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Jak se citite, kdyz jednu noc
hespite?
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Jednu tretinu zivota prospime
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“Vyspim se az v hrobe”
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Evolucni paradox spanku

Spanek je nejnesmysinéjsim ze vsech chovani.

nejvétsi chyba, jakou kdy evolucni proces udélal.

, NeLfro[Oglf:ka Klinika a.Cent'rum kI|n|ckychVneurove’d . . Walker, Matthew P. "Sleep essentialism." Brain 144.3 (2021):
) 1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecnd fakultni nemocnice v Praze 697-699



Kazdorocni studie multicentricka
studie s 1.6 miliardy probandy

Zimni ¢as = Letni Cas Letni Cas - Zimni cas
P24 % infarkt( 21 % infarktd

‘ Neurologicka klinika a Centrum Klinickych neurovéd Sharon, Omer, et al. "The new science of sleep: From cells to
¢ 1. lékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecnd fakultni nemocnice v Praze Iarge-s,cale sc,)cietiés " Plos Biology 22.7 (2024'), 03002684




Lidé spici méneé nez 7 hodin maji témer 3x vyssi riziko
infekce rhinovirem

NeLfro[Oglf:ka linika a.Cent'rum kI|n|ckychvneurove’d , . Walker, Matthew P. "Sleep essentialism." Brain 144.3
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze (2021): 697-699




711 genu po tydennim spanku zménilo svou aktivitu
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Moller-Levet, Carla S., et al. "Effects of insufficient sleep on circadian rhythmicity and expression amplitude of the human blood
transcriptome.” Proceedings of the National Academy of Sciences 110.12 (2013): E1132-E1141.
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4hodiny spanku, Natural killers’

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Irwin MR, Mascovich A, Gillin JC, Willoughby R, Pike J, Smith TL

1. |ékaFska fakulta, Univerzita Karlova a Véeobecnd fakultni nemocnice v Praze  [1994]. Partial sleep deprivation reduces natural killer cell activity in
humans. Psychosom Med 56(6):493-498.




4hodiny spanku

Muzi spici 4 hodiny maji testosteron na urovni o 10 let
starsiho jedince.

NELfI“O|VOngIka linika a .Cent'rum kImnckychvneurovo%d , . Walker, Matthew P. "Sleep essentialism." Brain 144.3
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze (2021): 697-699




Genetika a individualni potreba spanku

* Neékteri lidé mohou prirozené spat kratsi dobu bez
negativnich dusledku diky genetickym mutacim

* Tyto mutace zlepsuji efektivitu hlubokého spanku
(NREM) a snizuji potrebu celkové doby spanku.

2\ T S . Sharon, Omer, et al. "The new science of sleep: From
Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd S X
cells to large-scale societies." Plos Biology 22.7

1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze (2024): €3002684.




Co to je spanek?

Historie
* Prirozeny a cyklicky se opakujici stav organismu, ktery se N
strida s bdélosti

* Pasivni proces -

1953 Eugene Aserinsky a Nathaniel Kleitman - popsali
existenci spankové faze, ktera cyklicky prerusovala -
typicky synchronizovany EEG vzorec spanku

e 1959 Dve faze: , rapid eye movement (REM) a nonREM
(NREM) T

‘2t Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Berteotti, Chiara, et al. "An overview of sleep

1. lékafska fakulta, Univerzita Karlova a Vieobecnd fakultni nemocnice v Praze physiology and sleep regulation." Drug Treatment
of Sleep Disorders (2015): 3-23.



Co to je spanek?
Aktualni poznani

* Nyni je spanek povazovan za komplexni a aktivni
behavioralni stav, béhem kterého mozek funguje
odlisné nez pri bézné bdélosti.

* Dulezita role v konsolidaci paméti, regeneraci
organismu a udrzovani homeostazy mozku.

N Neurologicka Klinika a Centrum Klinickych neurovéd Berteotti, Chiara, et al. "An overview of sleep physiology and

1. lékaiska fakulta, Univerzita Karlova a Véeobecna fakultni nemocnice v Praze  Sleep regulation.” Drug Trea;rr;_%nt of Sleep Disorders (2015):




Architektura spanku
Hypnogram

90-100 minut 4-5 x za noc
“—>
Awake —
1sleep cycle
REM — F—
NREM 1 —
NREM 2

NREM 3&4

Mpm 12am 1am 2am 3am 4am 5am 6am 7am

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd h Be:teotti, %hi?ra’ et al.l"?n OY%NiewTOf StIEEpt ¢
1. Iékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecnd fakultni nemocnice v Praze physiology and sieep reguiation. .rug reatment o
Sleep Disorders (2015): 3-23.




