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Uvod

1 Uvod

Kazdy z nas vnima nejen&wkolem nas, aleipdevsim sam sebe od narozeni az do
konce svého ZivotaClovék je velmi zajimavy po v3ech jeho strankach,zanlediska
biologického, anatomického, fyziologického nebo ghejogického. Vzdy r bavilo
odhalovat a pozorovat mysleni i chovani lidi, jejprozitky, emoce arpdevsim funkce
lidskych burk, tkani, orgaf, organovych soustav a funkci celého organismu.
Vnimame-li pozora zakladni projevy Zivota, zjistime, Ze Zivot znahetasté a
intenzivni zngny, tim se Zivé organismy liSi od hmoty nezivé. jstime takeé, Ze tyto
zmeny se projevuji jako zemy pravidelné. Mnoho ptéikna zimu odléta do teplych
krajin. Medwdi a myvalové se ukladaji k zimnimu spankuktéré rostliny se dhem
dne rozeviraji a na noc zaviraji fepto, Ze jsou umisty v tmavé mistnosti. Lidé,
jakozto biologické organismy, jsou ra¥n citlivi na zmény raotnich obdobi,
osmadvacetidenni lunarni cyklustytiadvacetihodinovy den a devadesatiminutovy

cyklus aktivity a odpéinku, ktery je spojeny s kolisanimddsti a denniho simi.

Dnesni civilizace se vyzfaje fadou technickych vymozZenosti a vnimani
piirozeného denniho rytmu je u mnohych jediopomijeno. Tato skutaost zfisobuje
mnoho zdravotnich komplikaci, a proto bychétdtvyzdvihnout dleZitost dodrzovani

cirkadiannich rytm, tzn.¢tyfiadvacetihodinového cyklu Bdi a spanku.

Pracuji jako vychovatelka ve Skolni druZia dle zkuSenosti ze své praxe musim
konstatovat, Ze ve velkéégine rodin mych sefendi jsou tyto rytmy znéné
poruSovany. Proto se ve své bakské& praci ¥nuji tématu cirkadianniho rytmu Wt
mladSiho Skolniho &u. Ve spolupraci Univerzity Kochi v Japonsku s$ekhliou
Vychovy ke zdravi Pedagogické fakultyCeskych Budjovicich probihal v roce 2010
vyzkum této problematiky, do kterého jsem se z#&poja provedla S&ni
v ¢eskobudjovickém regionu u é&i z nekolika zakladnich a maitskych Skol (jednalo
se o ZS Borovany, ZS Trhové Sviny, MS Ledenice, Répirensk& eské Budjovice a
MS a ZS Nové Hrady). Na zakkadsvého vyzkumu jsem vypracovala intersen
program optimalizace cirkadiannich rytmaplikovala ho ve 3kolni druznZzS
Borovany a zkoumala vysledky jeho vlivu na dendimeu sledovanychdti. Vysledky
obou Sateni jsem vyhodnotila ve vyzkumnéasti bakalgské prace a dopatia
vytvoieny intervemini program jako metodicky material pro vyuziti vkolsich
druZinach ZS.
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Uvod

Predpoklddam, Ze poznatky a zkuSenosti z vyzkumw&zanoji bakaléské prace
prispeji k oswte v oblasti dodrzovani hygieny cirkadidnnich rytra to gedevSim u
mladé generace a zardivev celych rodinach. S@asreé bych givitala, kdyby se tato
prace stala voditkem pro pedagogy a byla jim ia&pia narstem pro vyuku a podporu

zdravého Zivotniho stylu.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1.1 Vymezeni pojmu cirkadianni rytmy

.Cirkadianni rytmy jsou cyklicky se opakujici preeiné zrany telesné teploty,
renalni exkrece K+, sekrece kortizolu, krevnihokula reprodukce nejizrejSich
burechych populaci, ijmu potravy, lokoméni aktivity a jinych behavioralnich projév
veetre jiz zmirhého cyklu béhi a spanku. Jsou to ale i cyklickéemy emocionalnich
sloZzek lidského chovéani i intelektualni vykonnasdtlastni postaveni zaujimaji v této
problematice z@ny spojené s cyklem @&ni Zem. Jeho fyziologickym projevem je tzv.
cirkadianni rytmus. Je 24hodinovy jerilpizne: u cloveka je porkud delSi a kolisa s
individu&lnimi rozdily kolem 25 hodin (TROJA2003, s.661L"

»Z psychologického Uhlu pohledu jsoulézité zvladt jedny vnitni hodiny: kazdych
ctyriadvacet hodin absolvujeme jeden cyklugridié spanku. Tento cyklus a dalSi, které
trvaji priblizne jeden den, se nazyvaji cirkadianni rytmy. LidéafiyaejaktivrejSi a
nejcilejsi uprosted dne, kdy m&lo nejvyssi teplotu, a mérmktivni a bdli v noci, kdy
teplota tla klesa. Lidsky cirkadianni rytmus je taktéz pgtmkolisani tlaku krve,
tepové frekvence, hladiny cukru v krvi, hladiny dfiitau, sekrecestovych hormai
rustu burk a ostatnich fyziologickych funkci (KASSIN0Q7, s.132 IN.AVIE,2001)."

~2Adaptabilita k cirkadidnni reali¢ (cyklus giblizné 24 hodin) nasi planety se stala
nezbytnou podminkou Zivota. Organismy si muselyiityzasobu energiednem doby
sluneniho svtla pro jeji spotebovani Bhem tmy. Tato zakladni cirkadianni
periodicita byla inkorporovana a uchovana v genomegech organistn Cirkadianni
organizace je tak zakladni vlastnosti Zivota, je@zusSeni nize mit letalni dsledky.
Prikladem niZou byt vazné zdravotni problémyigpbené nedostatkem spanku
(HOMOLKA, 2010, s.1Y.“

Cirkadianni, lunarni nebo sezonni&mg struktury a funkci organismu jsodtomny
u mnoha nemoci, népu alergické rymy, revmatioidniho onemeéof) osteoartritidy,
astma, epilepsie, hypertenze gedovych chorob. Rmi a cirkadidnni zgny jsou
dolozeny nafiklad u infarktu myokardu (srdei mrtvice) a cévnich mozkovyckHipod

(mozkové mrtvice). Také na vyskyt infekich onemocéni mize mit vliv i sezonni
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kolisdni  rkterych  imunologickych  charakteristik, které zodm@ji za
obranyschopnost naSeho organismu (BERGER, 1995).

»Cirkadianni rytmus je synchronizovan jako kvalitradinky spolupraci mozku a dat
z okolniho progedi. Ale co se stane, je-li vas rytmus naruSe@2n¥n zdrojem
naruseni byva cesta letadlem — zejménialgtu p'es vicecasovych pasem, protoze
zmena casu vyvede vaSeéld z rovnovahy a to vas nuti chodit spat v nespéévodiny.
Pokud jste skdy letli pres mae, mohli jste trpgt pasmovou nemaociyipniz se citite
unaveni, zpomaleni a podrabd. Mnoho lidi se citi Iéperpletu na zapad, ktery den
prodluZzuje, nez na vychod, ktery jej zkracuje. ®@dn k tomu, Zesld prirozers
inklinuje k delSimu dni, dava to smysl. Létani zhpma srdrem se ,veze s proudem*
spiSe nez protidmu. V souladu s timto vy@enim jsou i vyzkumy, nebakazuji, Ze
lety na velkou vzdalenost vramci jednoliasového pasma pasmovou nemoc
nezpisobuji (KASSIN2007, s.133 INNOLEMAN,1986."

Cirkadianni rytmy jsou endogenni, skiri& vrozené. Jejich podstatu je nutno hledat

v genechRikame jim hodinové geny a maji pod kontrolou td fe@ sebe jednotlivé
biologické pochody v organismu navazuji, a jak beuka kazdych 24 hodin dni.
Spole&nymi rysy ve fungovani hodinovych gera jimi kddovanych proteinje systém
propojenych pozitivhich a negativnichégpovazebnych snégk na arovni transkripce a
translace, ktery vede k jednotnym trvalym denningilasim. Tyto oscilace mohou
vychazet z autonomnich oscilaci jednotlivych dua dokonce i ve vice bténych
organismech nejsou zavislé na interakcich mezi giiggmi buitkami [on-line]
(CERVENKOVA, 2008).

Vrozenost rytnd Ize rozpoznat vifppadt, kdy @i prediasném narozeni dfe je
takovyto rytmus fitomen, i kdyz poté rytmus ztského organismu zmizi a objevi se
znovu az pozg)i. Piikladem je pra¥ cirkadianni rytmus hormonu melatoninu. Tento
rytmus byl u plodu vyvolan mé&nhym organismem. Cirkadianni rytmus stdeaktivity
plodu je gitomen ginejmensSim uz od 22. tydnéhbtenstvi.Béhem prvnich hodin
Zivota se cirkadianni rytmus obvykle ztraci. Jedtsledkem skut@nosti, Ze jej jiz
mactin organismus nefize vyvolavat. Koncem prvniho roku Zivota se vSaktde
rytmus navraci z#i, tentokrat je to jiz jeho vlastni rytmus (BERGERQ95).,Po
narozeni se cirkadianni rytmus musi riéjd ustalit. U novorozergesS¥ neprobiha po

dobu 24 hodin, obdobi aktivity a klidu se u nickirmaneni zhruba kazdétysi hodiny.
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V prvnich tydnech Zivota se tato perioda sice rdestprodluZzuje, avsSak
ctyriadvacetihodinovy cyklus se zcela uiv&e Skolnim &ku (PFLUGBEIL 2009,
s.13."

2.1.2 Vyvoj poznatki o cirkadiannich rytmech

Ve své historii dokdzakloveék pomerné velice gesré poznat tizné rytmicky
se opakujici &e v prirodk a vyuzit je ke svému prosghu. KdyZ pomineme chovani
prawkeho ¢loveka ¢i lidi v zacatcich civilizaniho procesu, kde obdobna pozorovani
vyplyvala z poteb lovce ¢i péstitele, skuténa pozorovéni, doloZzena a piseémn
publikovana, mMizeme nalézt jiZ jfgd naSim letopdem. Filozof Aristoteles popisuje
periodické zmny velikosti pohlavnich orgdinu maskych jeZzovek za Upku. Rovréz
Cicero popsal zemy vyskytu astic a jinych neékkysa podle fazi Msice. Celarada
riznych pozorovatélv riznych mistech na Zemi si vSimatamnych Zivotnich proje¥
u nejiizrejSich organism v zavislosti na fazi zemské rotace, na&hab Mésice kolem
Zenx ¢i Zenxk kolem Slunce. V roce 1729 francousky astronom Jaaques D Ortous
De Marian provedl prvni znamy experiment v obldstlogickych rytni. Studoval
pohyby listi nekterych heliotropnich rostlindmem dne a noci. Podobna pozorovani
popisuji ve svych pracich také Georg Christoph teoherg, Carl von Linné a Charles
Darwin. V roce 1900 pozoroval Karl von Frisctely jak @ilétaji na kwty rostlin vzdy
mezi 16. a 18. hodinou. KdyZz pokus opakoval v labmnich podminkach ve tn
véely prilétly opylovat kwty i nadale ve stejnou dobu.cRoliv to tehdy je&t Frisch
newdél, véely naslouchaly svym vifitim hodinam. V roce 1950 Gustav Kramer a
Klaus Hoffman studovali ,vnihi hodiny* migrujicich ptak. Jejich prace dokéazaly, Ze
perioda vnitnich hodin astava fixovana i  zménach prosedi. Systematik Carl von
Linné vyuzil z&atkem 18. stoleti svych znalosti ,rozevirani a akapavirani kutin
v uréitou dobu, k sestrojeni ,kK¥inovych hodin“, které dokazaly pamné velice gesré
uréovat ¢as v ptibéhu dne. Devatenacté stoletfineslo velké pokroky vifrodnich
védach, coz znamenalo nejen zvySeni zajmu o pozorow@mych jevi v prirock,
véetre rytmickych zngn, ale obohatilo také metodické moznosti, inap presny
teplomer. To umoznilo sledovat nejen 2ny aktivity ¢i rozmnozovani, ale ictesné
teploty. Dvacata léta minulého stolefingsla dalSi meznik ve vyzkumu rytmickych
déju, kdyz Forsgen (1927) poprvé popsal 24hodinovoumigritu nekterych

metabolickych paramdir nag. jaterniho glykogenu a vyovani zlge. Od té doby se
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paleta nejiiznéjSich hormoii, minerati, vitamini a dalSich biologicky wezitych latek
studovanych ¥ase velice rozrostla, zejména v zavislosti tidligné 24hodinovém
rytmu. Je&t pied druhou sstovou valkou vznikla mezinarodni spdh®st pro vyzkum
biologickych rytmii jako novy ¥dni obor. Nej¢tSi rozsah uvedena problematika
zaznamenala v padesatych a Sedeséatych letechma adyyzkum biologickych rytrin
stéle pokrauje. V sokasné dob zaznamendvame dalSi jeho réesi, mj. v souvislosti
sieSenim otazek kosmickychigtHOMOLKA, 2010).

