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Odpocinek

— neznamena pouze inaktivitu
— klid (prochazka, rekreacni sport), relaxace bez emocniho stresu,
napeti a uzkosti, uvolnéni
— lidé si voli prostredi (kde odpocCivaji) a Cinnosti (Cetba, hudba,
prochazka...)
— predpoklady:
— pocit, ze mam své véci pod kontrolou
— pochopeni ostatnich
— porozumeni situaci, vim, co se deje
— klid, pohoda, spokojenost
— dostatecné mnozstvi ucelné Cinnosti
— védomi, ze mi v pfipadé potfeby nékdo pomuze
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Spanek
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Spanek

— zakladni lidska potreba

— univerzalni projev — spoleCny vsem bytostem

— minimalni fyzicka aktivita, ruzna uroven védomi, zmény VF,
| odpoved na vneéjsi podnety

— pravidelne se opakuijici reverzibilni stav organizmu,
charakterizovany relativnim klidem, snizenim prahu zevnim
stimulim

— opakem je bdelost
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Faktory ovlivnujici spanek

OSetfovatelsky proces v péci o odpocinek a spanek
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Faktory ovlivnujici spanek

— nemoc — potreba vice spanku, narusen normalni spankovy
rytmus, potize se spankem v dusledku bolesti, dusnosti, Iéku,
samotna dg., prostfedi a organizace v prubéhu hospitalizace

— vyziva a hydratace — | 1 hmotnost, nespravne stravovaci navyky
(prejidani anebo hladovéni pred spankem), 1 prijem tekutin, kavy,
alkoholu — Caste buzeni nebo potize s usinanim

— pohyb a aktivita — ovlivneni délky a kvality spanku, Cim
unavenejsi, tim kratsi prvni REM spanek, zmena prostredi
(dovolena, nemocnice), naruseni spankové aktivity
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Potreba spanku dle veku (individualni rozdily)

Vékové obdobi

Novorozenec 18 - 20
Kojenec 12 - 18
Batole 10-12
Predskolni vék 11
Skolni vék 10
Pubescent 8,5-9
Adolescent 8
Dospélost 6-8
Stafi 6
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Fyziologicke zmeéeny ve spanku

— pokles arterialniho tlaku v krvi

— zpomaleni pulzu

— dilatace perifernich cév

— nepravidelné zvysovani aktivity GITu

— relaxace kosterniho svalstva

— pokles bazalniho metabolismu o 10 — 30 %
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Biorytmy
— biorytmus = cyklus, ktery se cyklicky objevuje u zivého organizmu
s urcitou pravidelnosti

— délka cyklu muze byt rozdilna od hodin az po rok

— cirkadianni rytmus — 24 h vykonnost, ,ranni ptace" x ,noCni sova“
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- pfi vstavani dochazi asto k IM, vertigo = urazy,
vykonna kratkodoba pameét
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| vykonnosti, koncentrace = urazy, chyby

10 OsSetfovatelsky proces v péci o odpocinek a spanek

02:0(
M hluhsD sprar

- vykon intelektu dobry; €ich a chut citlivéjsi

Palcdneo
12:00

Sojlepsi koordinace
14:30
Mejkrats roakent cas
15:30
2
MejvvEEl vikon kardiovaskularniho

sysbemnu g koslerni svalsiva
17:00

18:00

18:30 Nejvvisi krevai tlak
19:04 MejvwEs télesna teploa

1:00 Pocatek sekeece melatoninu

22:30
Utlur strewvni motility

160k

00:00
Hulos

1 astmaticky zachvat, bolest Zal. viedy pro 1 sekreci

MUNI
MED




Spankove faze

— spanek je nehomogenni funkcni stav organismu, pro néjz je

typickeé cyklické opakovani jednotlivych spankovych fazi a stadii

— Jsou charakterizovany specifickymi zmenami:
— vegetativnimi,

— endokrinnimi,

— elektrofyziologickymi,

— behavioralnimi
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Spankova faze REM

— vyvojove starsi, rhombencephalicky

— rizen noradrenalinem

— presun EEG vIn do vyssich pasem

— vyskyt aktivnich snu

— svalovy tonus snizeny, svalové zaskuby koncetin, celého tela

— dychani a srdecCni Cinnost Casto nepravidelna, mozny vyskyt
apnoe

— rychlé pohyby oCnich bulbu

— 1 se metabolismus a TT, 1 se sekrece zaludecCnich stav

— z faze REM se Clovek probouzi
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Spankova faze non — REM

— vyvojove miadsi, telencephalicky
— fizeny serotoninem
— pomala EEG aktivita

— probouzeni je nefyziologicke, bez dokonalé regenerace sil, pacient

je unaveny
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Spankove faze

— |. stupen

— pacient je relaxovany, klidny, ospaly,

— trvani nékolik min, pohyb ocni bulbu ze strany na stranu, klesa
frekvence srdecni a dychani

— |l. stupen

— lehky spanek, zpomaleni procesu v organismu,
— shadné probuzeni, bez pohybu oc¢nich bulbu

— 40 — 45 % celkového spanku
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Spankove faze

— 1ll. stupen
— obtizné probuzeni, stredne hluboky spanek,
— svalova relaxace, pokles TK, TT

— IV. stupen

— hluboky spanek, frekvence dychani a srdce klesa o 20 — 30 %,

— uplna svalova relaxace, obtizné probouzeni (30 — 40 min. po
usnuti),

— regenerace sil organismu
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Hypnogram
— graf, ktery zobrazuje architekturu spanku (sled jednotlivych fazi)

Wake

drubyy [Pt BOvITY péts
REM cybius eyklus Eﬂ}tluu e evklus
NREM1 s =
NREM2Z u
NREM3 —I.
Ll S5 bbbl spinck  [553 sny

— normalni hypnogram (délka 8 hodin, patrné periodické stridani
hluboké faze spanku a faze REM)
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Poruchy spanku

— primarni — hlavnim problémem je samotna nespavost, popr.
nadmerna spavost:
— insomnie (hyposomnie),
— hypersomnie,
— narkolepsie,
— spankoveé apnoe, ...

