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CO JE SPANOK?

Spanok je zakladny funkcny stav organizmu aprirodzena sucast nasho cirkadianneho rytmu. Sklada
sa zviacerych spankovych stadii (tzv. NREM a REM fazy), ktoré sa v noci striedaju v spankovych
cykloch. DiZka jedného cyklu je priblizne go minUt apodas suvislého spanku by malo prebehnit
priblizne 4-6 ukoncenych cyklov. Ich ukoncenie je dolezité — to, ze bol cyklus naruseny, spravidla
spozname podla toho, ze sa clovek zobudi unaveny, resp. ,neprebraty". MnozZstvo spanku
potrebného pre jednotlivca je velmi individualne. VSeobecne sa uvadza, ze v dospelom veku
potrebujeme priemerne 7 — g hodin, iné zdroje spominaju 6-10 hodin spanku za noc. **3

Preco je spanok dolezity?

Spanok je nevyhnutnou su¢astou regeneracie organizmu, ktorému prinasa mnoho benefitov: 2

« ma obrovsky vyznam pre fyzické aj dusevné zdravie,

« hra vyznamnu Ulohu v zapamatavani si novych informacii,

« pocas neho prebieha nevyhnutny proces triedenia a ukladania informacii aspomienok, zaroven
sa zbavuje tych nadbytocnych,

« podporuje kreativitu,

« pocas spanku sa uvolfiuje rastovy hormon (HGH), stimulujuci regeneraciu svalov, tkaniv a kosti,

« podporuje spravne fungovanie imunitného systému.
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SPANOK A VS

Na VS mézete Celit pocas Studia viacerym vyzvam. Ide napriklad o nové prostredie, akademické
poziadavky, skuskové obdobie, snahu o spojenie socialneho zivota so Skolou a brigadou, i praxou.
S tymito zmenami mozu byt spojené aj nepravidelné intervaly spanku. Na zaklade zisteni az 60 %
univerzitného Studentstva trpi zhorSenou kvalitou spanku a az 27% ma nejaky druh spankovej
poruchy. *

Medzi spankové problémy radime napriklad dlhy cas zaspavania, neschopnost
zaspat/zotrvat v spanku, lahky spanok, budenie a neschopnost navratu spanku, di

neschopnost sa zobudit vyspaty/-a.™?

Faktory, ktoré mozu prispievat k problémom so spankom, mozu byt:

« zdravotné problémy (napr. potreba ist na toaletu, bolest, depresia, spankové apnoe
—kratkodobé docasné zastavenie dychania),
stres, Uzkost aobavy,
narusenie rutiny spanku,
smutenie spojené so stratou,
nevhodné prostredie na spanie (napr. zvysena hlu¢nost, svetelnost, kvalita matraca
apod.)

Dosledky nedostatoéného spanku

Pri  pretrvavajucej znizenej kvalite spanku telo
nedokaze fungovat optimalne. Nedostatok spanku
vedie k prezivaniu psychickej nepohody a distresu,
stUpa Unava, ospalost a podrazdenost. Zly spanok
mobze viest k znizeniu pozornosti, zhorSeniu
pamétovych schopnosti, planovania ¢&i predlZit dobu
uCenia. To mdze nasledne vplyvat aj na akademicky
vykon. Nedostatocny spanok moze prispievat aj ku
vzniku roznych civilizacnych choréb (napr. hypertenzia,
obezita, srdcova arytmia, diabetes mellitus), 3

ako aj k zvyseniu oxidacného stresu, ¢i vyskytu
Alzheimerovej choroby. ®




AKO SI MOZETE POMOCT
K LEPSIEMU SPANKU?

Sucastou starostlivosti ovlastny spanok ajeho kvalitu je tzv. spankova hygiena, ktora predstavuje
subor navykov auprav prostredia, podporujucich dostatocny a kvalitny odpocinok. Mozno sem
zaradit: 578

PRAVIDELNY CAS ZASPAVANIA A BUDENIA

Pravidelnost podporuje cirkadianny rytmus — telo dostane
informaciu, kedy sa pripravit na spanok akedy na prebudenie.

SPANKOVA RUTINA

Telo je potrebné pripravit na spanok — napriklad ¢itanim knihy,
pocuvanim relaxacnej hudby, meditaciou, ¢i dychovym cvicenim,
teplou sprchou ¢i kipelom. Ritualy spojené so spankom ako
prezlecenie do pyZzama, Ci veCerna hygiena,

taktiez podporuju spanok.

ADEKVATNE SPANKOVE PROSTREDIE

Zabezpedi ho tmava miestnost bez rusivych vplyvov aobrazoviek,
teplota v miestnosti 18-22 stupriov Celzia, Cerstvy vzduch, kvalitny
matrac apod. Pomdct mbze maska na odi, zatemnovacie zavesy,
Ci Stuple do usi. Naopak, vacsinou nepomézu tikajuce hodiny.




PRAVIDELNE CVICENIE A RELAXACIA

Pravidelna fyzicka aktivita zvysuje produkciu hormonu melatoninu, ktory
podporuje skrateny ¢as na zaspanie, znizuje stres areguluje telesnu teplotu.
Cvicenie by sa vsak nemalo vykonavat hodinu amenej pred planovanym
zaspavanim.

