ZDRAVY SPANEK




ZDRAVY SPANEK

Spanek byl po cela tisicileti povazovan za pasivni
jev blizky ,,bezesné” smrti.

Shakespeare ve svém Hamletovi povazuje smrt
za ,sestru spanku®




ZDRAVY SPANEK

Rok 1928 - Hans Berger polozil zaklady
elektroencefalografie

Rok 1955 — objev spankovych fazi REM a NREM

NORMALNI HYPNOGRAM
EDELY




SPANEK OBECNE

e Zasahuje priznive do rady metabolickych
procesu v organismu

* Ovlivhuje poznavaci schopnosti cloveka vcetné
pamétovych schopnosti

* PUsobi pozitivhé na imunitni systém

© ECCs.r.o.
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NEDOSTATEK SPANKU NEBO SPATNY SPANEK:

* Jerizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich
komplikaci

e Jerizikovym faktorem pro metabolické poruchy
* Souvisi s labilitou nalad

* Ma negativni vliv na poznavaci schopnosti mozku a

pamet - [RALLL LYY |
('




SPANEK JE:

 Okamzité vratny stav — odlisuje ho to od komatu
nebo hibernace

e Aktivni déj pri kterém je nutna spoluprace mnoha
mozkovych oblasti

* Biologickou potrebou cloveka
* Vysoce aktivnim déjem
e VétsSina dospélych spi 7-8 hodin

e Existuji zde ale znacné individualni rozdily. Za
normalni rozpéeti se povazuje 4-11 hodin

© ECCs.r.o.
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SPANEK JE REGULOVAN NEKOLIKA
MECHANISMY:

Homeostaticky — zavisi na predchozim spanku
a aktivité

Cirkadiannim cyklem — organizuje stridani
spanku a bdéni behem 24 hodinovych dennich
cykld

Ultradiannim rytmem — ridi prechody mezi
NREM a REM spankovou fazi — je dosud malo
prozkoumany

Sezonni rytmy



BIOLOGICKE HODINY:

* Organové hodiny podle cinského pentagramu
24
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BIOLOGICKE HODINY:

e Cirkadianni cyklus

Noon

High alertness

Best coordination
14:30

Fastest reaction time
15:30

Highest testosterone secretion
09:00

Melatonin secretion stops

Greatest cardiovascular efficiency
07:30,

and muscle strength

Sharpest rise 17:00

06:00 ‘ ' ' 18:00

18:30Highest blood pressure
19:00 Highest body temperature
Lowest body temperature 04:30

21:00 Melatonin secretion starts

02:00

Deepest sleep 22:30

00:00 Bowel movements suppressed
Midnight
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BIOLOGICKE HODINY:

7.3.4. Periferni organy jako oscilatory

Rytmy v expresi hodinovych genti byly nalezeny v mnoha rtiznych éas-

tech moZRU 1V perifernich organech, jako jsou srdce, plice, ledviny, jat-

ra, kosterni sval (Yoo et al., 2004). Zda se tedy, ze biologickych hodin ma

organismus vice a tyto hodiny spolu s hodinami v suprachiasmatickych
jadrech tvofi jeden celkovy ¢asovy systém. Hodiny v suprachiasmatic-
kych jadrech jsou zfejmé hodinami centralnimi, které koordinuji a syn-
chronizuji vSechny hodiny periferni. Bez pritomnosti centralnich hodin
by rytmy v perifernich hodinach vykazovaly své vlastni vnitini periody
a cely Casovy systém by se desynchronizoval.ﬁ Pouze hodiny v suprachi-

asmatickych jadrech jsou pfimo nastavitelné osvétlenim a prenaseji pak

informaci o svétle na hodiny periferni. Centralm hodiny v suprachiasma-

© ECCs.r.o.

tickych jadrech reguluji periferni hodiny také pfes autonomni nervovy

- systém i pres systém neuroendokrinni (Hastings et al., 2003). Vyzkumy

poslednich let ukazaly Ze cirkadianni hodiny vyznamné ovliviuji i hodi-
ny bunécéného déleni (Fu a Lee, 2003; Matuo et al., 2003). Oslabeni ¢a-
sového systému tak miuiZe vyrazné zvysit riziko nadorovych onemoc-
néni.

