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Cirkadialni rytmy

Rada procesii v lidském téle je asociovana se stfidanim
dne a noci

e Cyklus cca 25 hodin (,vnitfni hodiny*)
Faktory ovliviyjici cirkadidlni rytmy

e Svétlo

e Cviceni

e Transmerididlni lety

e Nepravidelna prace

e Poruchy spanku
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Lety zapadnim smérem
OdlozZeni spanku o 5-6 hodin

e Po letu lidé upadaji do celkem hlubokého spanku velmi
rychle

e Spanek prinasi nedostate¢ny odpocinek v druhé fazi
spanku, méni se i skladba spankovych fazi
e Cca po 3 dnech se lidé preorientuji na lokalni cas
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Lety vychodnim smérem

Prvou noc mtize byt spanek i lepsi nez pred letem
ALE v novém ¢asovém pasmu je spanek odlozen, a tak
nedostatek spanku mtize byt prekonan

Spankovy vzorec je redukovan, takze se objevuje
mnoho poprobuzeni a harmonizace s lokalnim
stfidanim noci a dne mtize trvat nékolik dnt.



Nepravidelna pracovni doba

Z toho plynouci nepravidelny spanek a poruchy
spanku
e Zvlasté po opakovanych letech pres ¢asova pasma
Problém je, kdyz se stretne fyziologicky pokles
vykonnosti s koncem dlouhé pracovni doby
 To lze ¢astecné fesit 4 hodinovym anticipa¢nim
spankem

e To by mohla byt dobra strategie pred dlouhym letem

¢

 Jenze ne kazdy usne ,na povel“....
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Casové Limity prace

Z prehnaného poctu hodin ve sluzbé vznika anava

e Problém je nalézt efektivni rovhovahu mezi bezpecnosti a
zbyte¢nymi restrikcemi let. operaci

Nepravidelnost prace vede k porucham spanku

e Posadky by mély mit zabezpecen dostatecny spanek
Musime pocitat s kumulativnim efektem nepravidelné
prace/sluzby

* Je tézké vytvorit idedlni model, ale je tfeba se o to snazit!

e Pocet hodin ve sluzbé neroste linearné s poc¢tem dnti ve sluzbé
/1. tyden jsou schopni tolerovat 50 -55 hodin, ale koncem 2.
tydne pouze 75 hodin!!!/

Toto by mél byt zaklad pro planovani a musi se zohlednit



_ Faktory ovliviiujici dlouhodobou
vykonnost

Interval mezi koncem spanku piredeslého dne a
zacCatkem sluzby

e Mysli se tim doba od probuzeni do nastupu sluzby
° F?rziologické vykonnost se zlepsuje prvych 5 hodin, potom
klesd, nejnizsi je cca po 16 hodinach od probuzeni (potka-li se
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tato faze letu s nejnizsi vykonnosti danou cirkadidlni rytmy, je
to velice nebezpecné a koledujeme si o velké nestésti)

e Problém zvlasté ve stfednim véku - jiz maji problémy s
poruchami spanku
Trvani sluzby
Cas nastupu sluzby
e Napt. 2 hodiny rano lokalniho ¢asu
e Nutnost se prizptisobit lokdlnimu ¢asu
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Poruchy spanku

Vylouc¢ime-li nemoc (deprese, alkoholismus, drogy..)
e Snaha o zlepseni spanku - doporuceni:
» Lehké cviceni pfed spanim
» Lehka vecere — nepfejist se, Zadna tézka jidla
» Ne alkohol nebo kofein (jen minimalné)
« Nepomtize-li, je na zvazeni uziti hypnotik (mino letové dny);
pouze ultrakratce ptisobici

Nesmi mit neZadouci u¢inky po probuzeni (malatnost,
nesoustredéni, ,tupd“ hlava apod.)

Vseobecné se uvazuje o 24 h intervalu (mezi uzitim a
zacatkem sluzby), pod 1ék. dohledem mtiZe byt interval snizen
na 12 hodin



Chronicka Uunava
Priznaky:

e Unava jako hlavni pfiznak
e Spatna koncentrace

e Zhorseni paméti

e Podrazdénost

e Poruchy spanku

e Bolesti svalti

e Depresivni nalada
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