Fyziologicka kritéria spanku a
bdéni

Kritéria Bdélost NREM spanek REM spanek
p—

Elektroencefalografie des

Elektromyografie
(svalovy tonus)

Berteotti, Chiara, et al. "An overview of sleep
physiology and sleep regulation.” Drug
Treatment of Sleep Disorders (2015): 3-23.
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Architektura spanku

NREM

* Tvori 75—-80 % doby spanku u dospéelého clovéka.
* NREM spanek se zda byt pritomen u vetsiny dosud
zkoumanych zivocichu

Berteotti, Chiara, et al. "An overview of sleep
physiology and sleep regulation.” Drug
Treatment of Sleep Disorders (2015): 3-23.

} Neurologickd klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze




Architektura spanku

NREM

e 3faze

+—>
Awake
1sleep cycle
REM
NREM 1
NREM 2
NREM 3&4

1Mpm 12am 1am 2am 3am 4am 5am 6am 7am

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Berteott_i, Chiara, et al. "An overyievx of sleep
physiology and sleep regulation.” Drug

1. |ékaFskd fakulta, Univerzita Karlova a Veobecnd fakultni nemocnice v Praze Treatment of Sleep Disorders (2015): 3-23.



Architektura spanku

Faze NREM spanku:

1. (N1-Lehky spanek) — prechod mezi bdélosti a
spankem, trva jen nékolik minut.

2. (N2-Stredné hluboky spanek) — nejdelsi faze
spanku.

3. (N3-Hluboky spanek) — nejhlubsi faze spanku,
dulezita pro regeneraci, rust a imunitni funkce.

Berteotti, Chiara, et al. "An overview of sleep
Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd physiology and sleep regulation.” Drug Treatment of
1. 1ékafska fakulta, Univerzita Karlova a Veobecna fakultni nemocnice v Praze Sleep Disorders (2015): 3-23.



Architektura spanku

REM

e Tvori 20—25 % doby spanku u dospélého clovéka.

* Jasné odliSitelny REM spanek se vyskytuje pouze u savcd.

* Sny

* Nedostatek REM spanku zhorsuje schopnost kreativniho
reSeni problému a emocni regulace.

* REM spanek funguje jako nocni , psychoterapie

Y Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Berteotti, Chiara, et al. "An overview of sleep

= R . . v . , . physiology and sleep regulation."” Drug
) 1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecnd fakultni nemocnice v Praze Treatment of Sleep Disorders (2015): 3-23.



Spanek

Vyznamny prinos pro pamét
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Spanek a uceni

Bdélost

Hluboky NREM spanek

REM spanek
50
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Funkce bdeni
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Funkce bdéni
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Funkce bdeni

Bdéni
* Primarné zameéreny na vstrebavani

Bdélost

Hluboky NHEM spanek

REM sf@lanek
SOpV‘
1s
Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Kratkodoba pa mét’
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze




Funkce bdeni

* Hippocampus ma
omezenou kapacitu

e Zapominani vlinem
interference

@

WD Elements
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Funkce NREM
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Funkce NREM

NREM

* Primarné zaméreny na ukladani a posilovani faktu a
dovednosti

Bdélost

T

Hluboky NREM spanek

REM spanek

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze




Funkce NREM
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Funkce NREM

Deklarativni pamét

NREM (N3- prvni %2 noci)

e Posileni synapsi a prenos informaci z hipokampu do
neokortexu (prepis z kratkodobé do dlouhodobé
pameti)

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Walker, Matthew P., and Robert Stickgold. "Sleep,

1. léka¥ska fakulta, Univerzita Karlova a Véeobecna fakultni nemocnice v Praze memory, and plasticity." fg;ul.ﬁ'zev. Psychol. 57.1 (2006):




Funkce NREM

Motorické uceni

NREM (N2- druha % noci)

* Premisténi do mozkovych obvodu pracujicich pod
urovni védomi (implicitni pamét)

