Spankova
edukace




Osnova

1. CAST - MECHANISMY SPANKU

« SPANKOVA STADIA
e BIOLOGICKE RYTMY A
SPANKOVE HORMONY

2. CAST- ZLEPSENI SPANKU

¢ SPANKOVA HYGIENA
e RELAXACNI TECHNIKY




CO JE TO SPANEK?




« PROMENUJE SE NAPRIC ZIVOTEM | EVOLUCI

e FUNKCE: ZACHOVANI ENERGIE, CELKOVY VYVOJ A
METABOLISMUS MOZKU, IMUNITA

« ZMENA VE : FYZIOLOGICKYCH FUNKCICH, REAKTIVITE,
POHYBU, MOZKOVE AKTIVITE

« SLEEP IS OF THE BRAIN, BY THE BRAIN AND FOR THE BRAIN



Measured potentials
for each electrode

Processing




Beta
Busy, active mind

Alpha
Reflective, restful

Delta
Sleep, dreaming




UVOLNENY
STAV MOZKU
RELAXACE, MEDITACE
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~+ PRECHOD SPANKU A
BDENI




Polysomnograt

' S o Pulse oximetry
EOG [ ECG o 1
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Thoracic and
abdominal
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Control
unit
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airflow




Polysomnograt

HLADINA KYSLIKU
TEMPO DYCHANI

POHYBY OCi

AKTIVITA SVALU

KREVNI TLAK
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Spankova stadia

STAGE 1 STAGE 2 STAGE 3/4 REM SLEEP
NREM 1 NREM 2 NREM 3, NREM 4

FAZE HLUBOKEHO
SPANKU




NRM FAZE - TICHY

SPANEK
NREM 2

. SPANKOVA KLUBICKA,

K-KOMPLEX

v DELTA VLNY

THETA VLNY

OCI| BEZ POHYBU, REGENERACE,

KLESA TEPLOTA, POMALY TEP A DECH \ IMUNITNI REAKCE

POMALY POHYB OCl,

RELAXACE SVALOVA PARALYZA

==t
Sleep spindle  K-complex-
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ZPRACOVAVA DO JI7

OSLABUJE
VYTVORENYCH SITI

UPEVNUJE




E NEJDULEZITEJSI?

Hypnogram
Awakening J_ leep onset latency quneeiniel Avwakening
E _________
—(SOL)
S L R VR T o
Stage 1 -
Stage 2 -

SWS(slow wave sleep) level

Midnight 0130 0300 -




DIKY CEMU SPIME?




ULTRADIANNI CIRKADIANNI

24-25H




Input pathway




21:00  Pulnoc
Zacatek 02:00

tvorby melatoninu : %
: Doba nejhlubsiho
19:00 spanku

Nejvyssi

télesna teplota
18:30 04:00
Nejvyssi Nejnizsi télesna

krevni tlak teplota

Cirkadianni rytmus [

Jak cirkadianni rytmus ovliviiuje nase télo

17:00 06:45

Nejefektivné;si Nejprudsi vzestup
kardiovaskulani obéh ©» __ krevniho tlaku
& svalova sila

15:30 07:30

Nejrychlejsi Tvorba melatoninu
reakcni cas se zastavuje
14:30 10:00

Nl N

Nejlepsi Poledne Nejvyssi

koordinace bdeéelost

18:00
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SKRIVANI
5:00-7:00

brzké uléhdni

(21:00-22:00)

nejlepsi vykon v

brzkych hodindch

SOVY
9:00-12:00

pozdni uléhdni

(0:00-2:00)

nejlepsi vykon ve

vefernich

INTERTYP

/7:00-9:00
22:00-24:00

vykon neni
fixovany na

specitickou

hodinu
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A. Homeostatic sleep factor
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11:00 PM.  7:00 AM.




homeostatic sleep - . . circadian drive for . sleep

drive arousal

sleep gate

awakening

evening morning



Spankovée hormony







* SVETLO = ZEITGEBER

e MODRE SVETLO = ZASTAVENI|
TVORBY MELATONINU

e RANO POMOCNIK, VECER
SKUDCE

\ | /  VECER - CERVENE BRYLE, CERVENE FILTRY

e RANO - EXPOZICE PRIROZENEMU SVETLU,

AN
/ SVETELNE LAMPY

/
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e ¢im vice ho mdme, tim vice jsme unaveni
* napomdahd homeostatickému procesu spanku
* ma 4 receptory: Al-A4
* Al - podpora spanku a relaxace
A2A- motoricka kontrola a nabuzeni (arousal)

A2

Adenosin







CAFFEINE ADENOSINE
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Kafe - jak na nej?

DOPOLEDNE DO 11H
NE 1.HODINU PO
PROBUZENI

BULLET-PROOF KAFE, KAKAO







ANEK NENI FUNKCNI?




UHO ZVLADNEME BEZ SPANKU?

1
azano nebot...:)
ovek - 11 dni

UHO JSTE NEJDELE NESPALI VY?
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SPRAVNE SPANKOVE |

NAVYKY




spankové navyky

KVANTITA




spankové navyky

Kvantita

SPANKOVA EFEKTIVITA

CELKOVA DOBA SPANKU/
DOBA V POSTELI X 100

SPANKOVY REZIM

PRAVIDLO <15 MIN




pankové navyky

Kvalita

POSTEL=SPANEK

PRIPRAVA NA SPANEK
RELAXACE




CHOVANI EMOCE

TELESNE
PROJEVY




AUTOGENNI TRENINK




DEKUJU ZA POZORNOST

THANK\YOUJEOR\YOUR

L

ANY QUESTIONS?



LITERATURA A
PODCASTY

« EN: ANDREW
HUBERMAN :
HUBERMAN LAB

« CZ: BRAIN WE ARE
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