!'_ Spanek a odpocinek

Potreby Cloveka



i BDENI
= Védomi ma dva zakladni vyznamy:

= bdélost (vigilita X vigilance = bdéla
pozornost). Behem vigility jsou reakce na
bézné podnéty, u vigilance je mozné zvysit
vykonnost senzorického systému a utlumit
systémy jiné (napr. kocka sledujici mys
nevnima obvyklé zvukové podnéty).

= a stav uvedomovani si sebe sama a
reality okoli.



http://www.wikiskripta.eu/index.php/Vigilita

Neurofyziologické
mechanismy bdélosti

= pro stav bdélosti charakteristicka Cinnost ascendentniho facilitacniho
systému RF, nespecif. systému thalamu a nékterych vegetativnich
center hypothalamu;

= kolateraly specifickych aferentnich drah vedouci k nespecifickému
ascendentnimu aktivacnimu systému, které jsou pro stav bdélosti
nezbytné, pokud se tato aferentace snizuje (| senzor. drazdéni — tma,
ticho) — jedinec snaze usne;

= aktivace nadrazenych struktur zprostredkovana RF = probouzeci reakce
(arousal reaction);

= pro ascendentni aktivac. sys. (AAS) je charakteristické nespecifické
pUsobeni = podrazdéni jakéhokoliv smyslu — aktivace AAS (kromé
toho probuzeni i aktivaci korovych oblasti, limbicicky systém udrzuje
bdély stav).



http://www.wikiskripta.eu/index.php/RF
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Diencephalon
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Atomov%C3%A1_absorp%C4%8Dn%C3%AD_fotometrie
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Limbick%C3%BD_syst%C3%A9m_(Heslo)

i Spanek

= Zakladni fyziologicka potreba

= Predpoklad udrzeni télesného a dusevniho zdravi
= Obranny a regeneracni vyznam

= Prospime cca tretinu zivota!!

= Je individualni pro kazdého jedince



i Spanek

Vyvoj definice:

= Stav bezvédomi

= Stav védomi se snizenym vnimanim a reakci
na okolni podnety

= Aktivni d&j charakteristicky minimalni
aktivitou, rliznou Urovni védomi, zménami FF
a snizenou odpovedi na vnejsi podnety



i Faktory vlivu

= Fyzicko-biologickeé:

Vek, nemoc, bolest, jidlo, piti, pohyb,
aktivita, zména zptsobu zivota, ritualy

= Psychicko-duchovni:

Strach, uzkost, stres, deprese, ztrata
smyslu zivota




i Faktory vlivu

= Socialne-kulturni:

Mezilidske vztahy, disharmonie, pracovni
problémy, financni problémy

= Zivotni prostiedi:

Hluk, osvétleni, vihkost, vétrani, pocasi,
klima, prostor loznice




Fyziologie spanku

egulace RF v prodlouzené mise

. ARAS (ascending reticular activating systém) -
udrzovani bdélosti mozkové kliry

= BSO (bulbarni synchronizujici oblast) — ¢inny ve
spanku

= Hormony: serotonin (cirkadianni rytmus, navozeni
spanku)

noradrenalin (vliv na REM)
melatonin (rizeni denniho a rocniho cyklu)



Fyziologie spanku
cyklus cca 70 minut - NREM

= Non REM = pomaly spanek (fizen
serotoninem, probuzeni je nefyziologicke —
unava:

= 1. stadium: relaxace, klid, ospalost, zpomaleni
FF, pohyby bulbd do stran (nékolik minut) — alfa
viny na EEG

= 2. stadium: lehky spanek, zpomaleni
fyziologickych procesu, snadna probuditelnost, bez
pohybu ocCi (40-45 % casu) — delta viny na EEG



Fyziologie spanku
i cyklus cca 70 minut - NREM

= 3. stadium: stredné hluboky spanek, svalova
relaxace, pokles TK, TT, obtizna
probuditelnost.