Vsechna prava vyhrazena
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BIOLOGICKE HODINY:

* Poruchami cirkadianniho cyklu v oblasti spanku
rozumime patologickou odchylku v nacasovani
a délce spanku — porucha spankovych rytmu
vede k naruseni spolecenskych | pracovnich

vztahU

© ECCs.r.o. 11
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BIOLOGICKE HODINY:

Zpozdena faze spanku — usinani v pozdné nocnich
hodinach o obtizné ranni probouzeni

Predsunuta faze spanku — usinani v ¢asné vecernich
hodinach a probouzeni v pozdné nocnich hodinach

* Dusledek preletu pres vice casovych pasem byva jet lag

* Velmi Casta je porucha spankového rytmu navozena
SmMennym provozem

© ECCs.r.o.
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BIOLOGICKE HODINY

Biologické hodiny ridici cirkadianni cykly jsou ulozeny
v hypotalamu.

© ECCs.r.o. . s e s
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HYPOTHALAMUS

Hypotalamicka jadra jsou ulozeny ve dvou shlucich
nervovych bunek, takzvaném SCN jadru
(suprachiasmatic nucleus)

Kongresovy preparat SleepDren



HYPOTHALAMUS

’

Existuje primy spoj z retiny, prenasejici do biologickych
hodin informaci o osvétleni.

© ECCs.r.o.
Vsechna prava vyhrazena

nuclei
supra-
chiasmatici

(SCN)

hypothalamus

n. opticus

tractus retino-

hypothalamicus (RHT)
chiasma

tractus
opticus

Obr. 7.2. Schéma prenosu informaci o osvétleni zprostfedkované reti-
nohypothalamickym traktem (RHT) k suprachiasmatickym jadram
(SCN), které pfenasSeji informaci do dalSich casti CNS i perifernich re-
ceptoru
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VNIMANI SVETLA

Signalizace o svetlé a tmavé casti dne, zejména
vsak o svétlé periodé, ma mimoradny vyznam
pro synchronizaci nasSich biologickych hodin
v suprachiasmatickych jadrech se zevnim
prostredim

Modra barva je barvou probuzeni. Je kédovana
na 7. chromozomu — barvoslepost na modrou
barvu je tedy velmi vzacna.

© ECCs.r.o.
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VNIMANI SVETLA

Vyzkum v posledni dobé ukazal, ze kromé tycinek a Cipku
existuji v retiné savcu i dalSi fotoreceptory, které pouze
synchronizuji hodiny v SCN s vnejsSim dnem. Tyto
fotoreceptory tvori asi 2% gangliovych bunék v sitnici a
obsahuji fotopigment melanopsin.

JAL Dang & Tpadach (20D J Becwninl
© ECCs.r.o. Andbivra | Lnng o 4l £000)) Nt Ao
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Stavy organismu béhem dne:

e Bdélost 16-25 Hz

e Stav relaxace nebo hluboké relaxace — nékdy téz znamy jako
stavalfa 8-12 Hz

e Stav Unavy — priprava na spanek

* NREM spanek — synchronni spanek

e NREM1 - theta viny 4-7 Hz

* NREM2 - spankova vreténka — kratké useky vin 12-16 Hz,
tvori 50% spanku

* NREMS3,4 0,5-2 Hz tvori cca 25% spanku — pomalovany,
hluboky spanek

* REM spanek — paradoxni spanek. Tvori 20-25% z celkové
doby nocniho spanku, jeho useky jsou cetnéjsi a delsi k ranu

© ECCs.r.o.
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Vsechna prava vyhrazena

Faze spanku - REM

Behem REM spanku roste aktivita v oblasti
Varolova mostu, v limbickém systému (amygdala,
septum, hippocampus), v nékterych talamickych
jadrech, v bazalnich gangliich, zrakové a casti
spankové kury, v NREM spanku aktivita v téchto
oblastech klesa.