.Cirkadianni rytmus je ,geneticky fixovan“, tedy atoven v naSich aicnych
vlohach, a petrvava proto i tehdy, kdydovek nemize vnimat sitlo ani tmu. Dikazy
pro toto tvrzeni poskytly pokusy Ustavu Maxe Plangobaky pro vyzkum chovani,
v Andechsu u Mnichova. Dobrovolniky umistil do pautzich izolanich komor, v nichz
nebyla okna ani hodiny, telefon ani radio. Pty tydny, kdy vyzkum probihal, se
registrovalo kolisanidesné teploty, délka doby &d a spanku a subjektivni Gdaje
testovanych osob o jejich zdravotnim stavu. Vykldud p-ekvapivy: Cirkadianni
rytmus testovanych osob se prodlouzil raonp’es 25 hodin. Odchylku periody od
obvyklych 24 hodin Ize vztdhnout k endogennimuuryktery ma picinu v samotném
organismu a netize byt podmin vrejSimi vlivy, v opaném gipade by se totiz rytmy
Zivota v izolanich komorach roztahly daiznych dalek a zjzobily by zmatek vle
testovanych osob (PFLUGBEIZ009, s.11-1p“ Izolatni testy na vic prokazaly
zietelny rozdil mezi pohlavimi,Zeny potebuji Zejm¢ od pirody vice spanku,ip
pokusech odpvaly primeérné o pilhodinu dené déle nez muzi (PFLUGBEIR2009,
s.12." Pro jevy spojené seidadnim s¥tla a tmy byl zaveden termin fotoperiodismus.
»Prvnim, kdo upozornil, Ze fotoperiodické&#fani casu niZze byt zaloZeno na vrozenych
dennich rytmech vnimavosteia, byl v roce 1936 E. Binning (BERGER95, s.14).

.V éda o cirkadiannich rytmech, o biologickych hodinach celénrasovém systému
je porerné mlada. Snad Ize jeji Zatek polozit do roku 1960, kdy se v Cold Spring
Harbour v USA konala prvni konference na toto ténpizna’nym nazvem Biologické
hodiny. Konference poprveé stvrdila, ze cirkadiarytiny jsou endogenni, a Ze jsou tudiz
organismzm vrozené. Dnes jiz vime, Ze jsou zakladni vlastm&sho zZiveho, protoze se
jimi mize vykézat stejntak clovek jako bakterie. Existence komplexniho Amitio
casového systému umiode organisnim, aby se vijedstihu pipravily na zneny
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ve vrgjSim prostedi. Pra¢ ten predstih niZze byt casto podstatny pro /Zziti
(ILLNEROVA 2005, s.15k*

2.1.3 Cirkadianni rytmus v pr ibéhu 24 hodin dne

Cirkadianni rytmus v hodinach jednoho dne podle PGBEILA (1998)

3. hodina ranni

4. hodina

5. hodina

Prailb doba nejetSiho klidu. Srdce bije pomalu (cca 52 az 65

tepi za minutu), krevni tlak &lesna teplota dosahuji minima.

Parasympatick&ast vegetativniho nervového systému nastavila
organismus na odpimek. Treti hodina ranni je takzvanou hodinou
obratu. Odté prebira kontrolu nadétem ot sympatickacast
vegetativniho nervovéheystému. Zuzenim krevnich cév &zk
zaind ,zalfivaci faze", kdy vazista €lesna teplota. Velmi
pozvolna se organismuséad fipravovat na oftovné podavani
vykon.

Hladké svalstvo jmusek je maximakh stazené, tedy se zuzuji
dychaci cesty, nadech je proto B&fti za cely den. Pro zdraveé lidi
zuzeni dychacich cest neznamena Zzadné zvlastnzepotic
nepoct'uji. AvSak pacientm s astmatem to #ie zpisobovat
zavazneé potize, zvl&kdyZ nyni histamin, substance podporujici
zaret, dosahuje nejvyssi koncentrace v krvi. dsledku toho se
kiecovité stahuji ptdusky, takZze nel&ni astmatici se mnohdy
probouzeji Wasnou ranni hodinu a n#dka dochazi
k astmatickym zachvain.

Ledviny se dostavaji k minimiinnosti. V noci svoji ¢innost
prabézrné omezuji, odvagi stale méa maoii do maiového
méchyfe a odstrauji stdle méa jedovatych latek. Tento
biologicky rytmus je pro nas ve skrze pozitivni.kBd by totiz
zastavaly ledviny aktivni stefn jako pes den, byli bychom
nekolikrat za noc vytrhavani ze spanku a museli byehd na
toaletu. Ma to vSak také odvracenou stranu. V j@aia: nejvice

koncentrovana, tudiz se z ni spiSe auflsoli kyseliny mgové a
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6. hodina

7. hodina

8. hodina

9. hodina
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proto je nej¥tSi riziko vzniku m@ovych kamefi. Ledviny se
opeét aktivuji, jakmile se&lovek pii snidani naji a napije.

Organismus je vimimi hodinami nastaven na vykon. Srdce
za&ina byt rychleji a krevni tlak stinstoupa. Glukéza (krevni
cukr) a aminokyseliny (s@asti bilkovin) se dostavaji do krve ve
zvySeném mnozZstvi, aby z nich mohlyiky ziskavat energii pro
Zivot a aby mnili kdispozici materidly k budovani Zivain
dulezitych substanci. DalSim popudem je narazova aavk
stresovych horman adrenalinu a noradrenalinu Fed
nadledvinek. Nahly vzestup vykonnosti znamena pgamismus
velkou zatZ. Pro mnohégkce nemocné lidi je vSak a¥ils velka,

v tuto dobu je zaznamenano nejvice umrti mezi didohsji

nemocnymi.

Travici organy jsou ve vrcholové férm jak tlusté sevo (je
naase jit na toaletu), tak Zaludek, ktery bez prolilésnese
vydatnou snidani. Uhlohydraty z ni jsodepenény prevazre
v energii vyuzivanou a spebovanou v nasledujicich hodinéch.

V této dol kalorie znamenaji nejmensi riziko nadvahy.

V rannich hodinach &atje srdce nejenom ngat krevniho tlaku
a tepové frekvence, ale i1 zUZeni koronarni tepny
aterosklerotickymi platy. Agregace trombatytiosahuje svého
maxima ve ¢tyriadvacetihodinovém rytmu. To znamena, Ze
trombocyty (krevni destky) vtuto dobu nejvice inklinuji
k vzajemnému shlukovani a slepovani a k t¢aroembu (krevni
srazeniny), ktery rize zcela uzawt jiz predtim zuzenou krevni

cévu. V nejhorSimifpac pak mize dojit k srdénimu infarktu.

Hormon Kkortizol z tky nadledvinek dosahuje nejvyssi
koncentrace v krvi. Tudiz je pet lymfocyii nejnizsi za cely den.
JelikoZz jsou tyto imunitni hiky obzvlas¢ dulezitou sodasti

imunity, obranyschopnost organismu je na nejniZ3bmck.
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10. hodina

11. hodina

13. hodina

14. hodina

15. hodina

Teoretickasast

Napiklad pivodci infekénich onemoceni by tel’ méli snadnou
praci.

Vhodnyas pro dusevni praci. Nejlépe funguje kratkodobagga
ktera uchovava informace pouze po dohikatika hodin, také

nalada dosahuje vrcholu.

¥tSina tlesnych funkci dosahuje $kbvych hodnot, pro
organismus je to nejlepSi doba. Forma je ve vrchoiky tomu
idealre zvlada i komplikované a obtizné prace. Plati to gao
duSevnicinnosti, tak pro dlesné vykony, jelikoZz srdce a krevni

obe¢h nyni snesou i tu negsi zatz.

Zhruba vzdy potyiech hodinachélovék pies den ochabne a
nejractji by Sel spat, nejsikjsi je nutkani ke spanku kolem 13.
hodiny. Dokonce i jatra v tuto dobugpada takzvana zaZivaci
slabost. Uvaluji sice vice Zlti, aby mohl byt straven tuk z stba,
avSak zadrzuji glykogen, a proto se zejménaigvaledostava této
provozni latky. Unava v poledne jg&tesiluje po filis tézkém
jidle. Pak tée mnoho krve do travicich orgaa proto nuté chybi

mozku.

Poledni Unava tfeirvava. RedevSim polevila schopnost
koncentrace, z tohotoidodu se hromadi&si mnozstvi chyb i
praci a pi fizeni vozidla a dochazi Kt nehodovosti

v domacnostech a na silnicich.

Vykonnost @p roste, objevuje se nova energiéiknosti, avSak
vykonnost uz nedosahuje vrcholu jako v 11 hodiroranismu
nyni dochazi k novému obratu. Mmi hodiny gepinaji na
parasympatikus, ktery zahajuje dobu o&lpbu — to se v3ak
s velkym zpoz#nim projevi teprve za &kolik hodin. V této
»ochlazovaci fazi“, trvajici az do 3. hodiny ranpfpudi vice krve
z la na povrch aie se lépe prokrvuje. Alespe jednom bod
se to projevuje okam#it Kolem 15. hodiny selovek velice

snadno zpoti.
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16. hodina Imunitni systém je nyni obzvéadktivni, protozZe jiz neni brzd
hormonem kortizolem. Tato doba je nejlepSi ne&kowani,

kdy atkovani dosahuje nejvyssSiha@idku, avSak otok a zarudnuti

e

17. hodina Vykonnost¢lovéka dosahuje druhého, dte vSsak uz nizSiho
vrcholu. Srdce off pumpuje vice krve do krevniho &tu, svaly
jsou v této dob nejsilrgjSi — a jestlize jsou nyni trénovany, je
narist sily nejvyrazgySi. Slinivka Wisni z&ina nejaktivijsi fazi,
to podporuje traveni sweny, dokonce i bohatSich jidel, jak se
bézne podavaji zejména v jiznich zemich.

18. hodina Tlesna teplota je nyni nejvyssi, Ize rdinaz 37,4 °C, tedy o
jeden stupe vice nez veit hodiny rano. AvSak od & teplotni
kiivka opt klesa k minimu. Obdokinochabuji dlezité tlesné
funkce, upada vykonnost, prosazuje se tendence likie la

odpainku.

19. hodina Organismus ma nejlepsi obdobi dne zausddokonce i na stres
reaguje znatethslak®ji. Zatimco srdce v reakci na srovnatelnou
situaci reagovalo nastem tepové frekvence o 35 procent, nyni uz
je to jen o 25 procent. Krevni tlak a tepova frelaeklesaji a nuti

¢loveéka ,vypnout”.

