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“rldSleep Day

HOSTED BY WORLD SLEEP SOCIETY B M/
JOIN THE SLEEP WORLD, PRESERVE YOUR RHYTHMS TO ENJOY LIFE

Svétovy den spanku organizovan kazdym rokem od r. 2008
Svétovou spankovou spolecnosti (t.C. World Sleep Society) ve
spolupraci se Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)

k medializaci nutnosti zdravého spanku a ke zdiiraznéni
vyznamu spankové mediciny, k prevenci poruch spanku,
jejich spravné diagnostiky a vcasné lecby

V letosnim roce pripada tento den na 16.3.2018

Téma je vénovano diileZitosti biologického rytmu
pro nase zdravi



" J
Nobelova cena za fyziologii a medicinu
2017

Udélena 3 americkym védcum za geneticky vyzkum
biologickych rytmiu Zivych organizmi - jak v oblasti
experimentalni, tak 1 klinické mediciny

Jeffrey C.Hall Michael Rosbash Michael W. Young



o
Co je biologicky cirkadianni rytmus?

60.-70. leta 20. stoleti

pokusy v jeskynich — zkresleny I malou
pritomnosti elektrickeho svétla mmm)
objev tzv. volné béZiciho rytmu (az 25 h)
misto predpokladan¢ho 24 h rytmu

Soucasné nazory:

cirkadianni perioda kolisd mezi 23,5-24,5 h (zavisi zejména na
molekularné-genetickém podkladu, zeyména variantach PER genu)
pi1blizné 25 % populace ma periodu kratsi nez 24 h, 75 % populace
delsi nez 24 h m==) varianty preference ranniho typu (,,ptace) ¢i
vecCerniho typu (,,sova®)


http://jeskyne.cesky-kras.cz/soubory/jeskyne/foto550/mincovna6.jpg

Regulace cirkadianniho rytmu —
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Sitnice (ganglioveé bunky s obsahem pigmentu melanopsinu)
informace o svételném signalu prenasena zrakovym nervem 00
parového suprachiasmatického jadra (centrdlni ,,pacemaker
umistény v pfednim hypotalamu) — aktivitou svych neuront #idi
cirkadianni rytmus, 1idi vylucovani tzv. cirkadiannich hormonii
— melatoninu, vylu¢ovaného v glandula pinealis (SiSinka) a

kortizolu, vylu¢ovaného v nadledvinkach



Nejcastéjsi poruchy biorytmu
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PER — gen,Period”; CK — kasein kindza (casein kinase); DSPS — syndrom opozdéné spankové faze (delayed sleep phase syndrome);
FASPS — familidIni syndrom predsunuté faze spanku (familial advanced sleep-phase syndrome)

Hoschl 2016



Jak poruchu cirkadianniho rytmu
vySetrime?

Spankovy denik (zaznamenani délky spanku v noci, piipadné
1 ve dne), dotazniky, Skaly

Aktigrafické monitorovani (miniaturni pocitac
registrujici pohyb) - délka vysetfeni 1-2 tydny
Vysetifeni hormonti s cirkadianni rytmicitou

- melatonin, kortizol - 24h profil T
(sliny, plasma, moc) -
Méreni teploty v koneCniku

- nejlépe soucasné s aktigrafii ¢i
no¢nim monitorovanim pii | I
polysomnografii

Zmény u idiopatické hyparsomnie
Nevsimalova et al. 2000



Z.akladni poruchy cirkadianniho rytmu
(endogenné navozene¢) dle ICDS-3, 2014

m syndrom zpozdené faze spanku

m syndrom predsunuté faze spanku

m stabilni rytmus odlisny od 24h rytmu
m nepravidelny 24h rytmus
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o
Predsunuta faze spanku

m Signifikantni posun faze spanku do drivéjSi doby (usinani
v pozdné odpolednich ¢1 Casné veCernich hodinach,
probouzeni v no¢nich hodinach)

m Porucha musi byt pfitomna alespon 3 mésice

m Dg: spankovy denik, aktigrafické monitorovani (7-14 dnu)
se zachycenim jak pracovnich dnu, tak 1 vikendu
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Zpozdéna faze spanku

m Signifikantni posun faze spanku (usinani v pozdné nocni
az Casn¢ ranni dob¢, probouzeni v pozdné dopolednich az

polednich hodinach)

m Porucha musi byt pritomna alespon 3 mésice

m Dg: spankovy denik, aktigrafické monitorovani (7-14 dnu)
se zachycenim jak pracovnich dnu, tak 1 vikendu

(pf1 chronické deprivaci
projevy spankove opilosti)
normalni spanek v

abnormalnim cCase

typické pro mladsi jedince!
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" A
Zpozdéna faze spanku -
kombinace vnitinich a zevnich faktoru

m Vnitini faktory: typicky vék vzniku
fyziologicky posun faze spanku v adolescenci !
geneticke vlivy (polymorfismus Per3 genu)
rozdily v pohlavi (divky — ¢asné&jsi nastup, chlapci vyrazngjsi zmény)

m Zevni faktory:

medialni technologie (pocitace, tablety, telefony)
rozhodujici vliv ma (1) delka aplikace, (2) aktivace
probouzecich mechanismi, (3) svételny signal

spoleCenské aktivity, uceni

Gradisar 2015



Zpozdéna faze spanku — nase zkuSenosti

Soubor 20 pacientti (11 chlapci, 9 divek), vékové rozmezi 8-18 let,
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prumerny vek 14,8+3,0 let
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Zpozdéna faze spanku - dusledky

Chronicka spankova deprivace, absence Skolni dochazky, pozdni
prichody, zvySend denni spavost, poruchy nalady a chovani,
sklon k depresi (1 pocet sebevrazd), sklon k obsesivné-
kompulzivni poruse, riziko vzniku zavislosti (hypnotika,

alkohol, drogy)

U mnohych jedincu Spatna motivace k napravé a k
normalnimu zZivotnimu stylu
Casto piedchazi vyvojové poruchy (hyperaktivita s poruchami
soustifedivosti, poruchy uceni — napt. dyslexie), psychiatrické
poruchy (uzkostna porucha, strach ze Skoly apod.)

Terapeutické ovlivnéni Casto obtizné



Poruchy cirkadianniho rytmu u déti a
dospivajicich — moznosti 1éCby

Jsou Castou nepoznanou pri¢inou deficitniho spanku

4

Vcasna diagnoza a adekvatni 1é¢ba (zpravidla melatonin podany
3-5 h pfed planovanym usnutim), pripadné v kombinaci s
intenzivnim svétlem (v rannich hodinach) zlepSi nejen obtize
pacienta, ale pfiznivé ovlivni 1 atmosféru celé rodiny \

VLIV OSVETLENI NA ZDRAVOTNI STAV



Poruchy cirkadianniho rytmu patfi k nejvyraznéjSim porucham
spanku ==) vyrazn¢ spoleCenskeé dusledky 1 zdravotni rizika

Vedou Castou ke zkracovani spanku — disledkem rada
medicinskych 1 psychickych problému (metabolicky syndrom
s vyskytem obezity, diabetu, hypertenze a zvySenc¢ho rizika
srdeCnich a cévnich mozkovych ptihod, 1 vyskytu poruch
imunity 1 poruch nalady s prevazujici depresivni slozkou).

Na uvedenych poruchach rytmu
spanek-bdéni se podili 1 zvySujici
se svételny smog ovzdusi

Cinzano et al. 2001 Arteficielni nocni osvit




