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Souhrn:

Spanek se tyka kazdého jedince, aniz by mu vénoval n¢jakou pozornost a péci.
Spankem stravime asi 1/3 Zivota a proto bychom m¢li dbat na to aby ndm pftinésel potiebné

osvézeni.

V této praci uvadim zdkladni informace o spanku z fyziologického hlediska.
Zejména popisuji co je to spanek, jak se fidi spanek, spankova stddia a o kvalit¢ spanku.
Diéle jsem vytvofila piehled spankovych poruch s jejich stru¢nym popisem. A hlavné jsem
vytycila problém spankovych navyku a diileZitost dodrzovani spankové hygieny z hlediska

prevence spankovych poruch.

Prakticka Cast prace vznikla na zdklad¢ kvantitativniho vyzkumu. Je postavend na
porovnavani mizu a Zen z hlediska spankové hygieny a vyskytujicich se problému se
spanim. Dale zkouma i rozdil mezi studenty a pracujicimi v oblasti odliSnych spankovych

navykd.
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Summary:

Sleep regards every individual, without, however, gives it some attention and care.
Sleeping we spend about 1/3 of our live and for this reason we should look after it that it

provides us the necessary refreshment.

In this bachelor’s thesis I present basic information about sleep from the
psychological point of view. Particularly, I describe what is sleep, how to drive sleep, sleep
stages and the quality of sleep. Furthermore, I created a list of sleep disorders with their
brief description. And first of all I laid out a problem of sleep habits and the significance

and importance of observation of sleep hygiene in terms of prevention of sleep disorders.

The practical part of this thesis was created on the basis of quantitative research. It
is built on the comparison of men and women from the view of sleep hygiene and
problems with sleep. Furthermore, it looks into the difference between the students and

workers in the field of different sleep habits.
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UVOD

Vv s

Mezi nejCastéjSi poruchy spanku paii nespavost. Asi polovina znds se nékdy
setkala s n€kterym druhem nespavosti. V dneSni dobé& stresu, moderni techniky je to
nejcastéjsi projev naseho téla, Ze se néco déje. Pokud ale tyto signdly ignorujeme a
pokracujeme v tomto rychlém tempu dal, miiZze se jako ndsledek nekvalitniho spanku

objevit jiné onemocnéni, na které nebude stacit pouze tabletka na spani.

Spanek je diilezity nejen abychom se citili odpocinuti a v psychickym klidu. Ve
spanku probiha fada dulezitych procesi pro obnovu nasich bunék a tkani. Existuje soubor
pravidel, kterd maji za dkol pomdhat ndm v kvalitnim spanku, nazyvame je spankova
hygiena. Proto miZeme spankovou hygienu oznaCovat nejen za prevenci spankovych
poruch ale i za prevenci nemoci obecné. Problematika spankové hygieny mé velice zajima
praveé z tohoto SirSiho hlediska. V tomto stoleti, které je dobou rychlého vyvijeni novych
preparati a operacnich metod v mediciné se zapomind na prevenci. Za predstavou
vytvareni stdle lepSich 1€kii, 1é¢ebnych preparétil, aj. se zapomind, Ze by se mélo spise

nemocen piredchézet.

Ve své bakalaiské praci bych chtéla objasnit zdkladni pojmy, jako je spének,
spankové rytmy, co se déje v jednotlivych fazich spanku, jak probihd spdnek, kdy se ndm
zdaji sny a co je kvalita spanku. Ddle bych chtéla zmapovat poruchy spanku podle
mezindrodni klasifikace a stru¢né charakterizovat jednotlivé oddily. Vysvétlit co je
spankova hygiena a &fm se zabyvd. VyloZit dileZitost spankovych navykd. Ze uméni spat
postupné ztracime a prebirdme misto n¢j naucené chovéni, které je potieba pochytit a
ukotvit uz v détstvi. A uvést zakladni pravidla spankové hygieny. Tomu to se chci vénovat

sz w2z

v teoretické Casti prace.

Néplni praktické c¢asti priace bude kvantitativni vyzkum zaméfen na vyskyt
spankovych poruch obyvatelstva. Zejména pak budu porovndvat cetnost vyskytu
spankovych poruch u muzi a Zen. Dale budu porovndvat skupinu pracujicich a studenta
z hlediska dodrzovani spankovych ndvykti a hygieny spanku. Potfebnd data ziskdm
v dotaznikovém Setfeni, které bude zaméctfeno na Sirokou vetejnost. Dotaznik bude umistén

na internetu.




Cilem bakalarské prace je zjistit vliv spankové hygieny na vyskyt spankovych
poruch. Zjistit zda jsou Zeny vice postizeny poruchami spanku nez muZzi. Zjistit zda jsou
studenti v dusledku svého volného rezimu bez spankovych ndvykl a nedodrzuji spankovou

hygienu.




TEORETICKA CAST

1 SPANEK

Spanek je soucdsti zivota kazdého Clove€ka, spanim stradvime zhruba tietinu svého
Zivota, pfesto je Casto bran jako samoziejmost. Bez spanku bychom nemohli byt stejné
jako bez vody ¢i jidla. Zdravy spdnek je dulezity pro odpocinek téla ale i pro psychické

uvolnéni mysli.

1.1 Fyziologie spanku

,Spdnek je rytmicky se vyskytujici stav organismu charakterizovany sniZenou
reaktivitou na vnejsi podnéty, sniZenou pohybovou aktivitou a vetsinou i druhové typickou
polohou, typickymi zménami aktivity mozku zjistitelnymi elektroencefalopatii a u cloveka
sniZenou, resp. zménénou kognitivni ¢innosti.“ (Nev§imalovd, Sonka at al., 2007, s. 27)
lkdy? se miiZe zddt Ze je spdnek pasivnim dejem je to prdve naopak. ,,Ve spdnku se aktivne

deji veci, které vidime aZ v bdélém stavu. “ (Borzova, 2009, s. 12)

1.2 Délka spanku

Délka potrebného spdnku se u kazdého lisi. Nékomu staci 6 hodin kvalitniho spdnku
a jiny se citi nevyspaly, presto Ze spal 8 hodin. ,,Odhad optimdlniho trvani spdnku je 7-8,5
hodiny denné.“ (NevS§imalova, Sonka at al., 2007, s. 43) Délku spanku ovliviiuje n€kolik
faktorti, jako je vek, psychickd pohoda, ale i vn&js$i podminky napiiklad hluk pronikajici do
mistnosti, sprdvné zatemnéni, teplota a vlhkost.

Hlavni faktorem délky spanku je vek. ,,Nas spdankovy vzorec se behem Zivota meni.
(Idzikowski, 2012, s. 22) S ptibyvajicim v€kem se délka spanku fyziologicky zkracuje.
Kratce po narozeni spime i vic jak 18 hodin denné, ve dvou letech pfiblizn¢ 14 hodin, ve
ctyfech letech asi 12 hodin a v 10 letech spime potdd témét 9 hodin. Teprve az ve fazi

dospivani spime kolem 8-9 hodin, a dostdvame tak k primérnym hodnotdm délky spdnku.




