Zdravy spanek
O

ANETA PETRIKOVA




Zakladni fyziologicka potreba
Utlum fyzického i du$evniho napéti

Urcita forma relaxace a nacerpani sil -
regenerace

Nepritomnost plneho vedomi

Snizuje se télesna teplota a krevni tlak,
dychani se zpomaluje



Stereotypni poloha téla (vracime se do
polohy, pro nas nejpohodlnéjsi)

Minimalni pohyb (tzn., Ze se ,,jen“ ota¢ime —
clovék se za noc pretoci az 45x)

Snizena reakce na vnejsi podnéty

Faze spanku probihaji podle daného vzorce



REM {faze:

rapid eye movement — rychlé o¢ni pohyby
Faze snéni

Regenerace mozkovych bunek

N-REM {aze

non rapid eye movement — spanek klidovy
Regenerace téla

Ma 4 stadia




NREMa1 - usinani
NREMZ2 - lehky spanek
NREMS3 - hluboky spanek

NREM4 - nejhlubsi spanek n
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Faze spanku

O

Spanek je nezbytny pro regeneraci duevnich i télesnych funkci clovéka
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Odehravaji se cca po 90 min

Normalni, zdravy ¢lovek by mél spat v
prumeéru 5 cykla (7,5h)

Lepsi je probudit se po dokonceni 4. cyklu
nez v polovineé 5. cyklu s nasilnym
probuzenim



Wake
REM

NREMI1
NREM2

NREM3
NREM4

cvklns

druby
cvklus

et
cvkhug

sty pirg

evklug cyklus
= =~ ] R—
He vl
[ | —————

= hlubeky spinck B3 sny



Jak na vydatny spanek - video
O

e http://www.ceskatelevize.cz/porady/103446
51432-tajemstvi-zdraveho-
zivota/211562210700017-Jak-na-vydatny-
spanek/video/
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Hormon tmy a spanku

Tvori se v epifyze (SiSinka, cast mezimozku)
Nejvetsi produkee za tmy — nutkani ke
spanku

Ovlivnuje ho tzv. modreé svétlo (televize,
denni sveétlo)

S narustajicim veékem se schopnost tvorby
snizuje



Pro kazdého individualni

Zdravy ¢lovek spi v priméru 6 - 8 h
Podle veku:

Kojenec — 18 — 20 hodin
Predskolak — 12 hodin
Dospivajici — 8 hodin
Stredni vék — nejvice Varlabllm
Stari — nejkratsi délka (5 — 6 hodin)




4 — 6 h pred usnutim nepit caj, kavu,
energetické napoje

Navecer nejist tézka jidla (posledni jidlo 3 —
4 h pred usnutim

Neresit dulezita témata, prijemnou ¢innosti
se vecCer zbavit stresu

Vecer nepit alkohol a nekourit



V mistnosti minimalizovat svétlo a hluk
Teplota mistnosti 18 - 22°C (pro evropana)

Uléhejte a vstavejte kazdy den ve stejnou
dobu

Dale zalezi na matraci, polstari, na proziti
uplynulého dne



Spani na boku
Nejvice pouzivana poloha

+ Prevence bolesti zad a kréni patere,
Omezeni chrapani

Spani na zadech

+ Minimalni tlak na meziobratlove ploténky,
optimalni prokrveni okolnich tkani,
uvolnéni kloubu

~ Chrapani




Spani v embryonalni poloze

+ Minimalizace chrapani, tleva od bolesti v
krizi

- Bolesti krci patere
Spani na brise

+ Minimalizace chrapani
- Bolesti krku, mravenceni



Soubor myslenek a predstav - behem spanku
utvareji vnitrni odpoved na vnejsi udalosti
Vychazeji z podvédomi

Zdroj snu:

Vzpominky, predstavy

Télesné podnety a prozitky

Prani z uplynulého dne

Vnitrni (bolest) a vnéjsi (zvuky) zdroje



Snéni - video

O

e http://www.videacesky.cz/navody-
dokumenty-pokusy/proc-snime
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http://nespavost.net/co-je-to-spanek.html
http://www.ceskenoviny.cz/tema/index_1m
g.php?1d=157707
http://www.dobry-spanek.cz/novinky

http://www.ideje.cz/cz/clanky/deset-kroku-
k-hlubukemu-spanku




http://www.studak.cz/aplikace-ktera-bude-
ovlivnovat-kvalitu-snu/

http://www.jacques.cz/zdravy-spanek
http://is.muni.cz/th/195614/prit_b/Fyziolo
gle_spanku.pdf

http://www.jninterier.cz/ _dny-zdraveho-
spani/pdf/spanek.pdf