= 4. stadium: hluboky spanek, uplna relaxace,
regenerace sil organismu — théta viny na EEG



Fyziologie spanku
i cca 10-20 minut - REM

= REM faze = s rychlymi pohyby bulbd, fizeno
noradrenalinem, sny — psychicka regenerace
organismu

Zaskuby koncetin Ci téla, nepravidelny D,P,
nekdy apnoe, zvysuje se metabolismus, TT,
sekrece zaludecnich st'av

Fyziologické probuzeni



Fyziologie spanku
i cyklus — 80 min

= Usinani - non REM - 1.- 2. - 3.- 4.
stadium, po urcite dobe opét 3.- 2. -
REM - 2.- 3. - 4.... (cca 5 cykld)

= Biorytmus:
cirkadianni (24 hod), ultradianni (spankové faze)
= Skrivan x sova



Spankovy cvklus dospéleho Cloveka

non-REM REM REM REM REM
faze 1

non-REM
faze 2

non-REM
faze 3

non-REM
faze 4
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Spankovy cyklus primérného dospélého clovéka: REM spanek a non-REM
spanek (ten se dle hloubky déeli do 4 stadii).

Zdroj: Slaapcyclus_gemiddelde_volwassenen.jpg




i Poruchy spanku

= Primarni - problém = nespavost,
nadmerna spavost (dyssomnie)

= Sekundarni - problém = klinické
onemocheni




i Poruchy spanku

= Primarni:

= Insomnie (nedostatek, snizena kvalita)
- Inicialni

- Intermitentni

- Terminalni



i Poruchy spanku

= Primarni:

= Spankova inverze
= Hypersomnie

= Narkolepsie

= Spankova apnoe

= Parasomnie (somnabulismus, nocni désy,
enuresis nocturna, mluveni ze spanku,
bruxismus)



i Poruchy spanku

= Primarni:

= Spankova deprivace
= sy z nasledkl spankovych poruch



i Poruchy spanku

= Sekundarni:

= Pri jinych klinickych onemocnénich
(stitna zlaza, deprese, selhavani srdce, ...)



Posouzeni:
i dotaznik, rozhovor

= Délka a charakter spanku
= Ritudly, aktivity

= Potize a okolnosti

= Pocit po probuzeni

= Spanek béhem dne

= Obvyklé reseni obtizi

= Ucinnost redeni



Posouzeni:
i pozorovani a fyzikalni vysetreni

= Oblicej (znamky unavy)

= Aktivita

= Komunikace, kognitivni funkce
= Zivani

= Specialni vysetreni (EEG, EMG)



i MorinCv spankovy dotaznik

gkala pied 1. tyden | 2. tyden | 3. tyden | 4. tyden | 5. tyden | 6. tfden | 7. tyden
0 = vibec lé¢hou

1 = lehce

2 = stfedné

3 = vyrazné

4 = extrémné

potiie s usindnim

¢asté nebo dlouhotrvajici
nodni probuzeni

prili éasné ranni buzeni

Jak jste spokojeny/d se svym
spinkem v posledni dobé?

Do jaké miry potife se spin-
kem naruéuji denni vykon-
nost?

Do jaké miry, podle vas,
zaznamenava vase potiie
okoli?

Do jaké miry se zabyvite svy-

mi potiZemi se spankem?

Zdroj: Nespavost a jiné poruchy spanku)



Pro vy3etfeni poruchy spanku md velky vyznam, aby dotaznik byl kaZdé rdano
doplinén podle nasledujicich bodi:

1. Za¢néte vZdy tim, 2e napiSete do prvniho sloupku datum.

i~

. Ozacte krdtkou svislou &arkou hodinu, kdy jste si Sel/3la vecer lehnout.
3. Pokracujte prerusovanou vodorovnou &irou az do doby, kdy jste usnul/usnula.

4. Vlastni dobu spanku, od usnuti aZ do probuzeni, oznaéte neprerusenou &irou.

L

. JestliZe jste se v noci probudil/probudila, oznacte tuto dobu prerusenim Cary.