20. hodina Ridi¢i nyni reaguji nejrychleji. Doba odezvy (supwrné 95
milisekundami) je nejkratSi za cely den. To se wSatkhle zneni.
Jiz kolem 22. hodiny reagujdlovék podstatd pomaleji, kolem
druhé hodiny v noci ma — doslova — ,dlouhé vedemiteprve

kolem sedmé hodiny ranni @pdosahuje fjatelnychcéasi.

21. hodina Travici organy jiz pebuji néni klid. Zaludek produkuje stéle
mére Zaludeni kyseliny, aZz kolem §noci Uplné vyschne. Jidlo
z opulentnich w&sfi proto skuténé zustava ,lezet v Zaludku“ a

muze citlivé naruSovat spanek.

22. hodina Asi jednu hodinu poté, cétidusnou, z&ne hypofyza vyltovat

zvySené mnozstviistového hormonu, to se opakuje kazdou noc
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23. hodina

24. hodina

1. hodina

2. hodina

Teoretickasast

tiikrat az Sestkrat, ckoli jiz ne v takovém rozsahu jako poprvé.
Rastovy hormon fisobi na &trbiny dlouhych kosti a stimuluje

tam burcéné cleni. Je to tedy pravda €tdrostou ve spanku.

Nejvys&ias jit do postele, nebepanek fed pil noci je skuteng
nejlepSi. K posilujicimu hlubokému spanku doch&ainpduse
¢asgji v prvni polovirg noci, kdezto v druhé polown noci

prevliada neklidny spanek (takzvany REM spanek).

Tlo setrvava do uité miry v klidové poloze, i mozek v tuto dobu
omezuje #které své &innosti. Cloveék, ktery méa bolestivou
chorobu, proto touto dobou bude obzw&sitné poci’ovat potize.
Dokonce i prosedky proti bolesti (analgetika)tapobi mes,
protoze &lo na r¢ nyni slalsji reaguje, k dosazeni stejnéhéinku

jako pres den, je nutno uzit v tuto dobu mnohem vice tekle

Hodina pouinoci je pro mnohé lidi nejkragjsi z celého dne.
Prichazeji prvni sny, které se opakuji v devadesatiutovych
intervalech je&t n¢kolikrat za noc az do probuzeni.

Zatimco ¥tSina funkci véle funguje ,v Usporném rezimu“, dva
organy jsou v této da@bobzvlas¢ aktivni. Jatra dosahuji vrcholu
asimilani faze, v niz se Zivinyipmenuji v provozni latky, pro
télo nezbytné. Tato aktivita jater je prayadobre také divodem,
Ze ¢loveék je prae nejodolrgjsi vaci jedam — k nimz pat také
alkohol z pedeSlého wera, ktery se nyni v zesilené imi
odbourava. V noci se obnovujeide. V dokk mezi 17. a 5.
hodinou se é&i bunky pokozky. V této dob se také hoji rany a
proto léky proti koznim nemocenxiakuji nejlépe, jestlize se
aplikuji naveer (PFLUGBEIL, 1998).

2.2 Generator cirkadiannich rytmua — ,,pacemaker”

LVnit/nim mechanismem cirkadianniho rytmu jsou taelogické hodiny (timer,

Zeitgeber),

neboli pacemaker cirkadianniho rytmu (TROJAN, 2003, s.669.”
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.Pacemaker, tedy naSe vt hodiny, f¥idi mnoho dlezitych fyziologickych dju.
Védci ho lokalizovali v mozku ve strukite hypotalamus.

.Pretrvavaji-li v organizmech cirkadianni rytmy i vecela neperiodickych
prostedich, kde nedochazi k zadnym cyklickymenam, znamena to, Zeckue
v organismu a tudiZz i v lidskéndld, musi byt umigh generator této cirkadianni
rytmicity — cirkadianni pacemakei biologické hodiny. U savicje tento pacemaker
umiseén ve dvou nepatrnych shlucich nervovychdaymo obou stranach+ti mozkové
komory. ProtoZe jsou tyto shluky urdnst v sné blizkosti KZeni-chiasmatu optickych
nerv: vedoucich informaci o o&feni z oka do mozkufika se jim suprachiasmaticka
jadra. Tato jadra pak udavaiasovy program celému organizmu. Neni tedy divu, Ze
stejre jako je rytmus v tvo melatoninu v epifyze oviigvan fotoperiodou, tj. @ni
dobou, je i stav vlastniho jadra ovievan délkou dne, rytmus v tvérimelatoninu
pouze obrazi rytmicitu svého né@mkného organu — supra-chiasmatického jadra. Toto
jadro je tedy sidlem nejen denniho programu, alsezénniho kalendé saviho
organismuILLNEROVA 2005, s.11-1p"

My lidé jsme denni tvorové — jsme aktivni ve dnes moci spime. Tudiz radi
pracujeme od 9 do 17 hodin a pak nasleduje zalspéanek a probuzeni do étha
nového dne. Jak biologové, tak sgeleské hodiny nastavilglp tak, aby bylo aktivni
pies den a v noci spalo, takZze nefgkyapenim, Ze mnozi lidé pracujici nacagnmaji
co cklat, aby Zstali bckli. Lidé takto pracujici spi obe¢rmérg hodin, nez ti kit
pracuji ve dne &asto si stZuji na naruSeny spanek. V praci jsou pak unaversipali.
Souwasti problému je také to, ze vmit hodiny €la se snazéloveéka spiciho fes den
vzbudit. V kazdém fipact jsou nepiznivé Einky znat — kdyZ je nini hladina energie

nizka, reakce jsou zpomalené a produktivita KIEKSSIN, 2007).

~Subjektivni noc jeding se nemusi vzdy ndétshodovat s objektivni noci veéjgim
prostedi. Nag. u nevidomych, kté wvibec nevnimaji #tlo, mohou denni rytmy
v spanku-beni, v tvork¥ a uvoliovani melatoninu a kortizolu, ¥lésné teplat, ale i ve
stovkach dalSich prognnych, nap. v chovani, vfijmu piti a potravy, ve vykonu,
v metabolismu, v tvoebhormon: ¢i v zapinani a vypinanizenych gen, volre béezet
casem, s vnihi periodou tau blizici se, ale nerovnajici se 2dliham. Ucloveka se
udava, Ze pimerné tau je 24,2 hodin. Nevidondfovek, ale ne jen ten, sid#e takto

pretécet svij subjektivni den do objektivni noci, aby se mucpee opt jeho den
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shodoval s wjSim dnem, neZz se s nim ébprozejde. Rytmy, které rgtrvavaji
v neperiodickém pro&di, nap. ve stalé t@ a volre v em keZi s periodou bliZici se,
ale nerovnajici se 24 hodinam, nazyvame rytmy dié@i, tj. zhruba denni
(ILLNEROVA 2005, s.1D“

2.2.1 Pusobeni s¥étla na cirkadianni rytmus

,U savci a tedy i ucloveka jsou centralni hodiny v suprachiasmatickych gdr
nastavovany a synchronizovany d&itanim. Setlo pusobi gies sitnici oka, ale ne nutn
pies fotoreceptory péébné k prostorovému vidi, tj. p'es tyinky acipky. Informaci o
oswtleni mohou zprogedkovat i zvIlastni biky v sitnici, které jsou specializovany
pouze na tzv. ,cirkadianni wéhi, tj. synchronizaci biologickych hodin
v suprachiasmatickych jadrech sé¢8im dnem. Tyto zvlastni ity zprostedku;ji
informaci o os¥tleni nejen biologickym hodindm, ale i blize n@mym misim
v mozku. Zvazuje se, Ze takto zpexitovana informace by mohla ovidwvat i naladu.
Dlouhodol? se vi, Ze sludeé dlouhé dny naladu spiSe zlepSuji, zatimco krdike
zhorSuji. V polarnich krajinach, ale nejen tam, élidrpi sezénnimi depresemi
v podzimnich a zimnicheésicich, kdy jsou dny extrémkratké, gipadre slunce vibec
nevychazi (ILLNEROVAR005, s.15"

.Délka dne, jak jiz vime, oviiuje dobu trvani melatoninového signalu i stav
biologickych hodin. DneSnilovek jiz fotoperiodou flis ovlivren neni. Ped vigjSim
oswtlenim je stign stechou a doba, kdy je vystaven intenzivniniwropenému
oswtleni byva kratkaClovek tudiz ¥tSinou neni fotoperiodicky, tj. neodpovidésaou
funkci na zrnu v délce dne. Snad se jenom seZdmimi naladaci mnozstvi sebevrazd.
Nasi pedci vSak jest ve stedovku mohli Zejmeg vykazovat sezonni rytmy ve svych
funkcich, nap v délce spanku. Naja a v Ié¢ museli, pi tehdejSich nedokonalych
nastrojich, pracovat na poli od slunka vychodu tdmka zapadu a mohli spat jenom
kratce. V zim, vdolk¥ kratkych dni a dlouhych noci, to mohlo byt naopak
(ILLNEROVA 2005, s.14"

~Suprachiasmatické jadro (SCN) hypothalamu hraj&ddou roli vrizeni rytmu
spanku a behi. Sitnice zachycuje mnoZstvietky, které na ni dopadd, posila tuto
informaci do SCN a ten ji/pda do SiSinky (epifyzy). Ta produkuje hormon roeiat

ktery organismuika, kdy ma jit spat. V tom okamziku moz&dstava byt ostrazity a
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za‘ina prevladat ospalost. KdyZz hladina melatoninu poklesngéisledku ¥tSiho
mnozstvi s&itla dopadajiciho na  sitnici, zina bdla faze spankového rytmu
(CARTEROVA2009, s.118"

2.2.2 Hypotalamus a jeho aktivita

.Hypotalamus je nejvySSim nervovym centrem vegetat{autonomni) nervové
soustavy. Nervova aktivita v hypotalamu nevyvolagetativni reakce jednotliyale
uvadi véinnost celé komplexy reakci gagre. Z hypotalamu je&izen gijem potravy a
vody, nebd hypotalamus, nejen Ze oviliyje c¢innosti travici soustavy, ale je nervovym
centrem davajicim vzniku pocitu hladu a ZizArimarni roli p4 tom hraji receptory
v hypotalamu zaznamenavajici koncentraci glukokyiva osmoticky tlak plazmy.
Hypotalamus ovlivuje rizné vegetativni funkce nejen nervovou, ale i humbcéstou
prostednictvim hypofyzy (NOVOTNY, HRUSK®897, s.83"

Obrazek 1 - Hypotalamus

~Aktivace sympatikufizena z hypotalamu vzdy znamen#@avu organismu na
fyzickou a psychickou zdt (nap”. zvySeni srd@éi cinnosti, zvyseni jiisunu krve a
glukézy dasinnych tkani, zeny v termoregulénich pochodech). &inky parasympatiku
jsou opané. Smaruji k zotaveni organismu. Uplatji se, kdyZ je organismus v klidu, a
jsou zaloZzeny na vyrazném zvySeni sekrece a hybrodvici trubici. Celkoy se tim

podporuje pivod Zivin do tkani z travici soustavy a navazejzgtavovaci gje. V obou
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pripadech hypotalamus pr@stinictvim sympatiku a parasympatiku plni funkce
homeostatické, zajfigje vnitni stabilitu organismu. Pro zdravi organismu j@efite,
aby byla zachovana rovnovaha mezi obdobimi, kdgkigvovan sympatikus a kdy
parasympatikus. Neépnerena fyzicka namaha a psychické étypzpisobuji, Ze
prevazuje aktivita spojenadnnosti sympatiku, coz se mémiw obrazi na celkovém
stavu organismu (NOVOTNY, HRUSKA97, s.83"