* Hlavné posledni dvé hodiny spanku

NeLfI“O|V0ngIka Klinika a.Cent'rum kImnckychvneurovo%d , . Walker, Matthew P., and Robert Stickgold. "Sleep, memory,
1. [ékafska fakulta, Univerzita Karlova a V3eobecna fakultni nemocnice v Praze and plasticity." Annu. Rev. Psychol. 57.1 (2006): 139-166.
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Overall Effect |

Newbury, Chloe R., et al. "Sleep deprivation and
memory: Meta-analytic reviews of studies on sleep

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd deprivation before and after learning.” Psychological
1. [ékaFska fakulta, Univerzita Karlova a V3eobecna fakultni nemocnice v Praze bulletin 147.11 (2021): 1215.




Spankova deprivace pred ucenim

Yoo et al. 2007

Tempesta et al; Recognition Task 2016

Harrison et al; Temporal Recency Task(A) 2000

Poh etal. 2017

Nilsson et al: Cued Recall - Weak pairs 1989

Blagrove et al., Experiment 2 1994

Forest et al; Paired Word Recall Task - Semantically Associated 2000
Forest et al; Paired Word Recall Task - Semantically Unassociated 2000
Bensimon et al; Free Recall Task 1991

Esposito et al; Prospective Memory Task 2015

Tempesta et al; Temporal Order Task 2016

Giacobbo et al; Free Recall Task 2016

Harrison et al; Temporal Recency Task(B) 2000

Kaida et al; Test 22015

Pace-Schott et al; Temporal Memory Task 2009

Chee et al. (attend bot
Blagrove et al.,

Chuah et al. 2009
Occhionero et al; Primary Task 2017

Nilsson et al; Cued Recall - Strong pairs 1989
Roehrs et al; Recall Task 2003
Chatbumn et al; Verbal Recognition Memory 2017
Drummond et al; Free Recall Task 2000

Grundgeiger et al; Prospective Memory 2014

Kaida et al; Test 1 2015

Harrison et al; Temporal Recognition Task(A) 2000
Stricker et al. 2006

Drummond et al; Recognition Task 2000

Chee et al. (attend scenes) 2010

Grundgeiger et al; Recognition Memory 2014
Drummond et al; Recognition Task 2005

Tamminen et al; Phoneme Task; Test 2 2020
Tamminen et al; Old-New Decision Task; Test 2 2020
Occhionero et al; Interpolated Task 2017

Gorissen et al; Word lists 1997

Tamminen et al; Old-New Decision Task; Test 1 2020
Drummond et al; Free Recall Task 2005

Tamminen et al; Reading Aloud Task; Test 1 2020
Drake et al; Probed Memory Recall Task 2001
Tamminen et al; Reading Aloud Task: Test 20
Tamminen et al; Phoneme Task; Test 1 2020
Tamminen et al; Spelling Task; Test 2 2020

Chatburn et al; Visual False Memory 2017

Lo et al; Experiment 1 2016

Basner et al; Visual Object Learning Task 2015

Chee et al. (attend both; faces score) 2010

Maddox et al; A/Not-A Prototype LearningTask 2011
Tamminen et al; Spelling Task: Test 1 2020
McWhirter et al. 2015

Maddox et al; A/B Prototype Learning Task 2011
Fischer et al; y Experiment - P Rate 2002
Chee et al. (attend faces) 2010

Harrison et al; Temporal Recognition Task(B) 2000
Boyle et al; Delayed Word Recall Task 2012

Reference
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Newbury, Chloe R., et al. "Sleep deprivation and
memory: Meta-analytic reviews of studies on sleep
deprivation before and after learning." Psychological
bulletin 147.11 (2021): 1215.



Reaktivace pameti béhem spanku

Behavioral/Cognitive

Memory Reactivation during Sleep Improves Execution of a
Challenging Motor Skill

1. Task & sound learning 2. Eyes-open 3. Blind 4. Pre-test

Brachioradialis
‘ | l ' |
) ~
’
’
P .
’
=

s
Extensor digitorum ’ Biceps brachii

"1 7’ >
’ /S
@ ‘ ] | 4
[ | [~
— A =R

5. Nap with TMR

6. Post-test

Flexor carpi radialis

Cheng, Larry Y., et al. "Memory reactivation during
sleep improves execution of a challenging motor

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd skill." Journal of Neuroscience 41.46 (2021): 9608-
1. 1ékafska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze 9616.




