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Spankovy hormon melatonin
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Spanek a jeho vyznam

m V détstvi zakladni predpoklad pro spravny dusevni i
telesny rozvoj a jejich regeneraci — NREM spanek
(proteosyntéza)

m Pameét'ové procesy — zejména NREM spanek
m Kreativita — REM spanek

m Imunitni pochody — obrana proti infekcim,
nadorovému bujeni

m Udrzeni vahy — brani vzniku obezity a metabolického
syndromu (hypertenze, riziko cévnich pfihod, cukrovky)

m Odplavovani toxickych latek — pomoci glymfatického
systému snizuje riziko Alzheimerovy demence
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Kolik spanku potrebujeme?

kojenci 12-15 hodin
batolata 11-14 hodin
predskolni déti 10-13 hodin
skolni deti 9-11 hodin
dospivajici 8-10 hodin
mladi dospéli a stredni vék 7-9 hodin
stafi dospéli 7-8 hodin

Hirskowitz et al. 2015
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Regenerace telesnych a
dusevnich sil

Obnoveni schopnosti mozku ke kognitivni cinnosti a
Fizeni organismu pri nasledujici bdelosti
m regenerace fyzickych sil

Usain Bolt — pred dulezitymi zavody
si vzdy daval ,Slofika“
,délka spanku = délka zivota“
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m umozneni konsolidace paméti a uceni


https://en.wikipedia.org/wiki/File:Usain_Bolt_after_200_m_final_Beijing_2015.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Usain_Bolt_after_200_m_final_Beijing_2015.jpg
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Spanek a pamet’

Spanek obnovuje schopnost mozku ucit se nove veci

vietenova aktivita (NREM st. 2 a 3)
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z hipokampu (doCasné ulozisté paméti)
prenasi vietena pamétove stopy do
mozkoveé kury (trvalé ulozisté) a
umoznuji tak konsolidaci pameti
Schopnost tvorby vieten klesa s vékem




Spanek a kreativita

REM spanek je dulezity pro kreativni zpracovani
informaci a reSeni problému

Teorie relativity —
reseni dokonceno
V REM spanku
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prispél rovnéz REM spanek
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Spanek a imunita

Dostatecne dlouhy spanek je nezbytny pro kvalitni
imunitni systém
Spavost v prubéhu infekénich onemocnéni aktivaci imunitni
odpovedi — interleukin-1, tumor nekrotizujici faktor a
Restrikce spanku vede k oslabeni proti
infekEnim onemocnénim
zhorsené tvorbe protilatek po ockovani
nadorovému bujeni

rakovina prsu, prostaty, delohy, tlustého streva,
nekterych forem leukémii



Spanek a metabolismus

Dostatecny spanek prispiva k stabilizaci nasi vahy
rovnovahou mezi leptinem (signalizuje pocit sytosti) a
gherlinem (spoustéc hladu): nedostateCny spanek
snizuje koncentraci leptinu a zvysuje hladinu gherlinu.
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Restrikce spanku vede

ke stimulace chuti k jidlu &
a k prejidani, prevazuji
chuté na sacharidy,
zvlaste sladke. Prisun
bilkovin se zpravidla
nezvysuje.

M Walker 2018
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Restrikce spanku, metabolicky
syndrom a dalsi rizika

nadvaha

!

metabolicky syndrom

cévni mozkové
hypertenze prihody,
infarkty

cukrovka
2. typu

Pii1 dlouhodobém spanku < 6 h — az 400x vyssi riziko infarktu a 200x vyssi
pravdépodobnost cévni mozkove ptihody v porovnani s trvanim spanku 8 h
Walker 2018



Odplavovani toxickych latek

Glymfaticky systém = schopnost glie smrstovat se s
naslednym rozsirenim extracelularniho prostoru
umoznuje odplaveni skodlivych latek, napr. amyloidu 3