V dospelosti se délka spanku v priiméru pohybuje kolem 7-8 hodin denné¢, a po padesitém
roce Zivota se obvykle za¢ind zkracovat i na 5-6 hodin. Tyto hodnoty jsou pouze primérné
a nemusi znamenat Ze pokud nékdo spi jiny pocet hodin, vyskytuje se u néj nckterda

z poruch spanku. (Idzikowski, 2012)

1.3 Prubéh spanku

Ptechod z bdélého do spaciho stavu by mél fyziologicky probihat rychle. Nejprve si
hleddme vhodnou polohu a uklidiiujeme se. Pii usinani kdy se pohybujeme mezi spankem
a bdénim se dostdvdme do takzvaného hypnagogického stavu. V této fazi se snizuje krevni
tlak a tepovd frekvence. VétSina lidi se domniva, Ze po celou dobu spanku jsou vSechny
funkce organismu utlumené a pracuji s minimdlni spotiebou energie. Télesnd teplota a
krevni tlak kolisaji, dechova frekvence se zvySuje, tim roste spotieba kysliku a srdecni tep
je nepravidelny, k tomu to dochédzi zhruba po dvou hodinach spanku. Pfesto je svalstvo téla

naprosto uvolnéné. (Borzova, 2009)

1. 3.1 Rizeni spanku

Rizeni spdnku md na starosti nékolik center uloZenych hluboko v mozku. ,,Jsou-li
vSechna centra spdnku daného cloveéka aktivni a vsechny oblasti bdeni neaktivni, je
vysledkem blaZeny spdnek.* (Idzikowski, 2012, s. 32) Vn¢&j$imi vlivy, zejména hlukem
nebo bolestivou reakci se aktivuji centra fidici bdélost. Na zdklad¢ téchto podnéti se
aktivuji jind centra, kterd vyhodnoti zda tyto podnéty vyzaduji dal$i reakci. Pokud je
vyhodnoti jako hrozbu, aktivizuji se dals$i centra v mozku a mi se ocitneme na pokraji

probuzeni. (Idzikowski, 2012)

1.3.2 Spankova stadia

Spankov4 stadia neboli NREM/REM cykly se monitoruji elektroencefalogramem
(EEG). EEG snima elektrickou aktivitu mozku pomoci elektrod umisténych na hlavé
pacienta. Elektrody se umistuji podle presné¢ definovaného mezindrodniho tzv. systému
10-20. Ziskany zdznam je oznacovdn jako elektroencefalogram. (NevSimalova, Ruzicka,

Tichy et al., 2002, s. 111) Spdnkovd stddia se hodnoti po tzv. epochdch trvajicich 30s. Pro




vizudini hodnoceni se epocha zobrazuje najednou na celé obrazovce. (Nevsimalové, Sonka
at al., 2007, s. 68) Polygraficky zdznam umoznuje sledovat i dalsi fyziologické funkce:
EKG, o¢ni pohyby, respiraci, saturaci O2, méfeni TK nebo snimdni pohybli dolnich
koncetin. (Nevs§imalovd, Rizicka, Tichy et al., 2002) V bdélém stavu charakterizuji viny

beta nasi mozkovou aktivitu.

V bdélém stavu se vyskytuji beta viny, maji vysokou frekvenci a nizkou amplitudu
od 18 Hz vyse. Pokud jsme stdle bdély ale napiiklad relaxujeme se zavienyma ocima
zacinaji se objevovat alfa vlny s niZsi frekvenci 8-12 Hz ale vys§i amplitudou nez maji beta
viny.

Po usnuti ¢loveék prochdzi 4 faizemi NREM spanku:

Spanek NREM 1. V této fazi usindme, je to stav mezi bd¢losti a spankem. Alfa viny
pomalu nahrazuji nepravidelné viny theta s nizkou amplitudou. V této fazi miiZeme
prozivat hypnagogické sny, neboli zivé halucinace. Muzeme se ale i rychle vrétit do

bd€lého stavu.

Spanek NREM 2. V této fazi spanku se vyskytuji theta viny o frekvenci 4-7 Hz a nizké
nebo stiedni amplitudé. (Neviimalové, Sonka at al., 2007) Charakteristickym prvkem této
faze jsou tzv. spankova vieténka. Jsou to skupiny vin shodné frekvence 12-14 Hz, trvajict
déle neZ 0,5 s (nejvice asi 1,5 s). (Nevsimalova, Sonka at al., 2007, s.69) Vyskytuje se 1 K-

komplex. V této fazi uZ nemadme povédomi o vnéjSim svété a sniZuje se svalové napéti.

Vv s

Spanek NREM 3. Zde se vyskytuji viny delta o frekvenci 2 Hz a niz$i s minimalni

amplitudou. Spankova vieténka a K-komplex se vyskytuji i v této fazi spanku.

Spanek NREM 4 je podobny se spainkem NREM 3. Vyskyt spankovych vietének a K-
komplext je v této fazi redukovany. K-komplexy se jsou mezi pomalymi delta vinami
Spatné k rozeznani. Faze 3 a 4 fadime mezi spanek hluboky, z kterého je tézsi se probudit.
V této fazi dochdzi k reparaci tkdni, obnové bunck, hlavn¢ krevnich. Pokud se podafi
jedince vzbudit, miZe si pfipadat jako opily, nazyvdme to proto spankovou opilosti.

(Idzikowski, 2012)

Dalsi fazi je REM spének neboli paradoxni spanek.




REM spanek: je nizkovoltdini desynchronizovand zdkladni aktivita, kterd miiZe
pripominat zdaznam spdanku NREM 1 nebo i bdélost s otevienyma ocima. (NevSimalova,
Sonka at al., 2007, s.71) V této fizi spanku se vyskytuji theta a alfa viny. Pilovité vlny
s frekvenci 2-4 Hz a stfedni amplitudou jsou typické pro tuto fazi a vyskytuji se v kratkych
skupinach. (NevSimalova, Sonka at al., 2007)

REM f4zi se kdysi fikalo paradoxni spanek kvili kontrastu mezi ¢innosti mozku a
o¢i a paralyzou svalti. Ddlo by se fict, Ze jsme ochrnuti, krom dilezitych svali branice,
srdecniho svalu, okohybnych svali a hladkého svalstva. V tomto stddiu spanku se nam
zdaji sny, proto kdyZ se probudime z tohoto spanku Casto jsme schopni fict co se ndm
zddlo. Po chvili ale zapomeneme co se nam zdalo, protoZze v REM spanku probiha ukladéani
dlouhodobé paméti. (Idzikowski, 2012) Fyziologicky spime REM spankem asi 2 hodiny, je
to pfiblizné 25 % z celkové doby spanku.