Funkce NREM

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
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Funkce REM

REM

* Primarneé zameéreny na integraci

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze

Bdélost

T

Hluboky NREM spanek

REM spanek
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Funkce REM

Deklarativni pamét
e Porovnana nove ulozené informace s celkovou zivotni
autobiografii

* Vznikaji nové kreativni poznatky
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Funkce REM

Motorické uceni

* Prehravani motorickych pohybu

e Prispiva k automatizaci pohybovych strategii a jejich
integraci do SirSich motorickych strategii

Trénink pohybu ,,nanecisto aniz by
doslo k jejich fyzické realizaci.

A PR s ¥
Nelfrc’lf’g'f:ka klinika a Centrum kI|n|ckychvneurove’d ) , Walker, Matthew P., and Robert Stickgold. "Sleep, memory,
1. [ékafska fakulta, Univerzita Karlova a V3eobecna fakultni nemocnice v Praze and plasticity." Annu. Rev. Psychol. 57.1 (2006): 139-166.




Funkce REM

REM

* Primarneé zameéreny na integraci

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze

Bdélost

T

Hluboky NREM spanek

REM spanek

50pv
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Proc atonie?

* Protoze kdyz clovék nemuze hybat svaly, nemuze do
sveho snéni zapojit i télo.

* U nékterych lidi tento paralyzacni mechanismus
selhava - snové motorické impulzy se preménuji na
pohyby ve skutecném sveté

2
\2y Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze




Spanek a uceni

Dostatecna délka spanku (7-9 hodin) je klicova pro
efektivni konsolidaci paméti.

Chcete-li si néco opravdu zapamatovat, nejlepsi vec,
kterou muzete udélat, je — jit spat!

() . s . . . . ’ v
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REM a socioemocni lidska kultura

* Vzpominky s vysokou emocni intenzitou se casteji
promitaji do snu nez neutralni vzpominky

* Mozek béhem REM spanku znovu prehrava bolestivé
vzpominky, ale snizuje jejich emocionalni naboj.

Eichenlaub, Jean-Baptiste, et al. "Incorporation of
recent waking-life experiences in dreams correlates
with frontal theta activity in REM sleep." Social
Cognitive and Affective Neuroscience 13.6 (2018):
637-647.
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REM a socioemocni lidska kultura

Rekalibrace
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Vliv spankové deprivace na socialni a
emocionalni fungovani

* Nedostatek spanku zesiluje emocionalni reaktivitu,
predevsim negativni emoce (Uzkost, deprese,
podrazdénost).

e Zvysena citlivost na hrozby

* Po jedné noci beze spanku dochazi k 60% narustu
aktivity amygdaly (nadmérné emocionalni reakce) +
PFC je méné aktivni (snizsi kontrola nad impulzivnimi
a emocionalnimi reakcemi).

Simon, Eti Ben, et al. "Sleep loss and the socio-
emotional brain." Trends in cognitive sciences 24.6
(2020): 435-450.
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? Nejvic hrozivy pohled ?

Simon, Eti Ben, et al. "Sleep loss and the socio-
emotional brain." Trends in cognitive sciences 24.6
(2020): 435-450.
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Nejvic hrozivy pohled
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Vliv nekvalitniho spanku na empatii a
prosocialni chovani

e Cilem studie bylo zjistit, jak nekvalitni spanek
ovliviiuje empatii.

e Vzorek: 347 ucastniku

 Experimentalni skupina — U&astnici byli probuzeni 5x
béhem noci, coz narusilo jejich spanek.

* Kontrolni skupina — U&astnici spali normalné.

* Rano po probuzeni byly testovany empatické reakce
Ucastniku na bolestivé scénare a obrazy utrpeni.

Gordon-Hecker, Tom, et al. "Restless nights, cold
2 hearts: Poor sleep causally blunts

\z Neurologické klinika a Centrum innicchh neurovéd empathy_" International Journal of Clinical and
1. |ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze Health Psychology 25.1 (2025): 100548.




Vliv nekvalitniho spanku na empatii a
prosocialni chovani

Ué&astnici s naru$enym spankem vykazovali nizi
empatickou reakci na bolest druhych.