6. Pokud usnete - i kratce - také ve dne, oznacte tuto dobu neprerusenou tarou.

Tedy:
I ... lehnul/lehia jsem si, vstala jsem
-~ ... leZel/lleZela jsem, ale nespal/nespala
doba vlastniho spanku (i ve dne)
Priklad:
den hod..18192021222324 0123 45678910111213141516 17 18
21.11. po-ut == |

(a podobné daldi dny v tydnu, kazdy na novou fadku)

Zdroj: Nespavost a jiné poruchy spanku)



i Posouzeni

= Spankovy diar — obsahuje zaznamy o kvalité
spanku a pribéhu nasledujiciho dne. Obsahuje:

= Datum

= Co se pres den stalo, mozné udalosti, ktere
ovlivnily spanek
= Zvyky pred spanim, doba ulehnuti, za jak dlouho

usnul, pocCet probuzeni a jak rychle zase usnul,
sny, podivnosti v chovani (jidlo, chozeni, krik, ...)




Spankovy diar

Jméno:

vyplite kazdy den rano
(nezapomente doplnit datum)

Datum narozeni:

Datum 18|19 |20 |21 |22 |23 |24 |1 |2 | 3 5|6 |7 |8 W 11213141516 | 17| 18
Cr - Pd
P4 - So
50 - Ne
Me - Po
Po - Ut
Ut - 5t
5t - Lt
Fozndmky :

Zdroj: Nespavost a jiné poruchy spanku)



Spankovy

i kalendar

Spankovy kalendsf

Den v mésici
PN e e Cas 1 2 il 4
JMENG 1
2 //
Rok narozeni...... ; 3 //
4 /
Rok-MESIC wRIROVANT ... .. oo 5 7 4
8
Pougeni: 7
g
Sloupce - dny v mésici g
Radky - Eas 10
11
Dioba, kdy jste oprawdu spali-a). seradie kompletnim 12
zatrafovénim plochy odpovidajicd &asu na sloupci 13 %
daného dne. Dobu, kdy jste byli-al cspaly(-a), 14 Z
oznatte zafrafovdnim poloviny dané plochy. 15
18 V
Priklad [vpravo) 17 %
Den 1: 19 [
ospalost 18.00 - 17.30, spanek 10.30 - 5.00 19 e
Den 2: 20 |-
ospalost 12.00 - 13.30 = 16.00 - 20.00, 21 7
=pének 21.20 - 4.30 2 .r
o
Den v mésici
1)1 2] 3 4| 5] 8] 7| &8 8[10f11 (12| 13|14 |15 16|17 |18 19|20 | 21|22 (23| 24|25 (28| 27|28 28] 30|

Bl|slz|asalaz R 2 ]E oo | |o|o o]k~ o ]R
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osouzeni zdraveini zpusobilosti k Fizeni motorovych vozidel

u pacienta se spinkovou poruchou
Prohlaseni pacienta
Piijmeni a yméne:
Rodn &slo -
Brydlisté:
L0 T 3 S
Obec:
telefom:.
Obecni 0fad dle mizsta bydl&te.
Prohlaiuji, 22 jsem byl pouden lékatem, Ze u mé byla diagnostikovana choroba, kterd miFe mit vliv na
schopnost udret bdélost.

Po diskusi ge svym lékafem prohlaguji, =

1) MWemam stavy nahle pfichazejici ospalost a stavy nahlého usinani.

2) Pokud pocitim pfi fizeni motorového vozidla dnzvu nebo ospalost, vhodnjm zplsobem
prerusim Jizdu, zajistim si potfebny odpofnek a v fizeni budu pokratovat, 27 budu k tomu
opét zphsobily.

3) V pfipadé zmény meho zdravetntho stavu, zejména pokud by se objevilo usinani, které bych
nebyl (2) schopen/schopna ovladnout, zavazuji se, Ze thned plestanu fidit metorevd voridla a
vyhledam lekare.