Kvalitni spanek — prevence Alzheimerovy choroby

Amyloid beta se uklada v CNS
desitky let pred vznikem prvnich y N
klinickych projevu pocinajici
demence v prubéhu dne.
Jeho vyplavovani umoznuje
glymfaticky systém zejména
v prab&hu kvalitniho hlubokého ~~
NREM spanku

Lucey, Bateman 2015




Spanek a snéni

sny zivé, casto bizarni, emotivni, sny maji vagnejsi raz, vice
barevné, obsahové delsi, jedinec utrzkovitého mysleni, zkresleny
hraje aktivni roli (pohyb, jednani) obraz zazitku z pfedeslého dne

,Prorocké“* sny

Sigmund Freud
(sen o Irme)
R. Moss, 2011

John Lennon
(sen o smrti)

Lucidni snéni
schopnost ovladat své sny — moznost ovlivneéni déje, délky
snu i jeho obsahu
M.Walker 2018



Vyvoj spanku v nejranéjsim veku

Aktivni spanek Ize pozorovat
od 30. tydne tehotenstvi,
prevlada ,nediferencovany”
spanek, kratkeé stavy bdeni
|ze odlisit cca 4 tydny pred
porodem

Nedonosené déti, novorozenci, Casny
kojenecky vék — aktivni a klidny spanek

l l
REM  NREM

Spankové cykly jsou v Casném kojeneckém
véku kratSi, za€inaji aktivhim spankem.
Bdélost u novorozence pouze 25 %/24h

V prvnich mésicich zivota neni vytvoren
cirkadianni rytmus, spankovy hormon
melatonin se tvofi az od 3. mésice

l

dité ziskava kojenim




Vliv spanku na normalni vyvoj ditéte

uceni
porucha
koordinace
rec
chovani
kognice

Developmental-Behavioral Pediatrics, 2014
(reflektuje zmény publikované v DSM-5)
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Spanek a vyvojova onemocneni

ADHD Autismus
Porucha pozornosti s Spektrum autistickych
hyperaktivitou poruch
postihuje 6-12 % détskeé postihuje az 1 % populace (ruzné
a 2-5 % dospélé populace formy)

porucha socialni interakce,

oruchy chovani, kognice, v o .
P y 9 verbalni i neverbalni komunikace

motoriky, socialni adaptace

stereotypni vzorce chovani a zajmu,

c¢asta koincidence poruch uceni, h g
P poruchy spanku (az u 90 %)

poruchy spanku

Ié€ebny efekt melatoninu
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Spanek v prubéhu dospivani

Pro dospivani — typicka prechodné zvysena
potfeba spanku se zpozdénou fazi spanku
s tendenci k pozdnimu usinanim i probouzeni

Potreba zejména hlubokého NREM spanku
pro vylu¢ovani ristového hormonu a dalSich  modré svétlo

hormonu nezbytnych pro endokrinni funkce (obrazovky
pocitacu, telefonu
" tabletd)
S ANg— vylu€ovani rastového blokuje sekreci
hormonu zejména v melatoninu
THRY prvych spankovych
v+ cyklech (prvni 1/3 noci) Gradisar 2015



Co je pricinou expanze ,,sleep delay” (zpozdéni
faze spanku alespon o 2 hodiny) u mladistvych?

A 1
L : LED Light

) Smart Phone
_..‘ s Tablet
) LCD Screen
Analog TV Screen

Bartel and Gradisar, Springer 2017

ICSD-3, 2014, Auger 2018
Patofyziologické podklady:
(1) vyvojoveé zmény faze spanku a bdéni v pubert¢
(2) delka vnitini cirkadidnni periody a dalsi genetické podklady
(3) zména odpoveédi na svételny signal a jeho ¢asovou expozici

(4) behavioralni zmény a komorbidita psychiatrickych poruch
Auger, Wolters-Kluwer 2018
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Co je tzv. motivacne podminéena porucha
zpozdéené faze spanku a bdéni ?