\ Gordon-Hecker, Tom, et al. "Restless nights, cold
‘2t Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd hearts: Poor sleep causally blunts

1. lékarska fakulta, Univerzita Karlova a Veobecna fakultni nemocnice v Praze empathy." International Journal of Clinical and
Health Psychology 25.1 (2025): 100548.



Udrzovani homeostazy mozku
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Udrzovani homeostazy mozku

Glymfaticky systém
A

ECoG 2pLM CSF tracers

TMA?
ontophoresis

OSleep
B DOAwake

Opmpr=_ esiaman

TMA?
ontophoresis

ECP
60 %

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd . " . )
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Neurofyziologie bdéni

Ascendencni retikularni aktivacni systém:
 ARAS

Neurologickd klinika a Centrum klinickych neurovéd o
1. [ékatska fakulta, Univerzita Karlova a Veobecna fakultni nemocnice v Praze Brown, Ritchie E., e_t al. _Comro_l of sleep and
wakefulness." Physiological reviews (2012)




Neurofyziologie spanku

Ventrolateralni preopticka oblast

* Obsahuje “sleep-active” neurony

Effect of Lesions of the Ventrolateral Preoptic Nucleus on NREM
and REM Sleep

Jun Lu,' Mary Ann Greco,? Priyattam Shiromani,” and Clifford B. Saper'?
1Department of Neurology and *Program in Neuroscience, Beth Israel Deaconess Medical Center, Harvard Medical

School, Boston, Massachusetts 02215, and 2Department of Psychiafry, Brockton Veterans Administration Hospital,
Harvard Medical School, Boston, Massachusetts 02115
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The “flip-flop” model

Snizeni kortikalni

Bdélost aktivace = spanek

O—0

Saper, Clifford B., Thomas C. Chou, and Thomas E. Scammell. "The sleep switch: hypothalamic control of sleep and wakefulness.” Trends in
neurosciences 24.12 (2001): 726-731.
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The “flip-flop” model

* Tento systém muze byt nestabilni

* Orexin zabranuje prilis brzkému prepnuti prepinace
do spankového rezimu.

Orexin <

}
Bdéni
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Narkolepsie

Zcela nezadrzitelné a nahlé usinani v dobé, kdy chcete
byt vzhuru
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,Tlak” na spanek

1. Cirkadialni rytmus (Proces C)
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Mimosa pudica (Citlivka stydliva)
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"BezCasoveé prostory":
Studie v jeskynich

* Jeskynni experimenty eliminovaly svéetlo, teplotni zmény a
socialni rytmy, ¢imz umoznily védcum sledovat prirozené
biologickeé rytmy.

* Télo si udrzuje vlastni biologicky rytmus i bez vneéjsich
podnétd, ale muze se mirné prodluzovat.

(24hod )

Fig. 1 Nathaniel Kleitman and Bruce Richardson transcribing motility records in Mammoth Cave,
1938. Mammoth Cave/National Parks Service. Courtesy of the Hanna Holborn Gray Special Collections
Research Center

Hussey, Kristin D. "Timeless spaces: Field
L L . experiments in the physiological study of circadian
} Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd

: rhythms, 1938-1963." History and Philosophy of
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Cirkadianni rytmus (den)

e Specializované fotoreceptory v sitnici detekuji
modré svétlo (450—480 nm).

* Via retinohypothalamicka draha do
suprachiasmatického jadra (SCN) = tlumi produkci
melatoninu

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Walker, William H., et al. "Circadian rhythm disruption

/5 1.lékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecnad fakultni nemocnice v Praze and mental health." Translational psychiatry 10.1
7 (2020): 28.




Cirkadianni rytmus

ROzné typy svétla podle zastoupeni modrého svétla
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Cirkadianni rytmus (noc)

* Tma — epifyza - produkuje melatonin

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd Walker, William H., et al. "Circadian rhythm disruption

1. Iékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze and mental health." Translational psychiatry 10.1
(2020): 28.




Cirkadianni rytmus v 21 stoleti

Expozice méné nez 3 luxiim svétla v noci je dostatecné ucinna k potlaceni

WESUT IR R E EICLIL TR horsi kvalita spanku

o
o + -
+ 40 luxd + 100-300 luxt
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(2020): 28.