4) Zavaruji se spolupracovat na 18¢hE svoji choroby. Podrobim se 162bé ordinované mym
lékafem a dalifm potfebnim ikonim (kontroldm atd ).

3) Prohlasuji, Ze jsem plné porozumél tomuto delumentu a mél jsem moeineost dopliujicich
dotazil v diskusi s lékafem.

Prohliseni lékafe

Prohladuji, ze po celkovém vvhodnoceni zdravotniho stavo vide uvedeného pacienta (zejména
3 ghledem na poruchy spénku a bd&lesti) jsem nezjistil informace vedouei k poznatku o zédvaind
poruge schopnosti udrzet bdélost 2 z toho vyplivajici zdravotni nezpisobilosti vyde uvedeného
pacienta ve smyslu vyhlasky 722011 §b 2 pozdéjEich novel. ProtoZe nebyl shleddn divod ke zjisténi
nezpusobilost, povaiuji pacienta za nadile zphizobilého k fizeni motorovych vozidel.
Toto potvrzeni se vydava na®:
aldobu neurditou
&)z omezenou platnosifido: ...
clpodmingné (pacient musi spinit nasleduficf podmmnry): .o

Potvrzeni se vyddva ve dvou stejnopisech, z nich? jeden ziistévd v 18kafské dokumentaci a druby je
pfedén pacientovi pro Gely dalitho fizeni o zdravotni zphsobilosti k fizeni motorovych vozidel.

* nehodici se Skringte

Razitko, [menovka @ podpis iekafe




iﬂé_dg‘;_uespavost (00095)

= Doména: 4 (Aktivita/odpocinek)
= Tfida 1: (Spanek/odpocinek)

= Definice: naruéeni mnoZstvi a kvality spanku
poskozujici funkci



Doména 4: Aktivita/odpocinek
Trida 1: Spdnek/odpocinek

Uréujici znaky

B Zvy3end absence (napt. v praci/
ve $kole)
® Pacient pozoruje zmény emoci

B Pacient uvadi zmény nilad

B Pacient uvadi zhorSeny zdravotni
stav

B Pacient uvadi zhorsenou kvalitu
zivota

B Pacient uvadi potize s udrZenim
koncentrace

B Pacient uvadi potize s usindnim

[Souvisejici faktory ]

¥ [Zab&hnuty] vzorec aktivit
(napt. nacasovani, mnozstvi)

B Uzkost

¥ Deprese

# Environmentalni faktory
(napt. okolni hluk, vystaveni

vlhkost, neznimé prostiedi)
B Strach
B Cast zdfimnuti béhem dne
" # Hormonilni zmény souvisejici
s pohlavim
B Smutek

Definice: Narugeni mnozstvi a kvality spanku po3$

B Pacient pozoruje nedostatek energie

dennimu svétlu/tmé, okolni teplota/

B Zhordeni normélniho vzorce spanku
(napt. cestovani, prace na smény)

kozujici fungovani [organizmul.

Pacient uvadi potize se spanim

8 Pacient uvadi nespokojenost
se spankem (aktualni)

B Pacient uvadi ¢astéjsi nehody

B Pacient uvadi nedostatek energie

B Pacient uvadi, ze mu spanek
nedodavé dostatednou regeneraci

® Pacient uvadi, ze doslok narudeni
spanku, coZ se projevuje nasledujici
den

B Pacient uvadi brzké probouzeni se

Nevhodna spankova hygiena
(aktudlni)
Piijem alkoholu
Piijem povzbuzujicich prostiedki
Pierusovany spinek
Rodicovska odpovédnost
Farmaceutické latky
Télesny diskomfort (napf. bolest,
lapavy dech, kasel, gastroezofagealni
reflux, nauzea, inkontinence/
naléhavost)
B Stres (napf. pfemitani pied
spankem)




i Naruseny vzorec spanku (00198)

= Domeéna 4 (Aktivita/odpocinek)
= Trida 1 (Spanek/odpocinek)

s Definice: Casové omezend narugeni mnozstvi a
kvality spanku vlivem vnéjsSich faktord.



