neurolog




Kdy spankova hygiena nestaci

Nina, 17 let

Zdrava, ale v posledni dohé vicecetné respiracni infekty

Vv noci se hodne budi

miva spankovou paralyzu a spankové halucinace

ve dne nahle usina, spi kratce, budi se odpocata, zdaji se ji sny
pri smichu i ,vypinaji® nohy

‘ Spankova laborator
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Kdy spankova hygiena nestaci?

Anezka, 9 let

Zdrava

nékolikrat za mésic vstane ve spanku z lizka a odejde spat za psem do
kuchyne

horsi pri spankove deprivaci a pri uplnku

‘ K IékafFi jen pfi vysoké cetnosti nebo ohrozujicim chovani



Kdy spankova hygiena nestaci

Pepa, 17 let

Zdravy

nemuze usnout dfive nez v 3:00

rano musi vstavat 6:30, ale neni probuditelny
od skoly chodi se zpozdenim

kdyz prijde do skoly, tak prospi prvni dve hodiny

‘ Ambulance spankoveého centra



Kdy spankova hygiena nestaci

Laura, 15 let

Zdrava
vecer obavy, aby usnula

po ulehnuti premysli, zda ji vezmou na vysnenou skolu, zda na ni bude ucitel
zly, zda nemela udeélat...

kdyz se v noci vzbudi, hned ma hlavu plnou starosti

ve dne taktez obavna
‘ PL, terapeut, psychiatr
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Kdy spankova hygiena nestaci

Karel, 18 let

Zdravy

poslednich nékolik mésicu ho nic nebavi, netési
nechodi ven s kamarady

nema dost energie

horsSi se mu prospech ve skole

budi se nad ranem a nemuze usnout

rano ma nejhorsi naladu ‘ |
PL, terapeut, psychiatr



Kdy spankova hygiena nestaci

Kuba, 20 let

Zdrava

po dopravni nehode se boji jezdit dopravnimi prostredky
vraci se mu vzpominky na nehodu v zablescich

citi se ,odstrizeny"

ma nocni mury

‘ Psychiatr, psychoterapeut



Kdy spankova hygiena nestaci

Ester, 19 let

Zdrava

citi se plna energie

hodné utraci, pujCuje si penize

chova se nevazane, uziva navykove latky
vubec ,nepotrebuje spat”

‘ peychiatr, PL
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Syndrom neklidnych nohou

Rozcestnik pece

OSA u neobézni osoby, ditéte do 6 let ‘ ORL

OSA u obézni osoby Uzkostné obtize PL, Neurologie
Narkolepsie a jiné hypersomnie Depresivni obtize
Abnormalni chovani ve spanku Nadnesena nalada
Poruchy cirkadidnnich rytm
_ Nespavost
_ Nocni mury

Oddéleni spankové mediciny Psychiatr/terapeut



CESKA SPOLECNOST
PRO VYZKUM SPANKU
A SPANKOVOU

MEDICINU
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Vysetreni pro detske pacienty

VsSeobecna fakultni nemochnice
Fakultni nemocnice Motol
Fakultni nemocnice Ostrava

Nemocnice Ceské Budéjovice

Narodni ustav dusevniho zdravi - 15 let a vice, s zadankou, nutno posoudit indikaci
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Dékuji za pozornost

Radana Mérkova
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