Periferni nervovy systémje sloZen z neivspojujicich CNS s ostatnirsastmi tla
od temene hlavy k palm na nohou i rukou az keiki na povrchuda. Déli se na d¥
¢asti, somatickou a autonomni. Nergpmatického nervového systémupienaseji
signély nap. zrakové, sluchové, chiové, pachové a bolestivé patiy od smyslovych
organi a z Kize do CNS. Rowz slouzi jako pepin&e pohybovych rozkdzz CNS
uréenych kosternim svain pazi, nohou.ta a hlavy. Nervyautonomniho nervového
systémuspojuji CNS s hladkymi svaly, jejichz pohyb je aesly na naSi §i, nap.
organy — srdce, Zaludek, jatra a Zladzami $yjicimi hormony. Autonomni nazdaje,
Ze dany systém automatickidi vnitini stavy, nap tlukot srdce, krevni tlakglesna
teplota, traveni, hladina hormignhladina glukézy v krviOsvojenim razné techniky,
napkiklad biologickou zpétnou vazbou ¢ jogou, miZzeme alespd ¢astané
ovliviiovat dané funkce organismu.Autonomni nervovy systém se dalélidna
sympatickou a parasympatickeéast. Sympaticky oddil ma aktivani funkci, kdy nap.
pii stresu n#&zuje nadledvinkam, aby Zaly produkovat vice hormonu epinefrinu a
norpinefrinu¢ili adrenalinu a noradrenalinu. Vysledkem je zrgetilsrdéni ¢innosti a
zvySeni fyziologické pohotovosti organismu. Zornwe roz&i, aby do nich mohlo
pronikat vice s#tla, dychani se zrychli, ab§lé mélo vice kysliku, zvysi se poceni, aby
se tlo zchladilo. Jakmile jiz neniréba aktivaci, po té, co stresova situace zanikne,
nastupujeparasympaticky oddil a uvedeéto do pivodniho klidového stavu. Sréiel
¢innost se zpomali, zornice se stahnou, dychanipsenali, energie se zasecna
uchovavat. Krevni hladiny epinefrinu a norepinairipomalu klesaji,éto se uvoiuje,
zklidnuje se a vraci se d@&izného stavu (KASSIN, 2007).

»S hervovym systémem Uzce spolupracuje druhy kdeimisystém organismu, a
sice endokrinni systémJe to soubor Zl4z s vnili sekreci, které produkci hormbn
ovliviuji rust, pohlavni vyvoj, reprodukci, metabolismus, nalad rekteré faktory

chovani tim, Ze produkuji chemické latky nazyvaménony (slovo hormon znamena
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»=uvést do pohybu“). Jsou produkovany ve tkanichyidovany do krevniho @hu,
ktery je dale po celéndle prendsi k cilovym orgam. Ve srovnani s rychlynignosem
informaci nervovym systémem jsou tyto chemickg |gvknalejSi, penos trva ekolik
vterin, hodin nebo dokonce i dni, neZirau byt patrné vysledky. Jakmile hormony
zachou winkovat, pisobi dlouhodod (KASSIN2007, s.4R"

Hypotalamus
Mozkova struktura

ridici hypofyzu

Hypofyza

Ridi dalsi flazy

§ vnitini sekrei,
riist a pohlavni vyvoj

Stitnd 7léza
Ridi rychlost
metabolismu

Piistitnd téliska
Ridi metabolismus
vapniku a fosfory

Nadledvinky _
Akdivizuji

Oganismes Slinivka
Produkuje inzulin
a fidi metabolismus
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Varlata

(10 gl Vajecniky
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Obrazek 2 - Endokrinni systém cirkadiannich rytmi

~Hypotalamus 7idi endokrinni systém pragstnictvimhypofyzy Zlazy o velikosti
hrasku nachazejici se na zadni stranozku. Je ji moZzno povazovat za hlavni Zlazu
endokrinniho systému, protoZe na zakladvelu vydaného mozkovymsésiim zéane
uvokiovat hormon, ktery aktivuje produkci horniom dalSich endokrinnich Zlazach.
A naopakrada hormoti prechazi z krve do mozktimz predava hypotalamu informace
o tom, Ze jereba, aby se vylaily jeSt dalSi hormony. Blezita role hormoii
pri regulaci je pro dely spravného fungovanéla patrna pi chybné funkci Zlaz s
vhit’ni sekreci (KASSIN2007, s.43“ Mezi nervovym a endokrinnim systémem
probiha neustala komunikacgDruhou cestou, po niZ hypotalamus jako cifernik

zprostedkovava organismu biologiclkityriadvacetihodinovy rytmus, je hormonalni
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systém. Hypotalamus to v3ak nezvlada samrepofe k tomu pomoc hypofyzy. Ta se
nazyva také podgek mozkovy, protoze jéiywskem hypotalamu vazi pouz#d gramu

a ma velikost/esiové pecky. Pro biorytmus ma vSak hypofyza enorgramam. Je sice
povazovana za ,Séfzlazu” lidskéhdd, sama vSak /fijima rozkazy od hypotalamu —
ve forng takzvanych releasing hormon(fidicich faktorr), které se nervy a krvi
dostavaji nejkratSi cestou Kgunimu laloku hypofyzy. Ta na@ prompt® reaguje a
vysild hormony jako transmitery, kterédi funkci jinych zlaz wte, Stitné zlazy a
pristitné zlazy, vajmiki, varlat a také nadledvinek (PFLUGBEIN998, s.22"

2.2.3 Nadledvinky a jejich funkce v cirkadianni rytmicit é

Nadledvinky jsou parové endokrinni Zlazy uloZetéhmrnim polu ledvin. V kie
nadledvin se syntetizuji a vyuji hormony. U cirkadiannich rytinje nejvyznamgsi
hormon kortizol. (NOVOTNY, HRUSKA, 1997).

Dien nadledvinek produkuje tzv. katecholaminy; noradhien a adrenalin.
NejmarkantgjSim projevem jejich &inku, je zvySeni krevniho tlaku, ktery kazdy z nich
vyvolava jinym mechanismem. Noradrenalin ma stejiiynek jako sympatické
nervstvo (je vytvéen i zakodenimi sympatickych nervovych vladken). Zatimco na
uvedenych zakafenich je produkce nepatrn&etil nadledvinek produkuje noradrenalin
ve velkém mnozstvi. Oba tito producenti noradremalise oznéuji jako
sympatoadrenalni systém. Noradrenalin vyvolavaoselld vazokonstrikci s vyjimkou
cév koronarnich, které rozdje. Adrenalin ma &inky mnohostrangjsSi: urychluje a
prohlubuje ¢innost srdeni, rozSfuje cévy v kosternim svalstvu a zuzuje jetvik
ledvindch i splanchnické oblasti, rozge pfisvit pridusek. Adrenalin vyvolava i
vyznamné zrény metabolické. Uvaluje glykogen z jater a kosterniho svalstva a
zvySuje tim hladinu cukru v krvi, mobilizuje rosh depotni tuk. ®sobi budi¢ na
centralni nervovy systém, zvySuje produkci ACTH ddaluje Unavu kosterniho
svalstva. Z popsanych ¢iakt vyplyva, Ze kazda z&t (i trénink) — ma-li byt
organismem dale zvladnuta — aktivuje nejeriki, ale i den nadledvinek. Proto se takée
nadledvinky gkdy ozn&uji jako ,Zlazy sportovit’, u nichZz z poplachové reakce
ozna&ované zkratkou ,boj nebo &k* vyustuje €locvicné aktivita (FLEISCHMANN,
1987).
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Kura nadledvinek je organem pro Zivot naprosto neglmt Funkce, které hormony
karou produkované zastavaji, mozno charakterizovib jadrZzovani cirkuleni a
metabolické homeostazy a pozitivni owiowani celkové odolnosti organismu.
Chorobné postiZzenitky nadledvinek vyvolava nejen poruseni homeostaleyj snizeni
odolnosti w¢i infekci, z&eni, chladu, teplu, svalové praci atd. (FLEISCHMANN
1987).

»Z Kury nadledvinek byla izolovanada aktivnich latek chemicky blizcghuznych,
z nichz vSak fyziologicky se uplage pouze &kolik a ostatni jsou meziprodukty
vznikajici @i jejich tvorke. Hormony, které produkujeika nadledvinek, se nazyvaji
kortikoidy (FLEISCHMANN1987, s.10D“

2.2.4 Chemickeé latky ovliviiujici cirkadianni rytmy

2.2.4.1 Produkce kortizolu

.Nadledvinky umoznily ziskat jeden z prvnich a ¢asw vybornych dkazi
o existenci biologickych rytirv tele ¢loveka. Sedi jako dvcepicky nahd@e na ledvinach
a ukryvaji vsob dw velice odlisné Zlazy. Weni nadledvinek vznikaji takzvané
.stresové hormony“ adrenalin a noradrenalinzfou nadledvinek jsou produkovany
kortikosteroidni hormony, k nimz panhapklad kortizol. Odehrava se to v rytmu, ktery
je urcovan vnitnimi hodinami v mezimozkuygvadn epifyzou a veden hypotalamem
pres hypofyzu. Odinoci v ¥le nekoluje té@* Zadny kortizol. Od 2 hodin rano sera
nadledvinek stava aktivni a rychle \48uje tSi mnozstvi tohoto hormonu. Jeho
hladina strng stoupa a kolem 9. hodiny ranni dosahuje maximad jeytén#r Sestkrat
vyS8Si nez f minimu kolem flnoci. Od tohoto maxima hladina kortizolu kles4,
zpazatku rychle, pozgi pomaleji, ale stabild, dokud nedosahne kratceed 2. hodinou
v noci ot svého absolutniho minima — a cely rytmuéneaznovu. Tento kazdodenni
rytmus koncentrace kortizolu v krvi neméa pouze akadky vyznam, nybrz hraje velkou
roli v Zivo¥ kazdéhocloveka. Nebd kortizosteroidni hormony ziky nadledvinek se
v buikach lidskéhoda podileji na mnoha procesech, na tvwdnzyni stejre jako na
prizbehu metabolismu. Kortizol urychluje ndklad odbouravani bilkovin a inhibuje
vystavbu, nafiklad také protilatek imunitniho systému (PFLUGBEIQ98, s.22-2B"
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2.2.4.2 Biologicky aktivni latka serotonin

Serotonin (5-hydroxytryptamin, 5-HT), je biologickgktivni latka obsazena
v krevnich destkach, v bukach gastrointestinalniho traktu a v menSitemi
v centralnim nervovém systému.citém stavu je to bila amorfni nebo krystalicka
latka. Obzvlastni vyznam ma jako neurotransmiteier{pSé nervovych vzruch),
neba’ ovliviiuje serotoninergni systém, femy soustavou neurdrv prodlouzené miSe,
mozku, stednim mozku a mezimozku. Tento systém si udrzuj@aaanalniho stavu
optimalni hladinu serotoninu vlastni syntézou zojebiochemickych prekurzor
Neurony se serotoninovymi receptory se vyskytukétav limbickém systému a
v nékterych ¢astech mozkové tky. V centrdlnim nervovém systému se serotonin
Ucastni gedevsim proces které se podileji na vzniku nalad. Jeho neddstassobuje
snizeni penosu nervovych vzruéh zpisobuje tak zrény nalady, celkovou depresi,
piipadré poruchy spanku, podra&abst az agresivitu. ¢které serotoninové receptory
se mohou stat fginou vzniku migrény, jiné ji naopak potlgi. Zmeny v jeho
metabolismu mohou byt odp&iné i za utité psychické poruchy mj. mohou vyvolavat
schizofrenii, maniodepresivni psychézu, chorobnpkoét aj.Cinnost serotoninergniho
systému souvisi s cyklem spanku &ddds gijmem potravy (ovliviuje receptory chuti,
pocity nevolnosti a nuceni ke zvraceni) i &terymi strdnkami citového Zivota,
nagiklad sexuality¢i agresivniho chovani. Bylo také zfgb, Ze na syntézu serotoninu
v téle ma velky vliv hladina sstelného z#eni. Proto se jeho nedostatek projevuje
zejména v zimy, kdy je més slun€&niho zdeni a proto lid&asgji v tomto obdobi trpi
Uzkostnymi stavy, depresemi a jsou podéaza Ut@ni. Serotonin byl objeven v krevni
plazne (séru) a jako prvni byl prokadzan jeho vliv na ¢tapladkého svalstva (tonus).
Slozenim &chto dvou slov vznikl fivodni nazev této organické st@niny
(WWW.CELOSNIMEDICINA, [online]).
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Obrazek 3 - Seretonin