Vsech pét fazi spanku tvoii jeden cyklus ktery trvd 90-110 minut a opakuje se
dokola pfiblizn¢ 4-5.

1.4 Kvalita spanku

Move

spankem v dospélosti. Dtlezité je abychom spali, kvalitnim spankem, nebot’ ikdyZ spime

10 hodin denn¢ ale nekvalitn€ neposkytne nam touZeny odpocinek.




2 PORUCHY SPANKU

2.1 VysSetieni

Nejdilezitéjsi soucdsti vySetfeni spanku je anamnéza. Ta zahrnuje rodinnou
anamnézu, osobni anamnézu, farmakologickou anamnézu, pracovni anamnézu, anamnézu
zaméfenou na tdaje o spanku a bdéni, a na nyn&j$i onemocnéni. (Neviimalové, Sonka at
al., 2007) Ke klasifikaci denni spavosti se pouzivd Epworthské skdla spavosti. Spdnkovy
denik je zdznamnik, ve kterém pacient zapisuje vyskyt spdnku, ospalosti ¢i obtiZi
v grafickéem formdtu 24 hodinového denniho cyklu za obdobi 1-4 tydny. (NevSimalova,
Sonka at al., 2007, s. 63)

2.2 Insomnie

Insomnie je definoviana poruchou usindni, prerusovanym spdnkem a castym
probouzenim. (Sonka, Pretl, 2009, st. 13)

Déleni nespavosti podle ICSD-2:

Akutni insomnie

Psychofyziologickd insomnie

Paradoxni insomnie

Idiopatickd insomnie

Insomnie zptisobend dusevni poruchou

Insomnie zptsobend nedostatecnou spankovou hygienou

Behavioralni insomnie z détstvi

Insomnie zptisobend somatickym stavem, organické insomnie

Insomnie zptisobend uzivanim léki/latek

Neorganicka, nespecifickd insomnie

Organicka, fyziologickd insomnie, nespecifikovand




2.3 Poruchy dychani vazané na spanek

Rozdé&leni poruch dychéni vazanych na spanek podle ICSD-2:

Rozdé&leni poruch dychéni vazanych na spanek podle ICSD-2:

Syndromy centralni spankové apnoe:

1. Priméarni centrdlni spankova apnoe

2. Centralni spankova apnoe pii Cheyneové-Stokesoveé dychani

3. Centralni spankov4 apnoe pfi periodickém dychani ve velké nadmortské vysce

4. Centrélni spankovéa apnoe, kterd nema charakter Cheyneové-Stokesoveé dychéani
a kterd je sekundarni jinému onemocnéni

5. Centralni spankov4 apnoe z uZivani drog a nebo farmak

6. Primdrni spankové apnoe novorozenci a kojencti

Syndromy obstrukéni spankové apnoe

7. Obstrukéni spankova apnoe dospélého véku

8. Obstrukéni spankova apnoe détského véku

Syndromy hypoventilace/hypoxie vazané na spanek

Syndromy hypoventilace/hypoxie vazané na spanek pri jiném onemocnéni

Ostatni poruchy dychani vazané na spanek

2.4 Nadmérna denni spavost

Hypersomnie centrdlniho piivodu- klasifikacni prehled
Narkolepsie: s kataplexii
bez kataplexie
pfi jiném onemocnéni
Rekurentni hypersomnie: Kleineho-Leviniv syndrom
Menstruacni hypersomnie
Idiopatické hypersomnie: s dlouhym no¢nim cyklem
bez dlouhého nocniho cyklu
Behavioralni hypersomnie pri syndromu insuficientniho spanku

Hypersomnie v disledku jiné etiologie




2.5 Poruchy cirkadidanniho rytmu

Poruchy cirkadidnniho rytmu — klasifikacni prehled
Zpozdéna faze spanku

Predsunuté faze spanku

Nepravidelny rytmus spanku a bdéni

Volné bézici rytmus

Poruchy spanku pfi posunu ¢asovych pasem
Poruchy spanku a bdéni pfi sménném provozu

wowe

Poruchy cirkadianniho rytmu jiné ptiCiny

2.6 Parasomnie

Klasifikace parasomnii podle ICSD-2
Parasomnie s poruchou probouzeni z NREM spanku
1. Probuzeni se zmatenosti

2. Somnabulismus

3. Pavor nocturus

Parasomnie vazané na REM spanek

4. Porucha chovini v REM spanku

5. Izolovand spankova obrna

6. Noc¢ni miry

Ostatni parasomnie

7. Disociativni porucha vazand na spanek
8. Nocni enoréza

9. No¢ni groaning

10. Syndrom exploze v hlavé

11. Spankov4 halucinace

12. Porucha pfijmu potravy vdzana na spanek




13. Nespecifikovand parasomnie
14. Parasomnie vyvolana 1éky a navykovymi latkami

15. Parasomnie vyvoland jinou chorobou

2.7 Abnormalni pohyby souvisejici se spankem

Nemoci s abnormalnimi pohyby souvisejicimi se spdnkem podle ICSD-2
Syndrom neklidnych nohou

Porucha spanku s periodickymi pohyby koncetin

Kiece v dolnich koncetindch souvisejicich se spankem

Bruxismus souvisejici se spinkem

Porucha spanku s rytmickymi pohyby souvisejicimi se spdnkem

Nespecifikovand porucha s abnormalnimi pohyby

N o VA w N =

Porucha s abnormdlnimi pohyby souvisejicimi se spankem ze zdvislosti nebo
intoxikace

8. Porucha s abnormdlnimi pohyby souvisejicimi se spankem pfi jiné nemoci

2.8 Hrani¢ni varianty a izolované pFiznaky poruch spianku

1.0dli8n4 délka spanku: jedinci s pottebou dlouhého spanku
jedinci s pottebou kratkého spanku

2.Chréapani

3. Mluveni ze spanku

4. Myoklonické pohyby ve spanku

(Neviimalova, Sonka at al., 2007)




3. SPANKOVA HYGIENA

Spankova hygiena se zabyva spankovymi navyky a pravidly, jejichz dodrzovdnim
bychom méli predchdzet poruchdm spanku. Tato doporuceni ovSem nezajisti kvalitni

spanek osobdm, jejichZ poruchou spanku byla diagnostikovana pti¢ina onemocnéni.

3.1 Spankové navyky

Kvalitnimu spanku pfedchazeji spinkové ritudly, neboli navyky, které vykondvame
kazdy vecer piedtim, neZ jdeme spét. Navyk je naucené chovani, které jsme opakovali tak
dlouho, az jsme si ho zautomatizovali. A pokud mame zdravy spankovy ritudl, pomuze
nam snaze usnout. (Bruno, 2003) DiileZité je zminit, Ze spankovym ndvykiim se u¢ime uz
od narozeni. V této souvislosti bych mohla pouZit ptislovi ,,Co se v mladi naucis, ve staii
jako kdyz najde§*. I kdyz to neni uplné pfesné, vystihuje to podstatu véci. UZ u malych
déti by se mely péstovat zdravé spankové navyky, jejich absence by mohla mit vliv napf.
na problémy se vstavanim do Skoly, nechut’ ke spani, aj.