Zmeny ke zlepseni cirkadiannich
rytmu

 Omezeni vystaveni svetlu v noci (bryle blokujici modré
svetlo, teplejsi osvétleni).

* Pravidelny spankovy rezim — chodit spat a vstavat ve
stejnou dobu.

« Sveételna terapie — expozice jasnemu svetlu rano pro
spravnou synchronizaci rytmda.

' o
w
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,Tlak” na spanek

2. Homeostaticky proces (need for sleep/time since
last adequate sleep) > hromadéni adenosinu
aktivuje VLPO (Proces S)

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
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Adenosin

* Adenosin se hromadi béhem bdéni jako vedlejsi
produkt bunécného metabolismu ATP.

« Cim déle jsme vzhdru, tim vice adenosinu se
akumuluje v mozku.

Presynaptic 5 Postsynaptic Drugs targeting

4 . A,/A,, receptors
terminal G, (I i G - Caffeine

= Paraxanthine
= JNJ-40255293
A, receptors

= CPA/CCPA
SAH ] A,, receptors
‘\S-N#AdK * CGS 21680
SAHH Ado * AR PAM-1

= |stradefylline

Tlak na spanek Zaly ] - > il
°le CAMP/PKA~y~ CaMKII

.
g CREB
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®®c
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Kofein

* Nejnaduzivaneéjsi psychoaktivni stimulant
* Polocas rozpadu je 5 az 7 hodin
 Metabolizace kofeinu: jaterni enzym

Y Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
) 1. lékarska fakulta, Univerzita Karlova a V3eobecna fakultni nemocnice v Praze



The “flip-flop” model

Melatonin = ,,startér” spanku

Adenosin

+

1

Spanek

o o . Saper, Clifford B., Thomas C. Chou, and Thomas E.
Neurologicka klinika a Centrum klinickych neuroveéd Scammell. "The sleep switch: hypothalamic control of sleep
1. Iékafska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze  and wakefulness." Trends in neurosciences 24.12 (2001): 726-

731.




Proces C a Proces S

Silna potreba bdélosti
(Kratka vzdalenost mezi Procesem C a Procesem S)

Proces S
(Potieba spénk;)\ﬁ
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Proces C a Proces S

Nejsilnéjsi potieba spanku
(Nejvétsi vzdalenost mezi Procesem C a Procesem S)

Proces S
(Potreba spank\‘l

Proces C —’/4 °e o ‘e °.

. ® ® ; °! . ° ®
Cirkadianni Se — o >
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Proces C a Proces S

Spanek snizuje hladinu adenosinu
(Klesajici spankovy tlak neboli Proces S)
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. -
* -

Proces S
(Potreba spénkm

°® L ' '
° : ‘ : ,
Proces C —/4 I Te i Le"
Cirkadianni Seo S
(Potreba bdélosti) spanek spanek
7.00 23.00 7.00 23.00 7.00

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. 1ékarska fakulta, Univerzita Karlova a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze




Proces C a Proces S (spankova deprivace)

Neprekonatelna potreba spanku

Slaba potreba spanku

Silna potreba spanku

Proces S
(Potreba spanku)
'Y ° . ® e® o ° .
® ° ° ® ®
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Spanek a bolest

Jak spankova deprivace ovlivhuje vnimani bolesti?

25 ucastnikt (18—30 let) absolvovalo dvé podminky:
* Noc normalniho spanku (8 hodin).

* Noc bez spanku (kontrolované bdéni celou noc).

* Rano se testoval prah bolesti pomoci tepelné stimulace.
Béhem testu byla mérena mozkova aktivita pomoci
fMRI. -
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Po noci bez spanku se snizil prah bolesti

Minimum Painful Temperature (°C)

w
@

® Rested ® Deprived

2 logicks Klinik Klinickvch <d Krause, Adam J., et al. "The pain of sleep loss: a brain
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,Spat budu, az budu po smrti“
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Miliony jedincl nevédomky travi roky zivota v
suboptimalnim stavu psychologického a fyziologického
fungovani
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SATED Questionnaire

Rarely/ | Sometimes
Never M
(0)

H H Are you satisfied with
Satisfaction |tV %

Do you stay awake all day
Alertness without dozing?

o Are you asleep (or trying
Tlmlng to sleep) between
2am-4am?

th . Do you spend less than 30
cienc minutes awake at night?
y (This includes the time it
takes fall asleep and the
awakenings from sleep.)

