NARODNI USTAV DUSEVNIHO zDRAViI

Narodni ustav duSevniho zdravi nabidne na Svétovy den spanku cyklus prednasek
pro verejnost

Pod zastitou Svétové spankové spolecnosti (World Sleep Society) se jiz tradicéné
posledni patek pred jarni rovnodennosti kona Svétovy den spanku. Cilem této akce je
propojit profesionaly z oblasti zdravotnictvi, vyzkumniky i pacienty a rozSifovat povédomi
0 spanku a jeho vyznamu pro zdravi. Letos Svétovy den spanku pripadé na patek 16.
brezna a nese slogan ,Pfipojte se ke svétu spanku a zachovejte své rytmy, abyste si uZivali
Zivotal”.

Nekvalitni spanek? Horsi pracovni vykon i riziko vaznych onemocnéni

Tento slogan byl zvolen v navaznosti na lofiskou Nobelovu cenu udélenou za vyzkumy
v oblasti chronobiologie a ma zddraznit vyznam cirkadiannich rytmu pro zdravy spanek. Nas
spanek je totiz regulovan dvéma systémy, homeostatickym a cirkadiannim. Homeostaticky
systém je zodpovédny za tzv. tlak ke spanku — ¢im déle €lovék nespi, tim je tlak ke spanku
vétsi. Cirkadianni systém naopak funguje na principu vnitfnich hodin, které udavaji rytmus
mozku, télu i jednotlivym bunkam.

,VétSina lidi spi 6—8 hodin denné. Lidé v produktivnim véku by méli spat 7-9 hodin,
dospivajici dokonce 8—10 hodin denné&,“ vysvétluje PhDr. Jana Kopfivova, Ph.D., vedouci
vyzkumného programu Spankova medicina a chronobiologie Narodniho ustavu dusevniho
zdravi (NUDZ). Velmi Casto vSak lidé spi ve vSednich dnech méné a spankovy dluh
dospavaji o vikendu. Mnozi v dusledku Skolnich & pracovnich povinnosti vstavaji jesté
vdobé& své biologické noci. Naopak veCer si vétSina z nas prodluzuje den umélym
osvétlenim. ,To vétSinou ve spektru obsahuje modrou slozku, ktera i pfi nizkych intenzitach
potlacuje tvorbu melatoninu, ktery télu dava ,povel“ ke spanku. Dobrou zpravou je, Ze modré
svétlo Ize filtrovat specialnimi brylemi. Vyzkumy jednoznaéné prokazaly, Ze pravidelnost
cirkadiannich rytma a kvalitni spanek jsou vyznamné pro télesné i duSevni zdravi. Jejich
naruseni maze mit za nasledek zvySenou denni spavost, niz§i vykonnost, ale i zvySené
riziko rozvoje nékterych metabolickych onemocnéni, infarktu &i rakoviny,“ upozorfiuje
doktorka Kopfivova.

Prednasky i konzultace
Narodni ustav duSevniho zdravi pofada v ramci Svétového dne spanku cyklus prednasek

s nazvem Komplexni pfistup k porucham spanku. Akce se kona v prostorach 3. lékafské
fakulty Univerzity Karlovy (Ruska 87, Praha 10) od 14 do 18 hodin. Jednotlivé pfispévky
postupné piedstavi nékolik hlavnich oblasti soutasné spankové mediciny. Ugastnici se
dozvédi, proC€ Clovék vlastné potiebuje spat, jak vypada zdravy spanek a s jakymi myty je
spojovan. Seznami se také s cirkadiannimi rytmy a jejich individualnimi odliSnostmi, jejich
tlohou v regulaci spanku a moznymi riziky plynoucimi z jejich naruseni v disledku jet-lagu i
nevhodného osvétleni. U&astnici si souéasné budou moci prohlédnout nékteré ptistroje
pouzivané v diagnostice a Ié¢bé poruch spanku a budou mit moznost osobné konzultovat
s tymem Oddéleni spankové mediciny NUDZ v8e, co je v souvislosti se spankem bude
zajimat.
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