Pokud jsme si osvojili Spatné spankové ndvyky a trapi nds uZ napf. nespavost,
muZeme, pokud mame viili, tyto spankové ndvyky postupné zménit, a vytvofit si novy
spankovy ritudl s jehoz pomoci se problémul zbavime. M¢li bychom si stanovit ¢as, kdy
budeme chodit spat a kdy budeme vstavat. Urcit si, jakym zptisobem budeme relaxovat, asi
hodinu pted tim, neZ se uchylime ke spanku. Kazdy si spankovy ritudl upravi podle svého.

Dulezité je si ho osvojit tak, aby se z n¢ho stal nas zvyk.

3.2 Prosti-edi loznice

Prostiedi mista, kde spime, je velmi dulezité. M¢lo by to byt misto, kde se citime
dobfe, miZeme v ném relaxovat. LoZnice by méla byt nemé¢la byt umisténd do ulice, kde
nds muze rusit hluk z MHD, ¢i svételné osvétleni ulice. Dilezité je i na kterou svétovou
stranu jsou orientovand okna. Pro mladsi generaci jsou vhodnéjSi okna sméfujici na
vychod, naopak star§i generaci budou vyhovovat okna na zdpad. (Lavery, 1998) O

jednotlivych faktorech prostredi se zminim niZe.




3.2.1 Svétlo

Nejen intenzita, ale i barva svétla v loZnici ovliviiuji ndS spanek. Zailezi ale
individudln¢ jak jsme nauceni spat. Pokud je nékdo zvykly usinat pii rozsvicené lampicce,
bude se mu Spatn€ usinat pii absolutni tmé. Doporucuje se mit v loZnici pfi spanku co
nejveétsi tmu. Hlavné v letnich mésicich je dulezité mit zastinénd okna, aby nedochézelo

brzy rano k prostupu svétla, které naruSuje nas spankovy vzorec. (Idzikowski, 2012)

3.2.2 Hluk

Hluk je jednim z hlavnich faktorti negativné ovliviiujici spanek. Naprosté ticho ale
taky neni vhodné. Ditlezité tedy je odstranit pouze ruSivé zvuky. Pokud do mistnosti
pronikd n¢jaky nepiijemny hluk, ktery ale nejsme schopni ovlivnit, miiZeme ho vytésnit
vlastnim zvukem. Napf. si mtiZzeme vybrat n¢jakou hudbu, kterd ma uklidiujici G¢inky a tu
si poustét pired spanim. Odpoutd pozornost od nepiijemného hluku, s jeji pomoci se

uklidnime a pomuze ndm usnout. (Idzikowski, 2012)

3.2.3 Klimatické podminky

Teplota v loZnici vyrazné ovliviiuje naSe vnimani pohody. Obecné lze fici Ze
idedlni teplota loZnice se pohybuje mezi 16-22°C. Je to ale zcela individudlni a kazdému
vyhovuji jiné podminky, v priméru je to asi 18°C. V zimnim obdobi je nastaveni optimaln{
teploty tézsi. Pokud k veceru topeni vypneme, rano je teplota nizsi nez pozadovand. Idedlni
by bylo nastavit topeni tak, aby zacalo opé¢t topit pfiblizné¢ kolem 4. hodiny ranni. Kolem 4.
hodiny se télesnd teplota ¢lovéka nachdzi nejniZe, a poté zacne opét stoupat. Teplota
v mistnosti by se méla ptizptisobovat vykyvim teplot lidského téla. (Idzikowski, 2012)

Neméné dulezitd je i vlhkost vzduchu v loZnici. PfiliSnd vlhkost brani spradvnému
odparovani potu. Opakem muze byt suchy vzduch, ktery drazdi dychaci cesty. V noci pak
mame pocit Zizn¢, nebo nds nuti ke kasli. (Idzikowski, 2012)

Nesmime zapomenout v mistnosti pravidelné vétrat. To provadime krétce, ale

intenzivné, nejlépe privanem. Tim docilime rychlé obmény vzduchu v kratkém Case.




3.2.4 Lizko

., ProtoZe vétsina z nds strdavi v posteli tretinu svého Zivota, miiZeme ji povaZovat za
nejdiilezitéjsi kus ndbytku v nasem domé“. (Lavery, 1998, s., 108) Velikost postele je
dialezitd, méla by byt pfinejmensim o 15 cm delsi nez télo ¢loveka, a Sirokd piiblizné 90
cm. Pokud sdilime s partnerem spolecnou postel, je dilezité mit dostatecny manévrovaci
prostor, abychom se v noci vzdjemné¢ nerusili. Nesmime zapomenout na volbu matrace.
N¢ékdo ma rad tvrdsi oporu, nékdo naopak mékci. Matrace musi zvlasté umoziovat pateii

spravné mirné esovité zaktiveni. (Lavery, 1998)

3.3 Pravidla spankové hygieny

3.2.1 Nepi‘atelé spanku

V této kapitole se zaméfim na faktory denniho Zivota, kterymi miZeme ovlivnit
kvalitu spanku. Patii sem Spatné dietni ndvyky, zvySend konzumace alkoholu, koufent,
sedavy zpilisob Zivota nekompenzovany cvic¢enim, no¢ni prace a dalsi. Nize se zaméfim na
nejdulezit&jsi z nich.

Jidlo ovliviiuje nas spanek. Urychleny metabolismus zvySuje nasi télesnou teplotu.
Kdyz se ale ukladame ke spanku naSe télesnd teplota by m¢la klesat. Proto je vhodné jist
nejméné 3 hodiny prfed planovanym spankem a nemit veceti jako hlavni jidlo dne. Mohli
bychom mit 1 zaZivaci potiZe, které rozhodné ke klidnému spanku nepfispivaji.

K opomijenym pfi¢indm nekvalitniho spanku patii pitny rezim. Béhem spéanku
v praméru vypotime az 0,5 1 tekutin. Casto se mizeme setkat s tim, Ze se v noci vzbudime
Zizni a musime se napit. Je to projev dehydratace organismu. Denn¢ bychom méli vypit asi
1,5 az 2,5 1 vody podle télesné skladby. Neznamend to ovSem Ze kdyZ si veCer vzpomene
Ze jsme vypili pfes den mdlo vody, doZeneme to pred spanim. MoCovy méchyf by nds
v noci vzbudil a to by nebylo tcelné. (Idzikowski, 2012)

Kéava, napoj bez kterého by si rano fada z nds nedokdzala predstavit. Kofein v ném
obsazeny docCasné zvySuje vyuZiti energie z glykogenovych zdsob. Pfi Casté konzumaci
kavy se stdvame tolerantnéj$i k povzbuzujicim ucinkiim, a stdvdme se permanentné

unaveni. Kofein zvySuje produkci adrenalinu, ktery ndm nedovoluje usnout. Kofein se




v téle hromadi a vyvoldvd neZzddouci ucinky. Pokud chceme dobie spdt, ale kdvu si
neumime odpustit, méli bychom se omezit na jeji piti pouze v dopolednich hodinéch.
Kofein je dile obsazen i v pravém ¢aji, kakau nebo ¢okolad¢, ale v menSim mnoZstvi.