: Do you sleep between 6
Dlll'atlﬂﬂ and 8 hours per day?

TOTAL FOR ALL ITEMS RANGES FROM 0-10
0= POOR SLEEP HEALTH 10 = GOOD SLEEP HEALTH

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. lékarska fakulta, Univerzita Karlova a Vseobecna fakultni nemocnice v Praze




Déekuiji

martin.srp@vfn.cz

Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
1. Iékarska fakulta
Univerzita Karlova
a
Vseobecna fakultni nemocnice v Praze



	Snímek 1: Spánek
	Snímek 2: Jak se cítíte, když jednu noc nespíte?
	Snímek 3: Jednu třetinu života prospíme
	Snímek 4: “Vyspím se až v hrobě”
	Snímek 5: Evoluční paradox spánku
	Snímek 6: Každoroční studie multicentrická studie s 1.6 miliardy probandy
	Snímek 7
	Snímek 8
	Snímek 9: 4hodiny spánku„Natural killers“ 
	Snímek 10: 4hodiny spánku
	Snímek 11: Genetika a individuální potřeba spánku
	Snímek 12: Co to je spánek? Historie
	Snímek 13: Co to je spánek? Aktuální poznání
	Snímek 14: Architektura spánku Hypnogram
	Snímek 15: Fyziologická kritéria spánku a bdění
	Snímek 16: Architektura spánku
	Snímek 17: Architektura spánku
	Snímek 18: Architektura spánku
	Snímek 19: Architektura spánku
	Snímek 20: Spánek 
	Snímek 21: Spánek a učení
	Snímek 22: Funkce bdění
	Snímek 23: Funkce bdění
	Snímek 24: Funkce bdění
	Snímek 25: Funkce bdění
	Snímek 26: Funkce NREM
	Snímek 27: Funkce NREM
	Snímek 28: Funkce NREM
	Snímek 29: Funkce NREM
	Snímek 30: Funkce NREM
	Snímek 31: Spánková deprivace po učení
	Snímek 32: Spánková deprivace před učením
	Snímek 33: Reaktivace paměti během spánku
	Snímek 34: Funkce NREM
	Snímek 35: Funkce REM
	Snímek 36: Funkce REM
	Snímek 37: Funkce REM
	Snímek 38: Funkce REM
	Snímek 39: Proč atonie?
	Snímek 40: Spánek a učení
	Snímek 41: REM a socioemoční lidská kultura 
	Snímek 42: REM a socioemoční lidská kultura 
	Snímek 43: Vliv spánkové deprivace na sociální a emocionální fungování
	Snímek 44: ? Nejvíc hrozivý pohled ? 
	Snímek 45:  Nejvíc hrozivý pohled 
	Snímek 46: Vliv nekvalitního spánku na empatii a prosociální chování
	Snímek 47: Vliv nekvalitního spánku na empatii a prosociální chování
	Snímek 48: Udržování homeostázy mozku
	Snímek 49: Udržování homeostázy mozku
	Snímek 50: Neurofyziologie bdění
	Snímek 51: Neurofyziologie spánku
	Snímek 52: The “flip-flop” model
	Snímek 53: The “flip-flop” model
	Snímek 54: Narkolepsie
	Snímek 55: „Tlak“ na spánek 
	Snímek 56: Mimosa pudica (Citlivka stydlivá)
	Snímek 57: "Bezčasové prostory": Studie v jeskyních
	Snímek 58: Cirkadiánní rytmus (den) 
	Snímek 59: Cirkadiánní rytmus 
	Snímek 60: Cirkadiánní rytmus (noc) 
	Snímek 61: Cirkadiánní rytmus v 21 století
	Snímek 62: Změny ke zlepšení cirkadiánních rytmů
	Snímek 63: „Tlak“ na spánek 
	Snímek 64: Adenosin
	Snímek 65: Kofein
	Snímek 66: The “flip-flop” model
	Snímek 67: Proces C a Proces S
	Snímek 68: Proces C a Proces S
	Snímek 69: Proces C a Proces S
	Snímek 70: Proces C a Proces S (spánková deprivace)
	Snímek 71: Spánek a bolest
	Snímek 72: „Spát budu, až budu po smrti“
	Snímek 73
	Snímek 74
	Snímek 75: Děkuji