Podskupina poruchy, postihujici zejména adolescenty a mlade

dospélé, kteri nejsou ochotni zménit své navyky a odmitaji 1écbu

Duvody:

specifické osobnostni rysy — uzavienost, emocni plochost, ztrata
objektivity, pfevazujici abstraktni mysSleni, snizeni kognitivni
vykonnosti a piitomnost psychopatologickych rysii — sklon k
neurasthenii, depresim, hypochondrii, konverzni poruse,
psychopatickym deviacim Shirayama et al. Sleep Med 2003

Rizikovou skupinou jsou détsti pacienti s vyvojovymi poruchami

uceni, poruchou pozornosti s hyperaktivitou (ADHD), autizmem
a poruchami nalady
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Doporucovana terapie

Melatonin v pozdné odpolednich az vecernich hodinach — 3-5 h
pied planovanym usnutim (zavisi na véku), davka: 0.5-5 mg

Lécba intenzivnim svétlem — 8-10.000 v ranni dob¢, délka osvitu
30-45 min

Jedinci s poruchou motivace k upravé poruchy
casto lécbu odmitaji — nutna spoluprace s psychology,

psychiatry, socialnimi pracovniky — rovnéz velmi obtizna
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Spanek v dospelosti

Nejzavaznéjsim problémem — chronicka restrikce
spanku
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Souvisi umrtnost s délkou spanku ?

Kripke et al. 2002



Spanek v prubéhu starnuti

600

S pokro¢ilym vékem se spanek zmélCuje, «| s
ubyva hlubokého NREM 1 REM spanku, ™ e

jsou Cast¢€jSi probouzeci reakce,méni se 1 .. -
struktura spanku — ubytek vieten — vliv. =1 2; o
na zhorSeni pamétovych funkci EREEEREEEE

Age

Spanek se presouva do drivejSich hodin — tendence k
predsunuté fazi spanku a bdéni

Spanek ovlivnén 1 zdravotnimi problémy (bolest pii artroze
kloubi, jiné bolestivé stavy, Cast€jSi moceni pii hypertrofii
prostaty), ¢ast€jSi 1 primarni poruchy spanku — nespavost,
syndrom neklidnych nohou u Zen apod.

Chokroverty 2017



Je spanek zen odlisny?

Od kojeneckého veku spi dévCata o néco déle, spankove rytmy se
utvareji o néco diive, proto ohrozeny méné syndromem
nahlého umrti kojencu

VysSsi potreba spanku u dévcat 1 v pozdé¢jSim veéku, spanek je
souvislejsi, obsahuje vice hlubokych NREM stadii

Rizikova obdobi s tendenci k vysSimu vyskytu spankové poruchy
1) obdobi menstruace (nespavost x zvysena potieba spanku)

2) téhotenstvi a Sestined¢li (neklidny, pferusovany spanek, riziko sy

neklidnych nohou, apnoickych pauz). Po porodu spankova deprivace,
poruchy nalad — deprese

3) klimakterium a obdobi menopauzy (nespavost, syndrom
neklidnych nohou, poruchy dychani)



Zavery

Délka spanku se v poslednich desetiletich vyrazné zkracuje u déti i
dospélych (1-2 hodiny) — dasledkem fada medicinskych i
psychickych problému (metabolicky syndrom s vyskytem obezity,
diabetu, hypertenze a zvysenc¢ho rizika srde¢nich a cévnich
mozkovych ptihod, 7 vyskytu poruch imunity 1 poruch nalady s
prevazujici depresivni slozkou).

Optimalni délka spanku u dospélych 7-8 h, u dOSplva]lClCh 8-10 h

Na uvedenych poruchéch se podili
zvySené zivotni tempo a kromé
spankovéeho deficitu 1 zvySujici
se mnoZzstvi poruch rytmu spanku

a bdéni (v&etn& sménného provozu) Cinzano et al. 2001 Arteficielni nocni osvit