Alkohol je dal$im castym faktorem narusujicim spanek. Alkohol ma opa¢ny tc¢inek
neZ kofein, Cili uklidiujici. Presto vétSi davka neZ jedna sklenka vina, nebo v kombinaci
s kofeinem, zptsobuje naruSeni spanku, zkrdcenim REM fézi, a hlubokych fazi NREM
spanku. Zvlast¢ v kombinaci s kofeinem nejprve potlaci jeho ucinek, ale pozdé€ji k ranu se
projevi pozdni tc¢inek kofeinu a vy se miiZete probudit.

, Nikotin je stimulujici ldtka, kterou vdechujeme spolu s tabdkovym kourem*.
(Idzikowski, 2012, s., 80) Nikotin podporuje uvoliiovdni adrenalinu, ktery ndm bréani
dasledkem stresu stravit dostatecné¢ dlouho v hluboké fazi NREM spanku. (Idzikowski,
2012) Také zvysSuje tlak krve a zrychluje dychani. , Kurdci mivaji lehci a castéji

prerusovany spdanek neZ nekurdci.“ (Lavery, 1998, s., 67)

3.2.2 Spankovy rezim

Velmi dulezita je pravidelnost. Chodit spat a vstavat ve stejny ¢as v rozmezi 15
minut, ale i o vikendu. VétSina lidi o vikendu dospédva deficit z tydne. Nebo pokracuje ve
spanku jen proto, Ze nemusi vstavat. Po tom se mliZzeme citit mnohem nevyspalejsi, nez
kdybychom vstali hned napoprvé. M¢li bychom se vyhnout i pospavéani béhem dne, zv1asté
pak v pozdnim odpoledni. (Prasko, 2004)

Dalsi castou chybou je, Ze postel pouzivdme k mnoha dal§im vécem, nez k jakym je
urcena. V posteli se neji, nepracuje, nesleduje televize, necte se knizka, neposlouchd radio
ani se v ni neuci. Postel by nem¢la slouzit ani k jakému si zamysleni nad problémy. Mohlo
by se stat, Ze ,,se vytvori vnitini spojeni, které asociuje postel se zvySenou bdélosti, nebo
dokonce napétim ci uzkosti.“ (Prasko, 2004, s., 58) Postel slouzi pouze ke spani a na
intimni Zivot. Pfedpokladem dobrého spanku, je mit postel spojenou jen s pozitivnimi
udélostmi.

Pravidelna fyzicka aktivita podporuje nase biorytmy. T¢lo si navykne na aktivitu ve
dne a v noci bude chtit odpocivat. VétSina lidi se sedavym zplisobem zaméstnani, ktefi
pravideln¢ necvi¢i mohou mit potiZze s usindnim. Nejsou li fyzicky unaveni, usindni je
ztizené. Psychickd tinava nemusi stacit k navozeni spanku. Vhodnd doba ke cviCeni je

rano, nebo odpoledne. Vecer bychom uz cvicit nemé¢li. (Prasko, 2004)




PRAKTICKA CAST

3 PRUZKUM

3.1 Cile prace

Byli stanoveny tyto cile:

Cil 1.: Zjistit vliv spankové hygieny na poruchy spanku.
Cil 2.: Zjistit zda maji se spankem vice problém muzi nebo Zeny.

Cil 3.: Zjistit zda maji studenti lepsi €1 horsi spankové navyky.

3.2 Hypotézy prace

Byli stanoveny tyto hypotézy:

H1: Predpokladam, Ze spankova hygiena ma vliv na poruchy spanku.
H2: Pfedpokladam, Ze vice problémi se spankem maji spiSe Zeny.

H3: Predpokldaddm, Ze studenti maji horsi spankové navyky nez pracujici.

3.3 Metodika

K vyzkumu jsem pouzila kvantitativni metodu, formou dotaznikového Setfeni.
Dotaznik obsahoval 20 uzavienych otdzek sriznym poctem moznosti odpovédi, dle
charakteru otazky.

Sbér dat probihal od 1. ledna do 10. bfezna 2013. Pomoci internetu a osobniho

rozddvani s okamzitym vybérem zp¢ct.




3.4 Vzorek respondentii

-----

pokryti vSech skupin obyvatelstva.

Celkem bylo vyhotoveno 200 dotaznikl z toho bylo vriaceno 170. Procentudlni

navratnost byla tedy 85%.




4 VYSLEDKY PRUZKUMU

Otazka ¢. 1 Jaké je VaSe pohlavi?
Tabulka ¢. 1 Respondenti dle pohlavi

pohlavi | Pocet respondentii

Zena 79

Muz 08

celkem |4

Zdroj: vlastni

Graf ¢.1 Respondenti dle pohlavi

Pohlavi

40%

| Muzi
m Zeny

20%

10%

0%

Zdroj: vlastni

Komentar: V ramci dotaznikového Setfeni odpovédelo 58% muzi a 42% Zen.




Otazka ¢. 2 Kolik Vam je let?
Tabulka ¢. 2 Respondenti dle véku

Vek 15-19 | 20-26 | 27-35 | 36-45 | 46-59 Vice neZ 60
Muz 0 22 52 10 8 6
Zena 2 34 24 4 4 4
Celkem 2 56 76 14 10 10

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 2 Respondenti dle véku

Respondenti dle véku

60%

50%

40%
B Muzi

W Zeny

10% 6% I

6%
8% 6%

Zeny

Muzi

46-59 3 .
vice nez 60

Zdroj: vlastni

Komentar: V ramci Setfeni byla u Zen nejpocetnéji zastoupend vékova skupina 20-26 let a

to 47%, u muzl pak vékova skupina 27-35 let a to 53%.




Otazka ¢. 3 Statut respondenta?

Tabulka ¢. 3 Respondenti podle statutu

Student | Pracujici | Nezaméstnany | Na mateiské dovolené | diichodce
Muz 18 76 0 4
Zena 32 32 2 2
Celkem 50 108 2 6

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 3 Respondenti podle statutu

Student

Pracujici

Respondenti podle statutu

Na matef. dov.
Ddchodce

B Muzi
m Zeny

Nezamést.

Zdroj: vlastni

Komentar: U skupiny Zen byly zastoupeny studentky a pracujici stejnym pomérem 44%,

u muzu byli zastoupeni nejvice pracujici 78% a studenti 18%.




