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Svetovy den spanku
" Sleep-'Well, Live Better
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- Algeria - Argentina - Aimenia - Australia - Austria - Bolivia - Brazil - Bulgaria
- Caicos Islands - Canada - Chile - China - Colombia - Czech Republic

- Denmark - Egypt - El Salvador - Estonia - Finland - France - Georgia

- Germany - Guatemala - Hong Kong - Hungary - India - Indonesia - Israel

- Iran - Ireland - Italy - Japan - Jordan - Kuwait - Libya - Lithuania - Malaysia
- Mexico - Netherlands - New Zealand - Nigeria - Norway - Pakistan - Peru

« Philippines - Poland - Portugal - Puerto Rico - Qatar - Republic of Moldova
- Romania - Russia - Saudi Arabia - Scotland - Serbia - South Africa - Spain
- Sweden - Switzerland - Taiwan - Thailand - Turkey - United Arab Emirates

- United Kingdom - Uruguay - USA - Venezuela - Vietnam




WAKE
REM

NREM 1
NREM 2
NREM 3

Hosted by World Sleep Society
Vend Sleep Day

Slup \\(ll

Zdravy spanek et March 13,2026

]

I f | ! I ! 1 ! I ! 1

23:00 24:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00



o \ﬁérld Sleep Day
Zdravy spanek toves March 13,2026
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PRAVIDELNOST

EFEKTIVITA SPANKU

DELKA SPANKU KVALITA SPANKU

NACASOVANI
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Zd ravy sp anek March 13.
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PREVALENCE SPANKOVYCH PORUCH ﬁérld

INSOMNIE

30-48% definice symptomy,
16-21% definice symptomy a
frekvenci
9-15% definice symptomy,
frekvenci a dennimi
konsekvencemi

HYPERSOMNIE

5% obecné populace

March 13,

PORUCHY POHYBU
VE SPANKU

Syndrom neklidnych nohou
5-12%
(2% d¢éti, 30% senioril)

PARASOMNIE

Déti 10-20%
(NREM parasomnie, spankova
obrna, enure¢za atd.),
v dospélosti 1-5%
(SRED, RBD, halucinace)

PORUCHY CIRKADIANNIHO RYTMU

Prace ve sménném provozu cca
20%, z toho Porucha spanku
spojend se sménnym provozem
v 10-38%

Syndrom zpoZzdéné faze spanku
7-16%

PORUCHY DYCHANI
VE SPANKU

AHI >5
24% muzu stfedniho véku
9% zen stiedniho véku
30% seniort > 65 let
Dét1 1-4%, ale rychly narust
vlivem détské obezity

Hosted by World Sleep Society




Kratky nekvalitni spanek

=) Zpomaleni a ztrata presnosti

* Mozek prepina do ,usporného
rezimu® - reagujeme pomaleji,

VvV eV 7/

ukoly se zdaji naroCnéjsi

* Délame vice chyb, zvysuje se
riziko nehod (zejména za
volantem)

Pozor! Subjektivni pocit unavy
neodpovida skutecnému riziku

Hosted by World Sleep Society
Wend Sleep Day

vepeer Mareh 13. 2026
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Van Dongen et al. Sleep 2003; Schwartz et al. J Sleep
Res 2012; McHill et al. Psychophysiology 2021



Kratky nekvalitni spanek

m) Starnuti mozku

* Kratky nekvalitni spanek zhorsuje
pamét a schopnost uceni

* Mozek se méné efektivné
zbavuje odpadnich latek

* Dlouhodobé je Spatny spanek
spojen s vyssim rizikem
kognitivniho poklesu a demence

Hosted by World Sleep Society
Wendsieep Day

> March 13. 2026

ALZHEIMER'S AWARENESS MONTH 2024

Sleep problems
significantly increase
the risk of Alzheimer’s.

Around 15% of Alzheimer’s cases are
potentially linked to sleep disturbances.