Wake prvns druh tred sy pg
REM cyklug cykius cyklus

NREM1
NREM2

711

NREM3

U
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Faze spanku - REM

Béhem REM spanku svalova aktivita klesa na
velmi nizkou uUroven — svalova atonie — témer
vsechny hlavni volni svalové skupiny jsou
paralyzovany prostrednictvim vyrazeni
motorickych neuront v mozkovém kmeni a mise.

© ECCs.r.o.
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Faze spanku - REM

Béhemm REM spanku jsou zaznamenany
nepravidelné rychlé ocni pohyby — to znamena,
ze se aktivizuji myslenkové procesy — aktivita
korovych neuronu je obdobna, jako v bdélém
stavu — mozek tedy pracuje podobneé jako ve dne
s tim rozdilem, ze nema prisun zadnych vnéjsich
podnétu a jeho Cinnost neni ovliviovana vuli a
rozhodovanim.

© ECCs.r.o.
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Faze spanku - REM

* V REM fazi mozek zpracovava denni informace,
konsoliduji se pamétové stopy a pri snéni je
nam umoznéno do téchto procesu nahlédnout.

 REM je vysoce aktivni stav, pri kterém
mozkova kura dostava velké mnozstvi
nespecifickych podnétu z retikularni formace

© ECCs.r.o.
Vsechna prava vyhrazena
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Na spanku a souvisejicich procesech se podileji hlavné
tyto mozkové struktury:

* Limbické struktury
e Difuzni thalamicky systém
e Retikularni formace

Obr. 208. MEDULLA OBLONGATA; pfi¢ny fez kauddlné od
IV. mozkové komory v trovni jader zadnich provazci (viz obr. 213)

I nucleus gracilis

2 fasciculus gracilis
3 nucleus cuneatus

fasciculus cuneatus

TN

nucleus cuneatus accessorius

fibrae arcuatae externae posteriores
7 nucleus dorsalis nervi vagi

%

nucleus nervi hypoglossi
) nucleus spinalis nervi trigemini
10 tractus spinalis nervi trigemini

11 tractus spinocerebellaris posterior
2 tractus rubrospinalis
13 tractus tectospinalis

i

14 tractus spinocerebellaris anterior

15 pyramis medullae oblongatae se svazky kortikospinalnich (py-
ramidovych) drah

16 raphe medullac oblongatac

17 fibrae arcuatae internae ct lemniscus medialis

18 fasciculus longitudinalis medialis (tractus interstitiospinalis)

19 nucleus solitarius et tractus solitarius

20 fasciculus longitudinalis posterior

FR — formatio reticularis

© ECCs.r.o.
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RETIKULARNI FORMACE:

 Sedd hmota mozkova, kterou tvofi vice jak 50
mozkovych jader

* Jsou umistény v:
— Mozkovém kmeni, tj. v prodlouzené mise
— V Pons Varoli — Varolovu mostu
— Ve strednim mozku — metencefalonu
— V thalamu

© ECCs.r.o.
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RETIKULARNI FORMACE:

e RF funkéné podléha vlivim vyssich i nizSich pater CNS
* V RF je centrum fizeni:
— Dychani — obsahuje vdechové a vydechové centrum
— Regulace krevniho tlaku
— Cinnosti srdce
— Reguluje krevni obéh — roztazeni a zuzeni cév
— Podili se na termoregulaci
— Ovlivnuje sexualni funkce

— Dalsich vegetativnich funkci endokrinniho a traviciho systému —
jako napt. regulace prijmu potravy a tekutin

— Spanku a bdéni

— Formovani podminénych reflexu

© ECCs.r.o.
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Infekcni loziska v mozku

Tkanova cysta v mozku mysi

1
“

Cysta v mozkoveé tkani - IL

© ECCs.r.o. 28
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Infekcni loziska v mozku

Lozisko se spirochétami

© ECCs.r.o. 29
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© ECCs.r.o.
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Infekcni loziska v mozku