Otazka ¢. 4 Jaky typ pracovni doby mate?
Tabulka ¢. 4 Respondenti podle pracovni doby.

Denni 8 Denni 12 Nocni 3-sménny Voln4 prac.
doba
Muz 60 12 0 0 4
Zena 24 4 0 4 0
Celkem 84 16 0 4 4
Zdroj: vlastni
Graf: ¢. 4 Respondenti podle pracovni doby.
Respondenti podle pracovni doby
W Muzi
| Zeny

Denni 8 hod

Denni 12 hod

3 -sménny

Zdroj: vlastni

Komentar: Vétsina respondentti uvedla standardni osmi hodinovou pracovni dobu.




Otazka ¢. 5 Kolik hodin denné spite?

Tabulka ¢. 5 Respondenti dle délky spanku.

Méné¢ nez 4 hod | 5-6 hodin 6-8 hodin Vice jak 8 hod
Muz 0 18 74 6
Zena 0 20 40 12
Celkem 0 38 114 18

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 5 Respondenti dle délky spanku.

Respondenti dle délky spanku

B Muzi
W Zeny

> 4 hodin

5-6 hodin

6-8 hodin
< 8 hodin

Zdroj: vlastni

Komentar: Nejvice respondentl spi 6-8 hodin denn¢, muzi 76%, zeny 58%. Ze Setfeni

vyplyvé, Ze mezi Zenami jsou vétsi rozdily v primérné délce spanku, neZ u muZza.




Otazka ¢. 6. Chodite spat ve stejnou dobu po cely tyden?

Tabulka ¢. 6 Respondenti podle rozpéti ¢asu usinani

Ano + 15 min + 1 hodina + 2 hodiny Vice jak 2 hod

Muz 4 42 36 16

Zena 6 22 32 10

Celkem 10 64 68 26

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 6. Respondenti podle rozpéti ¢asu usinani
B Muzi
| Zeny

Ano + 15 min

+ 1 hodina

+ 2 hodiny

Vice jak £ 2
hodiny

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setieni vyplyva, Ze Zeny chodi v priméru spat v mén¢ pravidelnou dobu

nez muzi.




Otazka ¢. 7. Vstavate ve stejnou dobu po cely tyden?

Tabulka ¢. 7 Respondenti podle rozpéti ¢asu vstavani

Ano £ 15 min + 1 hodina + 2 hodiny Vice jak 2 hod
Muz 46 28 18 6
Zena 16 32 16 8
Celkem 62 60 34 14
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 7. Respondenti podle rozpéti ¢asu vstavani.
Respondenti podle ¢asu vstavani
50%
4
4
B Muzi
B Zeny

Ano £ 15 min
+ 1 hodina

+ 2 hodiny

Vice jak £ 2 hodiny

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setieni vyplyva, Ze Zeny vstavaji rovnéZ v méné pravidelnou dobu, nez

muzi. Viz. srovnani s piedchdzejicim Setfenim.




Otazka ¢. 8 V kolik hodin chodite obvykle spat?

Tabulka ¢. 8. Respondenti podle doby usinani

Mezi 21-22 hod

Mezi 22-24 hod

Po pulnoci

Muz 8 66 24
Zena 16 36 20
Celkem 24 102 44

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 8 Respondenti podle doby usinani

Mezi 21-22 hod

Respondenti podle doby usinani

Mezi 22-24 hod

Po puinoci

W MuZi
B Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setfeni vyplyva, Ze Zeny chodi v priméru spat difve neZ muzi.




Otazka ¢. 9. Za jak dlouho po ulehnuti usnete?

Tabulka ¢&. 9. Délka vlastniho usinani.

Do 5 minut Do 10 minut Do 20 minut Vice jak 20 min
Muz 28 36 26 8
Zena 12 18 26 16
Celkem 40 54 52 24
Zdroj: vlastni
Graf €. 9. Délka vlastniho usinani
Délka vlastniho usinani
B Muzi
| Zeny

Do 5 minut

Do 10 minut

Do 20 minut

Vice jak 20 minut

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setieni vypliva, Ze Zeny maji vétsi potiZe s usindnim neZ muzi.




Otazka ¢&. 10 Kolikrat se v noci vzbudite?

Tabulka ¢. 10. Pocet probuzeni béhem noci

Max. 1 2-4x Vice jak 4 x Nebudim se
Muz 42 28 2 26
Zena 26 26 4 16
Celkem 68 54 6 42
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 10 Pocet probuzeni béhem noci
Pocet probuzeni béhem noci
B MuZi
B Zeny

Vice jak 4 x

Nebudim se

Zdroj: vlastni

Komentar: Z tohoto Setfeni vyplyva, Ze Zeny

spankem.

rovnéZ vice trpi Castéji preruSovanym




Otazka €. 11 Jak dlouho Vam rano trva, nez vstanete?

Tabulka ¢. 11 Délka ranni doby vstavani.

Thned Do 5 minut Do 15 minut Vice jak 15 min
Muz 42 36 26 12
Zena 17 23 22 10
Celkem 58 56 48 22

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 11 Délka ranni doby vstavani

Do 15 minut

Vice jak 15 minut

B Muzi
W Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setfeni vyplyva praimérné shodnd doba vstavani u muzi i Zen.




Otazka ¢. 12 Probouzite se s pocitem Ze Vas spanek osvézil?

Tabulka ¢. 12 Pocit ranni odpocatosti.

Ano Ne N¢kdy
Muz 38 12 48
Zena 20 12 40
Celkem 58 24 88

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 12 Pocit ranni odpocatosti

Pocit ranni odpocatosti

B Muz
B Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Po zapocteni statistické chyby ze Setfeni rovnéz vyplyva stejny pocit

odpocatosti jak u muzi, tak u Zen.




Otazka ¢. 13 Usinate béhem dne pri ¢innostech jako je ¢teni, sledovani televize nebo

jizda v dopravnich prostiedcich?

Tabulka ¢. 13 Usinani béhem dne p¥i rozliénych aktivitach

Ano Casto Obcas Vyjimec¢né Nikdy
Muz 4 26 40 28
Zena 4 28 20 20
Celkem 8 54 60 44
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 13 Usinani béhem dne pii rozliénych aktivitach
Usinani béhem dne pfi rozlicnych aktivitach
B Muzi
B Zeny

Ano ¢asto

Vyjime&né

Nikdy

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setfeni vyplyvd, Ze se Zeny bcéhem dne vice potykaji s obcasnym

kratkodobym spankem, nez muzi.




Otazka ¢. 14 Pijete méné nez 5 hodin pied spankem kavu, ¢aj, kolu nebo jiny

energeticky napoj?

Tabulka ¢. 14 Konzumace energetickych napoji pired spankem.