JOURNAL ARTICLE  EDITOR'S CHOICE
Sleep, Cognitive impairment, and Alzheimer’s
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Xie et al., Science 2013; Sabia et al., Nat Commun 2021;
Chen et al., Alzheimer’s Dement 2025
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Kratky nekvalitni spanek
=) Kardiovaskularni zdravi a metabolismus
e ZvysSuje se riziko srdecnich a cévnich onemocnéni

* Dochazi ke zhorseni glukézové tolerance a poklesu inzulinové
senzitivity, porucha regulace hormonu hladu a sytosti

Pozor! Dlouhodobé dusledky
* I hlad pri soucasné | fyzické aktivité, tendence k pribyvani na vaze
* \/yssSi riziko obezity, metabolického syndromu a diabetu 2. typu

Sweeney et al. 2024; Patel et al. 2021,
Zhang et al. JAMA Netw Open 2024
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stky itni sp3 i Mareh 13,2026
Kratky nekvalitni spanek tveneie: Mareh 13,2026

s < H (4 4 Acute sleep deprivatior: Chronic sleep deprivation:
‘ OSIa benl Im u n Itn I ho SyStem u * J Adaptive immunity (Th1) * ‘M Inrate immunity / inflammation
* J Lymphocytes *  PIL-6, IL-1B, TNF, TNFR1
p4 4 . )4 )44 * J Vaccine antibody response * P Leukocyte traffickin
* Méni se aktivita NK bunék a dalsich ' S

lymfocytu, které poskytuji prvni
obrannou linii proti infekcim a
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nadorovym bunkam ol e Immune
v/ p v : s * Cortisol system g .
* Horsi reakce na vakciny - po ockovani se . Leukocyte telomere length ¢ @
tvori méneé protilatek, zejména kdyz & Ox
spime méné nez 6 hodin denneé
v e o o vv s o ’ v v Infectious/inflammatory condition:
* ZvysSuje se riziko béznych infekci, véetne : 5 Siaapprussiee/ sisginen
’ Ve , . . sleep, slow wave activity
nachlazeni, chripky a zapalu plic + L REM sleep

Irwin et al. Psychosom Med 1994; Irwin et al. Brain
Behav Immun 2015; Chen et al. Commun Biol 2021



Hosted by World Sleep Society
Wenld Sleep Day

Kratky nekvalitni spanek inepaier Nareh 13,2026

=) 7horseni nalady, stres/pocit pretizeni a
podrazdénost

Dlouhodoba rizika

* Kratky spanek je spojen s vyssim rizikem deprese
a uzkosti, castéjsi myslenky na sebeposkozeni

Dobra zprava! Kvalitni spanek posiluje psychickou
odolnost a pomaha lépe zvladat kazdodenni stres,
snizuje riziko vyhoreni

Baglioni et al. J Affect Disord 2016; Alvaro et
al. Sleep Med Rev 2017; Cairney et al. 2023
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st SV tverecer V1AKCH 13, 2026
Kratky nekvalitni spanek

A All-cause mortality
=) Spanek a délka zivota 5 1801 |
E QP = 95% confidence interval
* Délka spanku muze ovlivnit £ 160{ — Bestliting cubic spine
délku zivota & 150-
» Kratky i p¥ili§ dlouhy spanek o
jsou spojeny s vyssim rizikem 1'20_
umrti, ackoliv velkou roli |
hraji i dalsi faktory (zdravotni b
stav, zivotni styl) ey e
3 4 5 6 7 8 9 10 1"

sleep duration (h/day)

Cappuccio et al. Sleep 2010; Itani et al.
Sleep 2017; Liu et al. Nat Sci Rep 2023
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March 13.
Teprve, kdyz si spanek naplanujeme, stane se prioritou

e Ujasnéte si podminky pro spanek - zatemnéni, chladnéjsi pokoj, minimum
hluku a omezeni obrazovek pred spanim

e Stanovte si pravidelny ¢as usinani a vstavani, pokud mozno stejny kazdy den

e Cilem je alespon 7 hodin spanku za noc u vétsiny dospélych

* PribézZné si vSimejte, zda se citite odpocati a se spankem spokojeni —

drobné zmeény délejte postupné, ale vytrvale



ODDELENI SPANKOVE MEDICINY
NUDZ

Spektrum spankovych poruch:

Insomnie, hypersomnie, parasomnie,
poruchy dychani ve spanku, poruchy pohybu
ve spanku a cirkadianni poruchy
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