LoZiska - LiverHelp
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Infekcni loziska v mozku
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Funkce spanku:

e Konsolio
e Konsolio

ace pameti
ace zmen v neuronalnim systému

* REGENE

RACE
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Zakladni vegetativni funkce ve spanku:

e Krevni tlak — klesa behem spanku — v NREM spanku o
5-15%, k dalSimu poklesu dochazi v REM spanku.
Pokles krevniho tlaku ve spanku muze pfri stenotickych
koronarnich cévach vést k ischemii nebo k infarktu
myokardu

* Srdecni frekvence — klesa, béhem REM je srdecni
frekvence znacne variabilni

* Dychani- jedna se o znacné slozity proces. V REM
spanku je pro svalovou atonii ostatnich svalt dychani
uskutecnhovano pouze pohyby branici

© ECCs.r.o.
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Zakladni vegetativni funkce ve spanku:

 Telesna teplota — ma typickou cirkadianni krivku
S nocnim minimem a dennim maximem. Béhem
NREM spanku je udrzovani télesné teploty stabilni.
BEhem REM spanku se termoregulacni reaktivita
zmensuje a télesna teplota je znacné ovlivhovana

teplotou okoli.

© ECCs.r.o.
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Zakladni vegetativni funkce ve spanku:

a4

Endokrinni fizeni

— Spanek ovliviuje nejen hormony hypothalamo-hypofyzarni
osy, ale také hormony fidici metabolismus cukri, chut
k jidlu a vodni a elektrolytové hospodarstvi

— Leptin — koncentrace leptinu ve spanku stoupa — clovek ve
spanku ,,hubne”

— Tvorba moci a exkrece elektrolytu je vétsSi ve dne nez v noci

© ECCs.r.o.
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Sekrece hormonu
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Vsechny buiiky predstavuji malé chemické tovamy, které vyuZivaji molekuly potravy jako zdroje stavebnich bloki a energie. Tuk je 2
diilezitou zasobarnou energie pro viechny buiiky a v télech Fivoticht se uklada v tukovych buiikdch. Na obrazku miizeme spatfit
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Obr. 1.7. Diurnalni profil sekrece j ivy y

L ednotlivych vybra i
a glukézy za 24 hodin ¢ & SR D
GH - rastovy hormon, TSH - hormon stimulujici Stitnou zlazu, PRL - prolaktin

© ECCs.r.o.
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Zakladni vegetativni funkce ve spanku:

* Travici systém
— Pri spanku je snizena sekrece slin, spontanni
polykani a peristaltické kontrakce jicnu
— Snizeni zaludecni aktivity je v noci nejvyznamnéjsi
— Nocni zpozdéné vyprazdnovani zaludku v pripadé
pozdniho jidla muze mit klinicky vyznam

— Je snizena aktivita tenkého a tlustého streva

— Peristaltika tlustého streva se obnovuje az po
probuzeni

© ECCs.r.o.
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Zakladni vegetativni funkce ve spanku:

Imunita

— Béhem zacatku akutniho infekcniho onemocnéni se Casto
objevuje spavost. NREM spanek je cetnéjsi, REM spanek
ustupuje

— Nedostatek spanku narusuje spravné funkce imunitniho
systému

* Svalové napéti a spontanni pohyby ve spanku

— Béhem REM spanku je snizen svalovy tonus

— Aktivni jsou pouze svaly branice, mm. cricoarytenoideales
posteriores a okohybné svaly

— Primérené Casté zmény polohy téla pri spanku jsou pro
kvalitni spanek dulezité

© ECCs.r.o.
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Vyznam snu pro dusevni zdravi:

Sny patri ke zdravému spankul!