Ano Ne Neékdy
Muz 32 24 42
Zena 24 12 36
Celkem 56 36 78

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 14 Konzumace energetickych napoji pred spankem

Konzumace energetickych napojua pred spankem

B Muzi
B Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setfeni vyplyva, Ze mira konzumace energetickych ndpojii u muzi i Zen

v obdobi pfed spankem je podobna.




Otazka ¢. 15 Pijete méné nez 4 hodiny pi‘ed spankem alkohol nebo kourite?

Tabulka ¢. 15 Respondenti dle konzumace alkoholu ¢i koui‘eni pred spankem

Ano Ne Neékdy
Muz 20 32 46
Zena 12 32 28
Celkem 32 64 74

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 15 Respondenti dle konzumace alkoholu ¢i koureni pired spankem

Respondenti dle konzumace alkoholu ¢i kouteni pred spankem

W Muzi
| Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Mira konzumace alkoholu nebo koufeni cigaret méné nez 4 hodiny pred

spankem je mirn€ vySsi u Zen, neZ u muZzu.




Otazka ¢. 16 Vecerite méné nez 3-4 hodiny pi‘ed spankem?

Tabulka ¢. 16 Respondenti dle intervalu mezi konzumaci vecefe a spankem

Ano Ne Neékdy
Muz 40 30 28
Zena 22 24 26
Celkem 62 54 54

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16 Respondenti dle intervalu mezi konzumaci vecere a spankem

Respondenti dle intervalu mezi konzumaci vecere a spankem

B Muz
| Zeny

Zdroj: vlastni

Komentai: Konzumace jidla méné¢ neZ 3-4 hodiny pied spankem je shodna u muzi i Zen.




Otazka ¢&. 17 Citite se béhem dne unaveni?

Tabulka ¢. 17 Respondenti dle inavy béhem dne

Ano Ne Neékdy
Muz 36 12 50
Zena 16 4 52
Celkem 52 16 102

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 17 Respondenti dle inavy béhem dne

Respondenti dle unavy béhem dne

B Muzi
B Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Ze Setfeni vyplyva, Ze pocity Casté tnavy se vyskytuji pravidelnéji u muzu,

nez u zen.




Otazka ¢. 18 Trapi Vas nespavost tak, Ze si musite vzit prasek na spani?

Tabulka ¢. 18 Respondenti dle uzivani prasku na spani.

Ano Ne Neékdy
Muz 0 94 4
Zena 2 62 8
Celkem 2 156 12

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 18 Respondenti dle uzivani prasku na spani.

Respondenti dle uzivani prasku na spani

B Muzi
B Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Uzivani praskt na spani je vyssi u Zen, nezZ u muza.




Otazka ¢. 19 Mate néjaké problémy se spankem?

Tabulka ¢. 19 Respondenti dle problémi se spankem

Ano Ne
Muz 16 82
Zena 10 62
Celkem 26 144

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 19 Respondenti dle problémii se spankem

Respondenti dle problému se spankem

B MuZi
m| Zeny

Zdroj: vlastni

Komentar: Navzdory nékterym vysledkiim Setfeni subjektivné vnimaji potiZe se spankem

muzi i zeny rovnomerng.




Otazka ¢. 5 Kolik hodin denné spite?
Graf ¢. 20 Respondenti dle délky spanku

>4 hodin
5-6 hodin
6-8 hodin

Respondenti dle délky spanku

< 8 haodin

Pracujici

Studenti

B Studenti
B Pracujici

Zdroj: vlastni




Otazka ¢. 6 Chodite spat ve stejnou dobu po cely tyden?

Graf ¢. 21 Respondenti podle ¢asu usinani

Respondenti podle ¢asu usinani

60%

50%

Pracujici
Ano £ 15 min .

+1 hodina Studenti
+ 2 hodiny

Vice jak + 2
hodiny

B Studenti
B Pracujici

Zdroj: vlastni




Otazka ¢. 7 Vstavate ve stejnou dobu po cely tyden?

Graf ¢. 22 Respondenti podle ¢asu vstavani

Respondenti podle ¢asu vstavani

B Studenti
B Pracujici

Pracujici

Ano + 15 min :
+1 hodina Studentl

+ 2 hodiny

Vice jak + 2
hodiny

Zdroj: vlastni




Otazka ¢. 8 V kolik hodin chodite obvykle spat?
Graf ¢. 23 Respondenti podle doby usinani

Respondenti podle doby usinani

B Studenti
B Pracujici

Pracujici
0%

Mezi 21-22 hod

Studenti

Mezi 22-24 hod

Po puinoci

Zdroj: vlastni




Otazka ¢. 14 Pijete méné neZ 5 hodin pred spankem kavu, ¢erny ¢i zeleny c¢aj, kolu
nebo jiny energeticky napoj?

Graf ¢. 24 Konzumace energetickych napoji pred spankem

Konzumace energetickych napoju pred spankem

B Studenti
B Pracujici

Pracujici

Studenti

Nekdy

Zdroj: vlastni




Otazka ¢. 15 Pijete méné nez 4 hodiny pi‘ed spankem alkohol nebo kourite?

Graf ¢. 25 Respondenti dle konzumace alkoholu ¢i kouieni pied spankem

Respondenti dle konzumace alkoholu ¢i kouieni pfed spankem

B Studenti
W Pracuijici

Pracujici

Studenti

Nekdy

Zdroj: vlastni




Otazka ¢. 16 Vecerite méné nez 3-4 hodiny pi‘ed spankem?

Graf ¢. 26 Respondenti dle intervalu mezi konzumaci vecefe a spainkem

Nekdy

Respondenti dle konzumace alkoholu ¢i kouieni pfed spankem

B Studenti
W Pracuijici

Pracujici

Studenti

Zdroj: vlastni




6 DISKUSE

Tato kapitola shrne vysledky z pfedeslé kapitoly, a potvrdi €1 vyvrati hypotézy
stanovené na zaCatku prizkumu. PiestoZe ndvratnost dotaznikli byla 85%, coZ v redlném
¢isle znamend 170 dotaznikl, prizkum ma pouze informativni charakter. Nebot’ nebylo
dosazeno rovnomérného zastoupeni podle pohlavi, vékovych skupin, podle statutu

respondenta, a dalSich kritérii které rozd€luji respondenty do kategorii.

Prvnim cilem této prace bylo zjistit vliv spankové hygieny na poruchy spanku.
Z vysledkl vyse uvedenych vypliva, Ze néjaky vliv spankové hygieny na poruchy spanku
existuje. V tomto prizkumu jej ale nelze jasné definovat. Nebot’ vliv spidnkové hygieny ma
dlouhodoby charakter, a mize se projevit az za nékolik let ne 1i za nékolik desetileti.
K prokazani vlivu spankové hygieny na poruchy spanku by byl potfeba dlouhodoby
vyzkum, ktery by pokryl vSechny kategorie obyvatelstva. Jedin¢ tak by bylo mozné

prokdzat vliv hygieny spanku na dlouhodoby zdravotni stav ¢loveka.