Nizky nebo naopak nadbytey piisun rekterych mineral a vitamimi, pripadre
uzivani gkterych |éki, miZze zpisobit poruchy v hladi serotoninu v organech, a to
bud’ zamezenim jeho syntézy v organismu, nebo ptopdso zgtného oderpavani.
Nadmeérné zvySena hladina serotoninu igobuje nebezgay tzv. serotoninovy
syndrom. Projevuje sdadsem, vysSSim krevnim tlakem, zrychlenim grdefinnosti,
zmatenosti a begdomim. Serotonin, hrajedtezitou roli vtom, jak se kazdodehin
citime. Mnoho lidi i snizené hladigserotoninu pocuje ve zvysSené g bolest, stres,
depresi a Uzkost. Je vS8ak mnolkoqzenych zjpsohi, jak podpdit dobrou naladu tim,
Ze svému du napomahame vyprodukovat spravné mnoZstvi searaton
(WWW.CELOSNIMEDICINA, [online]).
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2.2.4.3 Hormon tmy melatonin

» Epifyza tvaru hrdSku usazena uprvest mozku také hrajeitizitou roli. Jakmile se
zache stmivat, epifyza Zae vylwovat melatonin — hormon, ktery usmage spanek,
protoZze ekne &lu, Ze venku je tma. KdyZz na sitnici dopadnétieyv vyluwwovani
melatoninu se zpomali (KASSR007, s.13R"

»Melatonin, chemicky 5-methoxy-N-acetyltryptamin, je hormon, ktery je
produkovan epifyzou (nadskem mozkovym, tzng¢ast mezimozku). Vznika zde
N-acetylaci serotoninu (5-hydroxytryptamin) a ndelu O-methylaci (WIKIPEDIE,

[online]).”

Obrazek 4 - Melatonin

.Melatonin je derivat hydroxyindolu, obdobrjako serotonin, fesr¢ N-acetyl-5-
methyxytryptamion (Schema 1). Pro jeho fyziologigk€obeni je podstatnd jak
methoxy skupina na aromatickém jadru, tak i acetjlipina vazana na aminu
postrannihaetezce; indolové jadro naopak nezbytné nenii@erbyt nahrazeno jinym
aromatickym jadrem, napnaftalenem. Melatonin byl isolovan v roce 195Befnerem
z hovzich epifyz, malych endokrinnich zlaz s tehdy j@8tozpoznanou ulohou. Od té
doby byl melatonin nalezen ve vSech dosud zkoutmahigych organismech, od
jednobur@cné maské rasy Gonyaulax polyedra az po vySSi rostliny, maperlik
lekasky, bezobratlé Zivachy, jako jsou ploghky, a obratlovce - plazy, ptaky i savce,
vcéetre cloveka. Melatonin byl tedydinem vyvoje drulhzakonzervovan. Podstatné je, Ze
u v8ech zivych organismar’ uz jsou aktivni ve dne jak#hovek, ¢i v noci jako mali
hlodavci, se melatonin tvbvyhradré v noci, je to tedy jakysi signal noci, kterfegava

do organismu informaci o denni dbbDenni rytmus v tvoibje poharn rytmem
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v aktivit enzymu arylalkylamin N-acetyltransferazy, kterytakeuje acetylaci
serotoninu na N-acetylserotonin, prekursor melatoni Aktivita tohoto enzymu
v epifytze potkana je napv noci az stonasobni mnohem vysSi nez ve dne. Tento
robustni rytmus jefizen biologickymi hodinami, které se nachazeji zkmove dvou
shlucich nervovych bék uloZzenych blizko7keni, tj. chiasmatu, optickych drah a
nazyvan proto suprachiastmaticka jadra. Zhruba detjncirkadidnni rytmus v tvoeb
melatoninu pokrauje i tehdy, Ziji-li Ziveichové v neperiodickém prostli, nap.
ve stalé tr. V takovém fipade biologické hodiny "vol& bezi" s periodou velice
blizkou, ale nerovnajici se 24 hodindm, a vysokdrbtv melatoninu vyzraje
subjektivni noc jedince k 24-hodinovému dnu jsalogické hodiny a tudiz i rytmicka
tvorba melatoninu synchronizovany pravidelnyniidstnim svtla a tmy, zejména
swtlou periodou dne (ILLNEROVAQ96 [online).”

»Hladiny melatoninu jsou silti zavislé na gtdani s¥tla a tmy. Jeho produkce je
nejwtsi praw behem tmy. Ucloveka ma melatonin vliv na hypotalamo-hypofyzarni
systém a vzestup jeho hladiny je spojen s nutkkaispanku (ovliwje tzv. cirkadianni
rytmy). Melatonin se podili na regulaci celéndho rytmu, tj. sidani obdobi léta a
zimy. SniZzena produkce melatoninu regulovanadbwdgélkou sételného dne se podili
u mnoha Zivéchi na odbrzdni produkce pohlavnich hormérv jarnim obdobi tato
funkce je ucloveka vyrazi@ potlacena. \&tSina funkci melatoninu je zpréstlkovana
pres melatoninové receptory, ostatniispbeni se vystluje jeho mimeéadnou
antioxidacni aktivitou. Timto zpsobem patréi chrani jddro a mitochondrialni DNA
(Melatonin [online]). ,Schopnost tvorby melatonirge s nadstajicim ¥kem postuph
snizuje. To mwe byt povazovano za jeden @vali: zvySeného vyskytu nespavosti
ve vy38imdku a u osob se snizenou hladinou melatoninu v kipiava jeho hladin
pak na podklad klinickych studii vede uethto osob k optimalizaci spankového
schématu a k jeho zvySené kvalBniZzena hladina melatoninu u pracovinila nanich
smendch je povaZzovdna za faktor pra@pddobr zodpovdny za zvySeny vyskyt
rakoviny u nich (WIKIPEDIAonline]).”

,V posledni dol se hoj@ mluvi a piSe o melatoninu jako 0 mozném zawm |éku
konce 20. stoleti té na vSechny neduhy. v zahrénizejména ve Spojenych statech,

Ize melatonin koupit, obdobrjako vitaminy, ve &Sine dragstér: jako doplrk vyZivy
(ILLNEROVA, 1996][online]).* ,Melatonin u cloveka pisobi v prvéradé jako
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chronobiotikum, tedy jako latka, kterauzbe ovliviovat cirkadianni, tj. denniad
organismu. Podani melatoninu ve cegenich hodinach n¥e zgsobit predkzhnuti
biologickych hodin, podani v pozdnich ¢nich a brzkych rannich hodinach
pravdepodobr zpozdni hodin. Tohoto &nku melatoninu se uziva krychlé
resynchronizaci vnihich hodin s novym ¥$im ¢casem pi letech prescasova pasma.
Pravidelné podavani melatoninu jednou za 24 hodm’kru mize téZ synchronizovat
volny chod biologickych hodin sawzijicich ve stalé tenci slepych lidi s 24-hodinovym
dnem. Melatonin podavanygd usnutim g¥e zkratit dobu usinani afipadre snizit
fragmentaci spanku, tj. zlepsit jeho kvalitu. KeonySe zmignych chronobiologickych
Ucinka, které jsou izjme zprostedkovany vazbou melatoninu na specifické receptory,
se melatoninu fipisuje jeS¢ cetné dalSi fisobeni, které nenitsinou jes¢ probadano

u lidi a jen nedostat®¢ u sav@. Melatonin Udajé pisobi proti nadorovému bujeni a
starnuti. Tento ¢inek, pokud by byl skue¢ dostaténe prokazan, by mohl souviset
se schopnosti melatoninu zbavovat organismus wJolmadlikdk: s nesparovanym
valen’nim elektronem, které mohou dlouhoé@nskozovat velké molekuly, jako jsou
nap®. bilkoviny¢i nukleové kyseliny. Tenta@istici” icinek melatoninu by se vSatepre
mohl projevovat jen i farmakologickych davkach. Ani popisovany possiujicinek
melatoninu na ude zeslabeny imunitni systém sawuebyl je& zcela provien.
Ostatni @inky pfipisované melatoninu, n#ép zvySeni sexualni potence, zakrén
poceti, prodlouzeni délky Zivota, ochrangeg kardiovaskularnimi onemagwmimi apod.
jsou zatim spiSe vyslovenyr@pim nez vysledkem hlubokého badani. VVasné dob

je mozné odp@dne prohlasit pouze to, Ze melatonimsobi jako chronobiotikum.
Pri velkém zajmu o tuto latku &ivyskytu vysoce afinitnich recepiquro melatonin na
ruznych strukturach je mozné&ekavat, Zze v budoucnu budou seridzralezeny a
potvrzeny dalSi dinky melatoninu na lidsky organismus. Nikdy vSa§nz melatonin
nebude zazwmym vSelékem, za ktery jeckterymi @ilis nedakavymi a malo
odpowdnymi badateli prohlaSovan, ani nutnym digm vyZivy, nebdeélo si jej samo
tvori (ILLNEROVA1996 [online).”

2.2.4.4 Aminokyselina tryptofan

.velkd neutralni aminokyselina (AK), chemicky ksl 2-amino-3-(3-indolyl)
propanova, glyko - i ketogenni, esencialni aminekysa, tvoi acetyl-koA, zkratka Trp.
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Obrazek 5 - Tryptofan

Tryptofan je velmi dlezita AK s ohledem na tvorbu jednohozizeditych hormota -
MELATONINU. PFenv¥rnuje se na serotonin. Zprvu se dokonce pouZivala jak
samostatny dopl#k, p‘edevSim jako progdek proti bolestem, ale posléze $&lp
nato, Ze pedavkovani e mit akteré nepijemné vedlejSi dinky - mize poskodit
jatra a zpisobit rakovinu Zldniku a niZze byt obech Skodlivé napiklad i hnitim
v tlustém sew, kde zgsobi tvorbu rakoviny (WIKIPEDIApnIine]).” Tryptofan mize
pomoci s depresemi, Uzkostmi, strachem,7wimt neklidem, poruchami usinani a
spanku, abstinemimi pfiznaky pi odvykani koteni, alkoholu a jinych zavislostech,
jako jsou nutkani seipjidat, kazdodenni stresové situace, proti bolestd@cr,
predevSim vSak migrénTuto latku by nedty uzivat osoby trpici rakovinou, potizemi
stFevnimi, majici citivdA nebo poSkozena jatra ledviny jakymkoliv zjsobem.
Duvodem je riziko vzniku eosinofilniho-myalgenihodsymu (EMS), ktery Udagn
muze byt i smrtelny. #rozere bohatym zdrojem tryptofanu je mléko, jedinci n&ahy
na bolesti hlavy p obtiZzich casto popijeji mléko. Klinické pouZziti prokazalo kefe
v davkach okolo 2 - 4 g dehine’er pred spanim - ale jen u Zen - na kvalitu spanku.
Musi byt kombinovan az s 30 g glukézy. V krevnighwise tryptofan dostava do
mozku, kde se zaifpmnosti vitaminu B6 (pyridoxin)@meni na serotonin, ktery brani
vzniku bolesti a tim zlepSi usinani f&tad v pipade zmigné migrény. Jedinci trpici
migrénami, by @i udéelat opateni ve stra¥. nekonzumovat tiné tvrdé a zadné zrajici
syry, cokoladu, kakao, |ékeci, kAvu a caj pravy, Sampaské, rybiky v konzer¥,
kvasnice a fazolegervené vino, pivo, fiky a jatra, uzeniny a ani'sk@ ryby. Davkovani
tryptofanu je znéne¢ individuélni a je nutné je prakticky &w. Tryptofan je mozné
uzivat trvale, ale v tomifpac? v nejnizsi davce. dihky na sob uzivatel pociti porech
az deseti dnech uzivani. S tryptofanem lze uzZiteahim B6 (nebo B-komplex), které

jeho inky zesili (WIKIPEDIAJonline]).”
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2.3 Spanek a jeho vyznam