Schopnost cloveka zapamatovat si a vybavit si

sen je znacneé individualni a zavislé na ruznych
obdobich zivota

Emocné bohaté sny jsou spojeny s REM fazi —

viz archetypy

Vyklady snu s pomoci volnych asociaci patfri

k hlavhim metodam psychoanalyzy



Vyznam snu pro dusevni zdravi:

* Carl Gustav Jung definoval tzv. archetypalni pamét

e V soucasné dobeée se ma za to, ze REM spanek ma
predevsim vyznam pro vyvoj proceduralni paméti,
slouzici k vyvoji a uceni se predevsim motorickeé
koordinace a dovednosti, zatimco NREM spanek ma
vyznam pro pameét deklarativni, slouzici
k zapamatovani informaci a déju

 Emocni naboj snu odpovida emocim clovéka v bdélém
stavu

© ECCs.r.o.
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Vyznam snu pro dusevni zdravi

e Zdravi jedinci mohou mit bizarni obsah snU a naopak
jedinci s dusevni poruchou mohou mit naprosto
realistické sny

* Napr. sny pacientu se schizofrenii jsou vétSinou
pomerne jednoduché, s vetsim sexualnim nabojem,
uzkosti a agresivitou

* Lidé s depresivni poruchou mivaji sny kratsi s tendenci
k traumatickym, depresivhim obsahum, ¢astéji ve
snech selhavaji, prozivaji litosti... zdaji se tyto sny i po
odeznéni depresivni periody

© ECCs.r.o.
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Vyznam snu pro dusevni zdravi

* Pribipolarni poruse, pred presmykem do
manie maji sny ¢asto bizarni obsah spojeny se
smrti a zranénim

 Cim jsou sny aktivnéjsi, agresivné;jsi,
hostilnejsi, celkové tedy vice nabité emocemi,
tim je progndza nemocného lepsi

 Hypersomnie — nadmerna ospalost pres den



Poruchy spanku:

* Insomnie — nespavost
* Hypersomnie — nadmerna ospalost pres den

* Porucha rytmu spanek-bdéni — potreba spanku
v dobeg, ktera vyrazné neodpovida normalni
vzitym zvyklostem

* Narkolepsie — spankové ataky pres den

* Poruchy spojené s dychanim — spankova
apnoe, chrapani

© ECCs.r.o.
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Poruchy spanku:

 Parasomnie — stavy poruseného védomi
— Namésicnost (4. faze NREM)
— Nocni désy — zazitky désu a paniky, krik (4. faze
NREM)

— Nocni mury — probuzeni ze snu, Clovék si dobre
pamatuje jeho obsah, Uzkost, ohrozeni (REM faze)

© ECCs.r.o.
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Melatonin — spankovy hormon

Molekula melatoninu i N-terminal
, CH
! J' £ ’ 9 o o
Melatonin .. ’(\;_: A
:‘\l \\, f.,}u
4 _k,; -
R

Melatoninovy receptor
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Melatonin — spankovy hormon

* Nac

hazi se v celé zivocisné i rostlinné risi od ras

az po cloveka

* hraj

cyk

e dulezitou Ulohu v Fizeni cirkadiannich

o

u

* Ulo

na melatinonu pro spanek nastava az po

navazani se na melatinonové receptory

v U.S.A. j melatonin volné v prodeji jako

pot

© ECCs.r.o.
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Melatonin — spankovy hormon
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Melatonin — spankovy hormon

e je produkovan pinealocyty v epifyze (SiSince), dale
v sithici, méné v cocce oka a Gl traktu

* jeho produkce v epifyze je fizena z SCN hypotalamu na
zakladé stridani denniho svétla a tmy

 melatonin syntetizuji také mnohé rostliny, jako
napriklad ryze nebo rasy. Je prokazano, ze melatonin
obsazeny v potrave je schopen se navazat na
melatoninové receptory § = aes '

© ECCs.r.o.
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Melatonin — spankovy hormon

 kromé dennich cykli reguluje melatonin téz rocni cykly

* umelé svetlo zastavuje tvorbu melatoninu, pro spanek je to
nezdrave

e spravny metabolismus melatoninu = zdravy spanek=Ilepsi
protinadorova imunita

* melatonin je vyborny antioxidant také proto, ze lehce prochazi
bunécnymi membranami a prekonava také hematoencefalitickou
bariéru

 melatonin je hormon dlouhovékosti

 predpoklada se, ze melatonin ma schopnost stimulovat vznik a
rast T-lymfocyty

* melatonin se znacné podili na regulaci téelesné hmotnosti —
redukci hmotnosti
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DEKUJI ZA POZORNOST