— sekundarni — zpusobeny klinickym onemocnénim (poruchy §titné
zlazy, deprese...)
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Poruchy spanku primarni

— insomnie — porucha spanku (nedostatek, sSpatna kvalita, po
probuzeni neodpocinuty)

— inicialni insomnie — pfi nizZ jedinec nemuze usnout

— Intermitentni insomnie — narusena kontinuita spanku

— terminalni isomnie — predCasné probuzeni nebo se ve spanku
casto probouzi (insomniak)

— imaginarni/subjektivni — pacient pfitom usina bez problému anebo
spi dele nez uvadi

— priciny: fyzicka bolest, psychicke trauma, obavy zda bude pacient
dobre spat — uzkost — nespavost, uzivani sedativ, alkoholu, drog
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Poruchy spanku primarni

— spankova inverze — spanek behem dne a nespavost v noci

— hypersomnie — patologicka zvySena spavost (psych. poruchy,
poskozeni CNS, metabol. poruchy, hypotyreéza, obranny
mechanizmus pri problemech, stresu...)

— narkolepsie — nahlé upadnuti do spanku behem dne — geneticky
defekt CNS, spanek zacCina fazi REM, spojené s CasteCnou anebo
celkovou svalovou paralyzou (katalepsie = strnuti koncetin)

=
m e

19 OsSetfovatelsky proces v péci o odpocinek a spanek

=




Poruchy spanku primarni

— spankova apnoe — dechova pauza béhem spanku, u muzu po 50.

roku, u zen po klimakteriu, dalsi priCiny — organicke, psychogenni
— parasomnie — abnormalni epizodicke udalosti behem spanku:

— somnambulismus = nameésicnost

— nocni desy, mluveni ze spani

— enuresis nokturna — nocni pomocovani

— bruxismus = skfipani zubu

— nocni erekce
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Poruchy spanku sekundarni

— zpusobeny klinickym onemocnénim (poruchy §titné zlazy,
deprese...)
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Anamneéza spanku

— typ spanku

— delka spanku a bdéni

— Cas neruseneho spani

— kvalita spanku

— Cas a trvani spanku behem dne

— zvyklosti, pomocné ritualy pred spanim

— farmakoterapie a jeji vliv na spanek

— prostredi (mistnost, hluk, tma, teplota...)

— soucCasneé zmeny spanku, obtize a problemy

— mozne vedeni spankového diare — minimalné tyden (Cas, aktivity
pred, predspankoveé navyky a ritualy, tezkosti — nazory pacienta)
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Fyzikalni (objektivizujici) vysetreni

— vyraz tvare — kruhy pod oCima, Cerveneé spojivky, leskle,
nepritomne ocCi ukazujici na nedostatek spanku

— chovani — podrazdené, nepozornost, zivani, tres rukou,
nekoordinovanost pohybu, nedostatek energie, celkova slabost,
nizka vykonnost
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Diagnosticke studie

— polysomnografie — celonoCni vySetreni

— sledovani parametru:

— EEG (elektroencefalogramu - elektrické aktivity mozku) — pomoci
elektrod pripevnenych do vlasaté casti hlavy

— EMG (elektromyogramu - elektricke aktivity svalstva brady) —
pomoci elektrod na brade

— EOG (elektrookulogramu — o€nich pohybu) — pomoci elektrod
v okoli oCnice
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Diagnosticke studie

— dychacich pohybu hrudniku a bficha — pomoci elastickych pasu

— dychacich zvuku — pomoci mikrofonu pfipevnéného na krku

— proudu vzduchu pred nosem a usty (flow cCidla)

— saturace kysliku — pomoci pulsoxymetru — Cidla pripevneného na
maliku

— pohybu koncetin — pomoci EMG elektrod na dolnich koncéetinach

— EKG e —
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Osetrovatelské intervence

— vytvoreni prostredi pro odpocinek a spanek

— minimalizovat hluk, prostredi s pocitem jistoty a bezpeci, zavirat
dvere na pokoji, zatméni oken, vypnuti telefonu

— tlumena hudba dle prani, ztlumeni svetla

— vhodni spolupacients

— pouzit nocCni svetlo, snizit vysku postele, postranice

— signalizaCni zarizeni, pouceni jak privolat pomoc, vysvetlit jak se
pohybovat s katetry, dostateCna délka spojovacich hadicek...

— rozvrhnuti sesterskych aktivit, snizit hlucnost personalu
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Osetrovatelské intervence

— podpora spankovych navyku (koupel, hudba, hraCka, pohadka...)
— zabezpeceni pohody a relaxace (vhodné nocCni obleCeni, pomoc s
hygienou, uprava luzka, vyprazdnéni pred spankem, podavani

analgetik 30" pred spanim...)

IIIII

pozor na brzkou zavislost, informovat o nezadoucich ucincich
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Osetrovatelské intervence

— pouceni pacienta

— primeérena aktivita pres den

— nepit kofeinove napoje pred spanim

— relaxace na luzku, lUZko pouzivat jen na spani, pfi nespavosti
cinnost — uklidnujici

— brzkeé vstavani — nenarocna cinnost

— pravidelnost vstavani/usinani

— potreba spanku pres den ve stejnou hodinu

— sledovat ucinek |éku pres den — ospalost...
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Dekuji za pozornost!
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