~Stridani obdobi klidu a aktivity je jednou ze zaklatinvlastnosti vSeho Zivého na
Zemi. Dokonce i rostliny a prvoci maji své denrklyeyktivity a odpeinku a obeca
plati, Zec¢im je Ziva@ich vyvinugjsi, tim ,slozigji spi“. Spanek Ize charakterizovat jako
stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktesyAlk obno# psychickych i fyzickych
sil a svoji kvalitou citli¢ reaguje na fyziologické i patologické &mg organismu
(PRASKO2004, s.15k"

Spanek je stav charakterizovany:
- stereotypni polohowla
« minimalnim pohybem
« sniZzenou (ale ne zcela clyiloi) reaktivitou na vjSi podrety
+ sniZzenoudesnou teplotou (proto se lidégal spanim fikryvaji)
- relativrg snadnou reverzibilitou (moznosti probuzeni) (SPANPnline])

Spanek je celkovym Utlumensinnosti Ustedniho nervstva, provazeny snizenim
intenzity WtSiny Zivotnich pochadl M& vyznam pedevSim pro pa#t, weni a
schopnost sousdni. Jestlize bychom si dostate neodpginuli, dostavilo by se
vycerpani. Nejkomplex#)Si formou odpoinku je proclovéka tedy spanek (HARTL,
HARTLOVA, 2000).

Funkci spanku je zabrémi vycerpani energie z mozkovych nervovych @lyndiky
tomu je zdrojem duSevniho aeni. Pateba spanku je signalizovana stavem ospalosti.
Spanek je sice druh Utlumu, ale rozhddeznamena mozkovou inaktivitu. Mozek je ve
spanku velmi aktivni. Bkazem toho jsou sny (NAKONENY, 1997).

»Typick& celkova doba spanku za jeden den jeiznych drubi Zivadichi velmi
odlisn4, od piblizné 2 hodin az po 20 hodin. U lidi je to okolo 8 hodipanek u lidi a
mnoha dalSich savicje na‘asovan pedevsSim na dobu, kdy je tma, nicéhéakteré
druhy savé spi ve dne za étfa (nap*. hlodavci). Celkova doba spanku se od narozeni
rychle zkracuje od 17-18 hodin po porodu k 10-12iihédm ve wku 4 let a dale
pozvolji k celkem stabilni dab7-8,5 hodiny ve &ku 20 let. Kratké 3-4 hodinové
intervaly spanku novorozence séiddji s kratkymi intervaly krmeni a jsou postépn
nahrazovany plynulejSim spankem. \b&w4 let je jiz spanek spojen v jedné dlouhé
nocni period?, ale stale s ekolika kratSimi usnutimidnem dne. Dosfii lidé zpravidla
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spi jednou dern Vyjimkou jsou nafklad rektedi vrcholovi sportovci, kié spi dvakrat

denr, aby tak podp#li celkovou regeneraci organismu (SPANH&nline]).”
Faze spanku

Spanek ma &kolik fazi, z nichz nejllezitejSi je tzv. REM faze (rapid eyes
movement pii které dochézi pod z&nymi vicky k rychlému pohybu @ich bulv.
Tato faze je charakterizovanaitpmnosti s. REM faze spanku je oviivwvana
(presrEji navozovanakasti zadniho mozku - Varolovym mostem. REM fazée(ly i
sny) byla prokazana u vech diusavd, nicmért u kazdého jinak dlouha. (SPANEK,

[online]).

,Druhou hlavni fazi je spaneNREM (Non Rapid eye movement), ktery se déle d
na ctyri stadia podle hloubky spanku. REM faze slougdpvsim k dusSevni relaxaci,
NREM faze spiSe k relaxaci svalstva. #pghu spanku se faze REM a NREM cyklicky
stFidaji. Spanek dogfehocloveka obvykle zéina postupnym gidanim stadii NREM od
prvniho doctvrtého. Tento postup je ¢ds peruSen dlesnymi pohyby adaste’nym
probuzenim. Asi po 70-80 minutach se spici obvikdéce vraci do 7etiho nebo
druhého stadia a nasleduje prvni faze REM, kteva t@si 5-10 minut. Délka celého
cyklu, od z&atku prvniho stddia NREM az po ukeni prvni faze REM je asi 90-110
minut. V typickych fipadech se tento cyklus opakujeyiikrat az Sestkrat za noc a
v kazdém nasledujicim cyklu getit actvrté stadium NREM zkracuje, zatimco #sté&
délka faze REM (SPANEfanline]).*

.P resny pfibeh spankového cyklu je u kazdého jedince odliSnyrd se i s vkem.
U novorozeng tvoii faze REM 50% celkové doby spanku akohika ohledech se
vyrazre lisi od spanku dogteho jedince. Podil spanku REM na celkovéedsmanku se
rychle snizuje fblizne do wku 4 let, kdy tv& okolo 20-25% a istava v tomto
mnozstvi po cely mladsékvdosglosti. Ve vysSimeku REM postuphklesa k 15-20%.
U mladych dosg@lych osob tvéi faze REM 20-25% celkového mnoZstvi spérikti, &
ctvrté stadium NREM asi 15-20% a prvni staddium NRE5%. NejtSi cast spanku
probiha ve druhém stadiu a je to okolo 50-60% (SPKNonline]).*
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Wake prvni drush et sty plts
REM eyklns cyklus evklug cyklus

NREM1

NREM2

NREM3

NREM4 S hlubeky spinek 5 sny

Obrazek 6 - Spankové faze

Jednotlivé spankove faze:

Wake (Awake) - bélost

. REM - v této fazi spanku snime
. NREML1 - usinani

. NREM2 - lehky spanek

. NREMS - hluboky spanek

NREM4 - nejhlubSi spanek
Popis spankovych fazi

Priblizn¢ za d¥ hodiny po tom, co jsme usnuli, se nage Zatnou nepravidelth a
rychle pohybovat sem a tam. Na zakiadhoto jevu ¥dci rozdlili spanek na d¥
z&kladni faze — spanek REM (s rychlymi pohylj) @ spanek NREM. NREM spanek
Ize rozalit na dalSictyii stadia, kdy se spanek stale vice prohlubujheinh zdravého
noéniho spanku se REM a NREM fazékolikrat vystidaji (SPANEK, [online]).

VétSina sk se ndm zda v REM fazi. Svalld jsou naprosto uvotmé, a diky tomu
se c¢lovek probouzi &lesre oswzen. Nekteri vyzkumni pracovnici se kramtoho
domnivaiji, Zze them této spankové faze jsou usgAny nové informace a stavaji se
sowasti dlouhodobé paiti (SPANEK, [online]).

Béhem hlubokého spanku (stadia 3 a 4 NREM spankwnkritak a tep klesaji, coz
umoziuje olkthovému systému, aby si odfioul, a sniZzuje se tak riziko
kardiovaskularnich onemoégmi. Navic Bhem NREM faze dosahuje tvorbéstového
hormonu vrcholu, takZze wkterych dospivajicich je v noci az 50krat vySSi nezine
(SPANEK, [online]).
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2.3.1 Spankova hygiena

je potebné zejména zajistit stipnivé podminky.
Ochrana spankového prostoru:

Vylouéeni vSech rusivych podti, jako je nadrérné swtlo, hluk, pivan, horko nebo
zima. Pokud &i zaZily traumatickou udalost v liytje nikdy potebné pestawt
nabytek a zmnit véci, které spousfi tizivé vzpominky nebo flashbacky. Ustd je
mozné, Ze poebuji alespd zpatatku po traumatickém zazitku, aby s nimikdo

z blizkych spal v mistnosti. Je vSak velnileZité neudlat z toho pravidlo na stalo a
postupr se exponovat samostatnému spani. Na druhésstegdy piitomnost druhé
osoby v mistnosti ize rusit, nap chrapani a pohyb druhého. PohodIna postel, uplna
tma, lehce stravitelnd vere asi 2 — 3 hodiny ipd usinanim. Mame-li ipplnény
Zaludek, budemesiko usinat a hrozi neklidny spanekégkymi sny. Posledni denni
jidlo, které by nerflo byt @iliS vydatne, je idealni snist kolem 18. hodinyed
ulehnutim niZzete vypit hrnek teplého mléka (ne kakao). Vykni kofeinu,
korenénych jidel, alkoholu a cigaretdn® pred spanim. Budivé latky naruSuji spanek,
protoZe zvysuji b&ost. Kofein mize mit vliv jeS¢ 6 hodin poté, co jste horiali.
Nikotin rovréz stimuluje nervovy systém, nake tedy &sné pred uléhanim do postele.
Uvolnéte se koupeli v teplé védposlechem ukliujici hudby nebo relaxaci. N&je si
piedspankovy ritudl, ktery vam bude vyhovovat a dek&ho dlat pravidelg. Klidna,
tmava, dobe Wtrand a spiSe chlag8i mistnost, je péeba chranit fed sétlem a
hlukem a udrZovat v idealni tepigbro spanek. Pevrisas ulehani do postele a vstavani,
je zékladnim pedpokladem kvality spanku (SPANEK, [online]).

2.4 Charakteristika d éti v obdobi mladsSiho Skolniho ¥ku

VétSina dti je pro nastup do Skoly dostame zrala v Sesti az sedmi letech. Pedi d
rodice to byva ,udalost* a s@asré i velkd Zivotni zmina, kterd od déte vyzaduje

zmobilizovat veSkeré své adagnamechanismy:
e zvladnuti dlouhodobého odldeni od rodiny
e pfijmout autoritu ditele, soustedit se na vyuku

* integrovat se do skupiny spoluZak
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Obdobi mladsiho Skolnihasku Ize celko¥ charakterizovat jako relati¢rklidné a
bez dramatickych vyvojovych zmn. Tato vyvojova faze zéa zahajenim Skolni
dochazky a ko&i s nastupem pubescence. Norndade vyvijejici di¢ se snazi byt co
nejvice aktivni, rddo spolupracuje s druhymi a ghaznavat okolni si. V této dols je
subjektivrié velmi dilezité, jak di¢ obstoji @i plnéni svych povinnosti a &innosti
vibec. Na podaném vykonu zavisi sebehodnocedtieditteré v dsledku toho Spatn
snasi neusghy, je-li jich mnoho, mze si trvale fixovat pocit vlastni mé&ennosti a

nedostaténosti.

2.4.1 Biologicky a psychicky vyvoj mladSiho Skolniho #ku

S néastupem dite do Skoly zé&ina bezesporu nové obdobi. Nejen v zivékolaka,
ale doslova celé rodiny. &&ina dti se na tento Zivotni krok velmédi. Ale vSichni
vime, Ze je to zcela nova, a ne zrovna lehkd zlasierNaroky na kaze smysl
pro povinnost apod. zcela prém dosud bezstarostnétsitvi. VetSina dti vSak proziva
mladsi $kolni ¥k jako klidné, nebatlivé, &¥astné obdobi (BTI A MATERSTVI, 2009

[online]).
Dilezité aspekty biologického vyvoje:
e Vek ditte: od 6 do 12 rok(do puberty)
* Vyska ditte: 120-150 cm
» Vaha ditte: cca 20 - 40 kg
« Ditéti namista druhy chrup

* Po desatém roce dochazi ke zpomaleni ve vyvoji momitozek je jiz zhruba
zcela vyvinut. Nadale se budou zdokonalovat po@reava spojeni v mozku.