ZDRIEMNUTIE

Zdriemnutie by malo trvat priblizne 20 minut, dlhsi ¢as totiz méze
sposobit prechod do hlbsej fazy spankového cyklu, ktory bude
nahle preruseny aclovek sa zobudi eSte viac unaveny. Taktiez by
nemalo prebiehat po 15. hodine popoludni,

pretoze méze oddialit nocny spanok.

VYNECHANIE JEDLA ASTIMULANTOV

Minimalne dve hodiny pred spankom sa treba vyhnut konzumacii nutricne
bohatych (tazkych) jedal a potravinam obsahujucim kofein (vratane ‘

cokolady), alkoholuy, Ci cigaretam. Pre ludi sdiabetom 2. typu je viak

doblezité lahké jedlo pred spanim zdovodu stabilizacie hladiny cukru vkrvi.
Aj vyrazny pocit hladu mo6ze oddialit proces zaspavania.

POSTEL LEN NA ODDYCH AUVOLNENIE

Ziadne $tudium, & konzumacia jedal v nej. Postel ma slUzit
vylu¢ne na oddych, spanok a sexualne aktivity.



OBMEDZENIE ELEKTRONIKY PRED SPANIM
AOFF-LINE REZIM

Obrazovky produkuju modré svetlo ajeho nadmerné vystavenie ovplyviiuje
adekvatne vylu¢ovanie melatoninu, ¢o predlzuje proces zaspavania a ma
nepriaznivy vplyv na kvalitu spanku. Vynechajte ,skrolovanie® telefonu pred
spanim anamiesto toho si radsej precitajte kapitolu lahkej beletrie.

AKTIVITA NAMIESTO PREVALOVANIA

Pokial neviete zaspat dlhsie ako 20 minut, radsej vstante zpostele
aprecitajte si Cast knihy, vypocujte relaxacnu hudbu, ¢i doprajte kratku
prechadzku — pozeranie TV ¢i do obrazovky a monitorov sa rozhodne
neodporucda. Vycitky voci sebe spojené snemoznostou zaspat taktiez
nepomoOzu — spanok totiz vacsinou prichadza vtedy, ked nan nemyslime.

VYZIVOVE DOPLNKY

Hormon melatonin podporuje rychlejSie zaspanie, taktiez je napomocny pri
casovych posunoch (jet lags). Metaanalyza studii zistila, ze uzivanie
melatoninu méze vyznamne zvysit kvalitu spanku.’ Zlepsit celkovy kvalitu
spanku aodpocinku mézu aj doplinky vyzivy svalerianou lekarskou,
mucenky, ¢ L-theaninu,™*" ich uZivanie je viak vhodné konzultovat
svyzivovym poradcom/kynou, ¢i inym odbornikom/-ckou.




KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Ak mate pretrvavajuce problémy so zaspavanim,
udrziavanim spanku a/alebo so skorym rannym
budenim a neschopnostou opat zaspat aspon tri noci
v tyzdni pocas troch mesiacov, je vhodné zvazit

PSYCHOLOGICKA
PORADNA UK

a dalSie podporné
platformy
(uvedené nizsie)

odbornyd pomoc. Obzvlast, ak sa vysSie uvedené Y EEER
zasady a navyky spankovej hygieny javia ako

neucinné.

moznosti odbornej pomoci ***--.

VSEOBECNY LEKAR

v ramci dalSieho odporucania
anasmerovania, ako aj
vylucenia inych zdravotnych
dévodov

SPANKOVE
LABORATORIUM

vramci SR je dostupnych niekolko
certifikovanych spankovych laboratorii,
zdruzenych vramci Slovenske;j
spolocnosti spankovej mediciny,
vktorych realizuju komplexnu
diagnostiku a liecbu poruch spanku:
zoznam spankovych laboratdrii

PSYCHOLOG ALEBO
PSYCHIATER

kedZe nekvalitny spanok casto
sUvisi semocnym rozpolozenim,
¢i témami dusevného zdravia,
ktoré je potrebné riesit



https://bit.ly/spankovelaboratoria

Pri posudeni vlastnej kvality spanku mdze pomoct aj kratka sebaposudzovacia skala, tzv. SATED
dotaznik.” Sucet ziskanych hodndt uvedenych pri kazdej zmoznosti subjektivneho posudenia
predstavuje na skale: o — nizku kvalitu spanku az 10 — vysoku kvalitu spanku.

Zriedka/ Niekedy Zvycajne/

Nikdy (o) (1) Vidy (2)

1. Ste spokojny/-a so svojim spankom?

2. Ste pocas celého diia bdely/-a bez toho, aby ste si zdriemli?

3. Spite (alebo sa snazite spat) medzi 2. - 4. hodinou rano?

4. Stravite v bdelom stave menej ako 30 minut v noci?
(To zahfna ¢as potrebny na zaspanie a prebudenie zo spanku.)

5. Spite 6 az 8 hodin denne?

Pokial vas zaujima téma spanku, podnetné informacie najdete vcitovanych studiach ana webovych
strankach, alebo aj vtychto publikaciach:

« Matthew Walker: Preco spime?,
« Chris Idzikowski: Zdravy spanok - Ako na to,
« Jason Ellis: Zbavte se nespavosti.

PRAJEME DOBRU APOKOJNU NOC!



PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti


https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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