‘_L Nedostatek spanku (00096)

= Domeéna 4 (Aktivita/odpocinek)
= Trida 1 (Spanek/odpocinek)

» Definice: Deléi obdobi bez spanku (pretrvavani
prirozeného, opakujiciho se prerusovani relativniho
védomi)



‘_L Snaha zlepsit spanek (00165)

= Domeéna 4 (Aktivita/odpocinek)
= Trida 1 (Spanek/odpocinek)

= Definice: vzorec periodického, prirozeného
naruseni védomi, ktery poskytuje adekvatni
odpocinek, podporuje pozadovany zivotni styl a Ize jej
posilit.



i Diagnostika: souvisejici problémy

= Riziko poranéni (Urazu)

= Zmeény smyslového vnimani
= Nedostatek informaci

= Strach, uzkost



i Cil

= Kvalitni spanek (zlepseni kvality spanku)

Ocekavané (hodnotici) kritérium:

= Pocit odpocatosti a energie po
probuzeni

= Nepritomnost unavy
= Psychicka pohoda,...




i Intervence

= Upravit vhodné prostredi

= Zajistit pohodli a pohodu jedince (bolest!!!)

= Zhodnotit navyky a ritualy

= Vést spankovy diar

= Zvazit moznost alternativnich reseni Ci farmak
= Sledovat efekt opatreni

= Podporit pocit bezpeci

= Informovat



i Odpocinek

= Klid, relaxace bez emocniho stresu, uvolnéni
napeti a uzkosti

= Potreba je individualni

= Predpoklady: pocit kontroly svého zivota,
pochopeni ostatnich, porozumeni situaci, klid,
pohoda, spokojenost, ucelné Cinnosti, vedomi
socialni sité



i Odpocinek

= Aktivni odpocinek

= Pasivni odpocinek



i Spanek a téhotenstvi

Ontogeneticky vyvoj spanku
= Od 20. t.gr. cyklicky charakter motoricke aktivity
ditéte
= Od 24.-27. t.gr. stav podobny spanku

= Od 29. t.gr. aktivni spanek (REM) a klidny spanek
(NREM)

= Novovozenec spl' cca 20 hodin denné

= V dospelosti spime cca 8 hodin denne
(individualné) — souvislost s metabolismem mozku



i Spanek v téhotenstvi

Tehotenstvi je specifické obdobi pro potrebu kvalitniho
spanku

= Vzestup v 1. trimestru, ve 3. obvykle pokles
= U zen nad 30 let — kratsi

= Doporuceni: druha polovina téhotenstvi 8 hodin/N a 1hodinu/D
= Odpoledni zdrimnuti je zotavujici — preventabilni faktor

= Porucha spanku — kfece v lytkach, nemoznost zaujmout
1<:)b|2/yklou polohu, Casté moceni v noci, stres, Uzkost, socialni
aktory



i Odpocinek v téhotenstvi

= Rovnovaha aktivity a odpocinku
= Zachovani plného zdravi
= Umeéni odpocivat zvysuje kvalitu zivota

= Odpocinek = obohaceni zivota (zabava,
umenli, sport, hry, partner, milovani, sneni,
hudba, cetba krasne literatury,...)



i Odpocinek v téhotenstvi

= Doporuceni: odpocinek s elevaci DK
= Casto odpocivat v prirodé

= Kdyz mizes sedét — nestllj, kdyz mizes lezet
— nesed.

= Nespravné volena aktivita = zdroj negativnich
emoci



i Odpocinek v téhotenstvi

= Typy odpocinku:

= Fyzicky
= Smyslovy (ticho, zavrené oci)
= Emocni
= Mentalni (volny tok myslenek)

= Moznost komunikace s prenatalnim ditétem