» Dité po namaze a wgrpani velmi rychle nabira nové sily. Pohyby vykaré
velkymi svaly jsou jiz zcela dokonalé (hazeni, sid@ik Pohyby drobnych sval
jsou zatim méxhpresné (psani). Ditzatina byt zcela obratné.

Dilezité aspekty psychického vyvoje:

« U dite prevlada kladné citové l&di, druznost, extravertnost, radostnost,

bezstarostnost, hovornost, citova povrchnost.

» Diteti se rozviji logika, logickértdéni a kombinovani, paéd.
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» Ditéti se rozvijite¢ (ovlada asi 5000 slov), ziskava informace (sowsagienim)

a dozrava mu kritické mysleni (odklon ogtské naivity).

* NejwtSi znenu v psychickém vyvoji déte zpisobuje nastup do Skoly. Nejen

samotné Skolni povinnosti, ale i kolektigtda samotny &itel.

* Ve volnémcase se détnadale ¥nuje e, ktera je ale vice tviva, ma v obliks
také stolni a skupinové hry, provozuje sportiza se ¥novatcetks, a to nejen
zabavné, ale i p@né.

* Chlapci a dvcata se spoluifliS nebavi. Zaéinaji se vSak zajimat o sex a proto je
pro tento ¥k velmi dilezit4 rodina. Matka pom&hé #its orientaci v novém
prostedi a hlava probiha mezi ni a ditem otewena komunikace. Otec se

projevuje jako autorita a vzor (hlaypro kluky).

* Socializace — ditse vaze na sijgiho jedince (spoluzéaka) nebo na pedagoga.

Dulezité jsou pro &i lidské vztahy vice nez vykon a prestiz (pravdiyougimnost,
otewenost, hluboka vzajemnost), které hledajedevsim vrodia Maji i velmi

pozitivni vztah k praci kdy&kavaji odminu a jsou bezprosdni.

2.4.2 Vyznam psychohygieny v mladSim Skolnim &ku

Hygiena je zdravatda neboli nauka o zdravi. DuSevni hygiena = mentalgiena,
je to systém &decky propracovanych pravidel a rad slouzicich izewi, prohloubeni
&i znovuziskani dusevniho zdravi a dusevni rovnoy@HTI A MATERSTVI, 2009

[online]).

Vyznam duSevni hygieny

1. Prevence somatickych psychickych onentoérje psychického tvodu, nap.
kozni onemocni, Zaludeni viedy, kardiovaskularni systém, Zalddepotize,
migréna, ledvinové kaménky, oslabeni imunitnihdéysi, neurotické potize.

2. V socialnich vztazich: nap witel x zak — psychické vyrovnanicitele je

dulezitym faktorem — ma vliv na celotidu.
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3. Z hlediska pracovni vykonnosti: vyrovnanéédit podava #tsi a lepSi vykony,
dokaZe odpgivat a sousedit se (ETI A MATERSTVI, 2009 [online]).

2.4.3 Rizikoveé faktory pro zdravy vyvoj v mladSim Skolnim véku

.Na vztah sodasné populace ke zdravi upozgji mnohé studie. Uvafl, Ze zdravi
je z 50-60 procent ovliwvano zgsobem Zivota, asi z 20 procent zavisi na Zivotnim a
pracovnim prosedi a pouze zbytek je udmovan zdravotni p8. Je proto Zejmé,
Ze podil jedince na vlastnim zdravi je amavysoky a fisobeni na Zzaka ve smyslu
prevence je nezbytnéripomeime, Ze k rizikovym faktém seradi pedevsim koteni,
nespravna vyziva, obezita, stres a nedostatek pofMbZiK, KREZLI, 1997, s.4*

Jak jsme se jiz vySe dekli, velkym rizikovym faktorem je naruSovani cirkadni
rytmicity neustéle se cyklicky opakujicich pravidgth znén tlesné teploty, renalni
exkrece K+, sekrece kortizolu, krevniho tlaku, oejukce nejiizrejSich burcnych
populaci, pijmu potravy, lokomoni aktivity a jinych behavioralnich projgwcetrg jiz
zmirgného cyklu bdni a spanku. Jsou to ale i cyklické & emocionalnich slozek

lidského chovani i intelektualni vykonnosti.

2.4.3.1 Rizikové faktory porusSovani cirkadiannich rytmia u déti:

Nespravna a nepravidelnd vyziva, nepravidelny deehim a spanek, nedostatek
pohybu, nedostatek spravné relaxace a ¢&dga, casté hrani displejovych her, méalo
vstiicnosti a pocitu ckhosti, klidu a lasky &nhované dtem, to vSe vede Kiznym
onemocgnim nap. diabetu, epilepsie @znych neuréz udi mladSiho Skolnihodku.
Tyto d&ti samy neumi zvladat problémy — vznikaji neuradickoruchy nap
Neurostenie — poruchy spanku &jidani; Psychostenie - pottavani, koktavost,
tzkostlivost, hyperaktivita; Dyslexie - problémii pteni (DETI A MATERSTVI, 2009

[online]).

Neurdza je funkéni porucha vysSi nervové@nnosti, kterd se projevuje poruchou
adaptace na \Bi prostedi a m&adu giznaki duSevnich attesnych.
Projevy détské neurdzy

a) poruchy denni Zivotospravy: fgjidani, nechutenstvi (anorexie), zvlastnim
piipadem je ,mentalni anorexie” (u divek v pubspert
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b) bulimie (chorob# zvySena chiik jidlu, hltavost)

c) neuroticka zacpa nebotjem

d) poruchy usinani a spanku

e) etiky (neielné, opakované pohybyaznych c¢asti €la, hlave drobnych
svalovych skupin v ohieji a na hornich kafetinach)

f) nocni poma@&ovani

g) logopedické neurdzy - koktavost (nasilné zadrzovdmak vyrazeni hlasek,

slabik, slov) mutismus (neuroticky tlufacovych projevt)

2.4.3.2 Faktory pusobici na duSevni rovnovahu ve Skole

a) lokalita Skoly: mén ve venkovskych Skoldch a weanestskych oblastech,
pobyt nacerstvém vzduchu,&Si moznost relaxace a odreagovani, blizSi vztah

k prirodé apod.

b) pocet zaki ve Skole: vySSi procento na Skolach tpm Zak nad 1000,
divodem je uspi@dani denniho rezimu f&tavé vydovani, kratSi pestavky,

nedostaténa relaxace oipstavkach), mensi individualnfigtup

c) specifické zarreni Skoly: vy3si procento ve wiovych tidach ZS (jazykové a
sportovni): zvySené naroky, ,nedspve vybérové Skole povazujidi a zvlasé

jejich rodite za deklasuijici, citlivé sestaveni rozvrhu hodin

d) osobnost dtele: witel jako model duSevwn zdravé osobnosti, jako txce
zdravych mezilidskych vztdh zaci velmi citli¥ reaguji na nedostatek klidu,
zastraSovani, naladovost ze stranyitale, interpersondlni vztahy veide,
nepatelské vztahy mezi zaky {01 A MATERSTVI, 2009 [online]).

Nejznangjsi definici zdravi je ta, kterou publikovalagwa zdravotnicka
organizace (World Health Organization). Tato defw origindlu (Constitution of
WHO z roku 19465ika:

,Health is a state of complete physical, mental smclal well-being and not merely

the absence of disease and infirmity.*
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"Zdravi je stav uplné fyzické, duSevni a sociabtiquly-byti, a ne pouze
nepitomnost nemoci a postizenikK/OHLAVY,2009, s.2§'.
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3 Vyzkumna éast
3.1 Cil prace

Cilem této bakal&ké prace je zkvalitmi vychovy ke zdravi vedkové populaci éti
1. a 2. tid zakladnich Skol. Hlavnim cilem je sestavit &tw praxi Skolni druziny
intervertni program zawieny na optimalizaci cirkadiannich rytmv konfrontaci
s japonskymi intervemimi programy pro é&i. Dale si tato prace kladla za cil ziskané
vysledky zpracovat jako metodicky material pro hammaci cirkadiannich rytinu
Zaki 1. a 2.tid.
3.2 Ukoly prace

Z cili bakaldské prace vyplynuly nasledujici ukoly:

» Na zaklad studia odborné literatury definovat cirkadiannimry a jejich

vyznam Vv Zivot.
» Sestavit obsah bakatké prace na zakladonzultaci s vedouci prace.

» Provést ve spolupraci s KVKZ PF JU pilotni vyzkutavsl cirkadidnnich rytiin

u 200 cti z ceskobudjovického regionu.

» Provést dotaznikova $ehi a testovaniipd a po intervemim programu u

vybraného souborudti v druzirs jedné ZS.

» Pro vybranou ZS sestavit a&it v praxi Skolni druZiny intervemi program

zantieny na optimalizaci cirkadiannich rytm

* Analyzovat a vyhodnotit vSechny ziskané vysledkiotpiho intervegniho

vyzkumu (Zasti ve spolupraci s pracowat Univerzity Kochi v Japonsku)
» Doporuteni intervesiniho programu pro Skolni vychovnou praxi ve Skdinic
druzinach a pro vatvaci oblast ,Vychova ke zdravi“ na 1. stupni ZS.
3.3 Vyzkumné piredpoklady

P1 Redpokladam, Ze zakladni hygienické navyky cirkadliiém rytmi jsou

porusovany u vice nez 50 % zkoumanyet.d
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P2 Redpokladam, Ze délka spanku je u zkoumanygth dbstaténa, tj. 10hodin
denre.

P3 Pokud je délka spanku snizena pod 10 hfiggnpu je hrani her na gaaci a

jiné displejové hry.
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4 METODOLOGIE
4.1 Charakteristika souboru

ES1 Kexploranimu souboru bylo nahodnym wiem osloveno 206 i

z ¢ceskobudjovickeho regionu, ziznych ngst matéskych a zakladnich Skol, na
kterych byl proveden pilotni vyzkum dotaznikovéleieéni ve spolupraci KVKZ PF
JCU s univerzitou KOCHI v Japonsku. Dotaznik Zivbtnrytmu a podminek spanku
predSkolnich &ti a dcti mladSiho Skolniho &ku (0 — 8 let) a jejich rodii 2010
(HARADDA, KREJCI, 2010 IN PRES) byl distribuovan radim vybranych éti ZS
Borovany, MS Borovany, ZS Trhové Sviny, MS LedenitdS Papirensk& eské
Budjovice a MS a ZS Nové Hrady a néaslédoyl vyhodnocen na univergitkochi

v Japonsku.

ES 2 Kintervetnimu souboru byly vybranyétl Skolni druziny ve ¥ku 6 — 8 let, ze
zakladni Skoly nachéazejici se v Borovanech, veékpmacuji jako vychovatelkaét
Skolni druziny. Jedna se étdve wkovém rozmezi 6-7 a 7-8 let. Vybranydpt diti se
sklada z celkového ptu 31 diti, kdy 16 d@ti je z 1. r@niku zakladni Skoly v po#nu 9
divek a 7 chlapt 15 dti je z 2. r@niku zakladni Skoly v potinu 7 divek a 8 chlajic
Déti obou tid pochazeji z Uplnych i nedplnych rodin aizného socialniho prasdi.
VSichni Zaci jsou obyvatelé #sta Borovany a jeho iigehajicich obci. Jedna se
o celkow zdravé dti bez zdravotnich omezeni.