Mym druhym cilem bylo zjistit zda maji vice problémil se spankem muzi ¢i Zeny.
z vysledkli uvedenych v grafech otdzek ¢. 9, 10, 13 a 18 vyplivd, Ze Zeny mivaji vétsi

problémy se spankem neZ muzi. Hypotéza byla potvrzena.

Tietim cilem, ktery jsem si stanovila bylo zjistit zda maji studenti o proti
pracujicim horsi spankové navyky a horsi spankovou hygienu. Z graft ¢. 21 a 22 vypliva
Ze studenti maji velké Casové rozmezi kdy chodi spét, taktéz 1 kdy vstdvaji. V grafu €. 23
muzeme vidét Ze studenti chodi spat aZ po pulnoci. V grafech ¢. 20, 24, a 25 neni rozdil

mezi pracujicimi a studenty veliky. Pfesto si myslim, Ze hypotéza €. 3 byla potvrzena.




ZAVER

Bakalafskd prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou cast. V Casti teoretické
jsem se pokusila vysvétlit co to je spanek a jak je dilezity pro zdravi kazdého jedince. Dale
sem popsala spankové rytmy, prubéh spanku, jeho fizeni a jak je dilezité abychom méli

kvalitni spanek.

V druhé kapitole je uvedena Kklasifikace spankovych poruch podle ICSD-2
(American Academy of Sleep Medicine, 2005)

Treti kapitola se podrobné vénuje prostiedi loZnice, zejména z hlediska hluku,
svétla, teploty aj. Ddle v ni uvadim dutlezita pravidla spankové hygieny, kdy chodit spat,
kdy vstavat, jak bychom se m¢li chovat vecer aby se nam l€pe usinalo. Naopak jaké latky
bychom konzumovat nem¢li, protoze ndm naruSuji kvalitu spanku. VytyCuji zde i

dilezitost spankového ritudlu ktery bychom se meéli ucit od détstvi. V dospélosti je

YV

V praktické casti prace jsem se snazila potvrdit vzneSené hypotézy. U prvni
hypotézy to bylo velmi sloZité. Nebot’ vliv spankové hygieny respektive jeji nedodrzovani,
nemusi vést k aktudlni problémim se spanim. Jejim nedodrZovdnim, se mizou problémy

se spankem projevit tieba az za n¢€kolik let.

Hypotéza €. 2 byla nejednoznacné prokdzana. Z vysledkid uvedenych v grafech
vySe vyplivd, Ze Zeny maji vyssi procento problému se spankem. V grafu ¢.19 na dotaz zda
maji néjaky problém se spankem. Odpovéd€li muzi 1 Zeny v procentudlnim poméru
s pfipadnou statistickou chybou téméi stejné. Proto by bylo nebylo od véci se zaméfit
v dal$im prizkumu na tento fakt.

Tteti hypotéza byla potvrzena. Z grafii €. 21, 22 a 23 vypliva Ze studenti v disledku
nepravidelného denniho reZimu, nemaji zafixované spankové navyky. I kdyz nedodrzu;ji
spankovou hygienu, zatim se u nich vétSinou neprojevuji zZadné poruchy spanku. To
podporuje muj predpoklad Ze, hygiena spanku md vliv na poruchy spanku, ale nasledky

z jejiho nedodrZovéni se projevuji pozdéji.
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SEZNAM PRILOH

Priloha ¢. 1 Dotaznik




Dobry den,

jmenuji se Lenka Peterova a jsem studentkou na ZiapadoCeské Univerzit¢ v Plzni, obor
Asistent ochrany a podpory vetfejného zdravi. Tento dotaznik bude slouzit jako material
k vypracovani mé bakalarské prace na téma Vliv spankové hygieny na poruchy spanku.
Dotaznik je anonymni, a veSkera ziskand data budou pouZzita pouze pro ucely této prace.
Zaskrtnéte vzdy jen jednu odpovéd’. Prosim o co nejpiesné€jsi vyplnéni.

1. Jaké je Vase pohlavi?

] Muz 0 Zena

2. Kolik Vam je let?
[ 15-19 let (1 20-26 let L] 27-35 let

1 36-45 let 1 46-59 let [ Vice nez 60 let

3. Jaky je Vas statut?

L] Student L] Pracujict [ Nezaméstnany

[J Na matetské dovolené [] Duchodce
4. Jaky typ pracovni doby mate? (odpovézte pouze pokud jste v predchozi otdzce vyplnili
pracujici)

] Denni 8 hod ] Denni 12 hod

] No¢ni [] 3-sménny [1 volna pracovni doba

5. Kolik hodin denn¢ spite?
] Méné neZ 4 hodin ] 5-6 hodin ] 6-8 hodin ] Vice neZ 8 hodin

6. Chodite spéat ve stejnou dobu po cely tyden?

[ Ano + 15 minut L] + 1 hodina L] + 2 hodiny L] Vice jak =2
hodiny
7. Vstavate ve stejnou dobu po cely tyden?

] Ano + 15 minut [] + 1 hodina L] + 2 hodiny L] Vice jak + 2
hodiny

8. V kolik hodin chodite obvykle spat?
[ Mezi 21-22 hod [ Mezi 22-24 hod [ Po putlnoci




9. Za jak dlouho po ulehnuti usnete?
[J Do 5 minut L] Do 10 minut
1 Do 20 minut [1 Za vice jak 20 minut

10. Kolikrat se v noci vzbudite?

] Max. 1 0 2-4x
L] Vice jak 4 x [ Nebudim se

11. Jak dlouho Vam rano trva nez vstanete?

[ Thned ] Do 5 minut
] Do 15 minut L] Vice jak 15 minut

12. Probouzite se s pocitem, ze Vas spanek osvezil?

1 Ano ] Ne 1 Nékdy
13. Usindte béhem dne pii Cinnostech jako je cteni, sledovani televize nebo jizda
v dopravnich prostiedcich?

L1 Ano ¢asto 1 Obcas 1 Vyjimeéné [] Nikdy
14. Pijete méné nez 5 hodin pied spankem kavu, ¢erny Ci zeleny caj, kolu nebo jiny
energeticky napoj?

1 Ano ] Ne [ Nekdy

15. Pijete méné nez 4 hodiny pfed spankem alkohol nebo koufite?

1 Ano ] Ne [ Nekdy

16. Vecetite mén¢ nez 3-4 hodiny pred spankem?

1 Ano ] Ne (1 Nékdy

17. Pocit'ujete béhem dne tinavu nebo ospalost?

1 Ano ] Ne 1 Nékdy

18. Pokud Vas trapi nespavost, musite si vzit praSek na spani?

1 Ano ] Ne [ Nekdy

19. Mite n¢jaké problémy se spidnkem?

O Ano 0 Ne

Dékuji Vam za V&S Cas vénovany vyplnéni dotazniku.