4.2 Organizace vyzkumného Sdeni

Z dotaznikového Sini nahod#é vybranych dti z ¢eskobudjovického regionu byla
ve spolupraci KVKZ PF JCU €eskych Budjovicich s univerzitou KOCHI v Japonsku

provedena staticka analyza dat.

Intervertni program hygieny cirkadiannich rytmse zamsienim na spankovou
problematiku, pravidelnou a vyvazenou vyzivu, nediek pohybu a zvySenou intenzitu
hrani displejovych her uétd mladSiho Skolniho &ku byl aplikovan u &ti ve Skolni
druzint 1. a 2. tid zakladni Skoly v Borovanech. Po dobu deseti iydrdeseti
eduk&nich jednotkadch probihal tento inter¢an program <asovou dotaci {bi
vyucovacich hodin tyd# z nichz z&¥recna edukani jednotka trvala cely den tj. 24
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hodin. Program celého z&ecného dne sifiznanym nazvem ,UZ vim jak prozit
sobotu ve zdravém stylu Zivota“, byl odnou pro vSechny intervenovanétida
zabyval se praktickou ukazkou vyuziti volnétesu, pohybovou aktivitou a zdravym

Zivotnim stylem vetre spankové hygieny a hygieny cirkadiannich nytm

Pred zahjenim vyzkumného &sii byla zaslana vSem r¢din Zadost o pisemny
souhlas jejich &asti, ktery obsahoval informace oipéhu vyzkumného Segni. DalSi
souwasti pisemného souhlasu byla zaruka anonymity viemewvanych &i i jejich

rodica.
4.3 Prehled pouzitych metod
K dosazeni cil této prace byly pouzity tyto metody:
1. Obsahova analyza literarnich a jinych informanich zdroji.

Ziskani zdra} zabyvajicich se hygienou cirkadianich ryta déti mladSiho
Skolniho wku.

2. Dotaznik zivotniho rytmu a podminek spanku pgfedSkolnich déti a déti
mladSiho Skolniho ¥ku (0 — 8 let) a jejich rodéa 2010 (HARADDA,
KREJCI, 2010 IN PRES)

Dotaznik byl vyuZzit k velkému mnozstvi dat, ktemrdskytly dostatek informaci
o hygierg cirkadialnich rytni, spankového rezimu, vyziynedostatku pohybu a
zvySené intenzity hrani displejovych her gtidmladSiho Skolniho &ku a
ovlivnénim hygieny cirkadiannich rytin jejich rodii. Dotaznik obsahoval
celkem 57 otazek, z toho 21 otazekésmwalo k hygied cirkadiannich rytr
rodic¢t intervenovanych &i a 36 otazek bylo zatfeno stejnou problematikou

na ctti téchto rodta (viz. prilohac.1).
3. Metoda statické analyzy dat.

K vyhodnoceni sejnich otdzekz Dotazniku Zivotniho rytmu a podminek
spanku pedskolnich dti a ctti mladSiho Skolnihodku (0 — 8 let) a jejich rodii
2010 (HARADDA, KREZI, 2010 IN PRES) byly pouzity sloupcové grafy.
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4. Metoda sestaveni intervetiniho programu zamgieného na optimalizaci

cirkadiannich rytma v praxi Skolni druziny.

Zakladem bakalgké prace bylo sestaveni intergeino programu na
optimalizaci cirkadiannich ryttnaplikovaného u &i mladsiho Skolnihodku ve
Skolni druzig. Deset edukmmich jednotek intervemiho programu bylo
zaméteno na informovanost spravné hygieny cirkadidnnigtma a jeji

negativni vliv g nedodrzovani spravnych navyk

Intervertni program vlastni konstrukce z&fan na hygienu cirkadiannich ryim
u déti mladsiho Skolniho&ku byl zpracovan do deseti tyirs casovou dotaci
pét vyucovacich hodin tyd# v deseti edukanich jednotkach s roztenim na

uvodni, hlavni a zavetnou¢ast.

Cilem intervetiniho programu bylo informovatétl o negativnich vlivech
porusovani spankové hygieny, nepravidelné a neendzstravy spolu
s nedostataiym pohybem a zvySenou intenzitou hrani her. Ndaddkéchto
poznatki spole&né¢ s dtmi rozvijet jejich pozitivni postoje Kinto
determinanim. Po celou dobu intervéniho programu byly pouzivany
motivatni zdroje se snahou prohloubeni pozitivnich ig@tgiskych vzta

v tfidnim kolektivu.

Soutasti intervetniho programu byl@tyr tydenni Séeni ,S lepSim spankem
k lepSim znamkam?*, kdye&ti pisemré po dobuctyt tydni zaznamenavaly et

hodin spanku a naslednou &Spost ve Skole (viz.iflohac.4).
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5 Vysledky a diskuse
5.1 Vysledky a diskuse pilotniho vyzkumného Séeni

Vysledky a diskuse pilotniho vyzkumného igei nahod& vybranych dti
ceskobudjovického regionu ve spolupraci KVKZ PF JCU s prdasétEm univerzity
KOCHI v Japonsku, k Dotazniku Zivotniho rytmu a pidek spanku igdskolnich dti
a dti mladsiho 3kolnihodku (0 — 8 let) a jejich rodh 2010 (HARADDA, KRET,
2010 IN PRES). Z tohoto dotazniku byly vyhodnoceitdzky zabyvajici se hygienou
cirkadiannich rytmi a rekteré vysledky vyzkumného $ehi znazorény v grafech a

vloZeny do textu.

Z dotaznikového vyzkumu vyplynuli chlapci Ewtata ¥kového rozpti 4 — 8 let
¢eskobudjovického regionu, kié prokazuji tyto vysledky:

ES 1Cas usinani v pracovnich dnech je u zkoumanythwdpriméru 20.hodina.
Cas probouzeni v pracovnich dnech éhto diti je v pfiméru hodina 06.30Cas
usinani ve volnych dnech u stejnyaHtidr praiméru o hodinu pozdi, tj. ve 21 hodin a
¢as probouzeni ve volnych dnech je irpéru o hodinu déle nez ve dnech pracovnich,
tj. 07.30 hodin. Toto hodnoceni ukazuje, Ze spaakg¥micita u dti je z WtSi casti
narusovana. V tomto vyzkumu se ukéazalo, Ze délkalap se u é&i pohybuje od 8 do
11 hodin za den. Déle tento vyzkum ukazal, &&ata usinaji ve volnych dnech o cca 1
hodinu déle nez chlapci a o jednu hodinu pgzestavaji. Z tohoto vyzkumu se
dozvidame, Zeddi, jejichZz kvalita spanku je dobra znatelibyva. Z Séeni vSech 206
déti ceskobudjovického regionu je pouze 34,5% s dobrou kvalgpanku (viz. tabulka
1).

Tabulka 1 Vysledky otdzek z Dotazniku Zivotnihionuya podminek spénku
predskolnich eéi a deti mladSiho Skolnihoéku (0 — 8 let) a jejich rodiz 2010
(HARADDA, KREG1, 2010 IN PRES)
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VEK
DETI
4 S5let 6let 7let 8let Sc:uc?t
roky [primér
N Dév¢ata 1 11 30 40 28 110
Chalpci 0 13 25 23 35 96
Pramérné Vaichni  Cas usinani - pracovni den 200 19,7 200 200 203 20,1
Cas probouzeni - pracovni den 6,5 6,5 6,2 6,4 6,4 6,4
Cas usinani - volny den 200 20,3 210 208 21,3 209
Cas probouzeni - volny den 7,5 7,3 6,7 7,3 7,7 7,2
Doba snidané 7,2 6,6 71 7,0 6,9
Doba obéda 125 116 119 120 121 12,0
Doba vecere 185 170 181 180 182 17,9
Prvni znamky Unavy - pracovni den 204 200 203 203 206 204
Prvni zndmky Gnavy - volny den 204 206 212 211 215 21,2
Délka spanku - pracovni dny (h) 10,1 105 99 101 9,8 10,0
Délka spanku - volné dny (h) 11,1 10,7 95 10,2 101 10,0
ME hodnoceni rodice (7-28h.) 180 195 20,1 20,1 192 197
Ranni bod MEQ (rodic) (3-12b.) 7,0 8,8 9,0 9,3 9,1 9,1
Vecerni bod MEQ (rodi¢) (3-12b.) 8,0 8,1 8,1 8,1 75 79
ME hodnoceni ditéte (7-28b.) 210 21,7 231 230 213 22,4
Ranni bod MEQ (dité) (3-12h.) 8,0 8,5 9,7 9,3 8,6 9,1
Vecerni bod MEQ (dité) (3-12b.) 110 105 106 10,7 10,2 105
Zména mnozstvi jidla, které je obvykle k snidani 5,0 7,8 6,9 4,9 5,4 5,9
Chalpci  Cas usinani - pracovni den 200 198 202 200 202 20,1
Cas probouzeni - pracovni den 6,5 6,4 6,4 6,3 6,3 6,4
Cas usinani - volny den 200 20,0 210 209 211 209
Cas probouzeni - volny den 7,5 75 6,7 7,3 7.3 71
Doba snidané 7,2 6,8 7,0 6,8 6,9
ME hodnoceni ditéte (7-28b.) 210 202 230 225 216 222
Dévéata Cas usinani - pracovni den 19,7 19,8 20,0 205 20,1
Cas probouzeni - pracovni den 6,6 5,9 6,5 6,5 6,4
Cas usinani - volny den 204 21,0 208 214 210
Cas probouzeni - volny den 7,1 6,6 7,2 7,9 7,3
Doba snidané 7,1 6,3 7,3 7,2 6,9
ME hodnoceni ditéte (7-28b.) 229 231 239 210 226
% Procento déti, které pouzivaji néjaké zafizeni pro hrani her na displeji 41,7 76,4 77,8 66,7 69,9
Procento déti, které pravidelné snidaji 250 52,7 460 381 427
Procento déti, které maji vzdy dobfe vyvaZenou snidani 292 309 206 254 25,7
Procento déti, jejichZ kvalita spanku je dobra 16,7 564 397 175 34,5

Zdroj: Kruscal Wallis tes 2010t

Tabulka 1 - Vysledky z pilotniho vyzkumu

Frekvence snidani v pravidelngas vyhodnocend z 206 dotazhikpilotniho

vyzkumu. 86 zkoumanych ragi a dti snidaji vzdy v pravidelnou dobu. 92

zkoumanych rodii a dti snidaji, ale v nepravidelnou dobu. 25 zkoumamydict a

déti snidaji jenom &kdy a 3 zkoumani rode a dti nesnidaji ubec (viz. grafc.l).

Mén¢ nez polovina zkoumanychétd a jejich rodéa ma pravidelnou snidanig

~r o2

151 cast

zkoumanych &i ma snidani, ale v nepravideln&asovém rytmu a dalSi vysledky
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ukazujici, Ze snidaji jenom &ds, nebo nesnidajitbec. Pizkum déle ukazuje, ze
pouze 42,7 % rodh a ctti snidaji a tich, ki@ maji navic spravnou a vyvazenou stravu
je jen 25,7 % (viz. tabulka 1). Z tohoto vyzkumuplgwa, Ze dti i jejich rodice jsou
ohrozeny nespravnou vyzivou, kteraugpbuje obezitu a je pro kazdého jedince

duleZit4 pro zdravy Zivotni styl a pro spravny vykorkadiannich rytm.

.P Ficiny obezity jsou v séasné dob vSeobec#i znamé — jedn& se o:ugob Zivota.
Hlavni podminkou vzniku nadvahy je sétulmadnerné kalorické stravy a sedavého
zpisobu Zivota. Nedostatek pohybu djpare, televize), nespravna vyziva (potraviny
s vysokym obsahem tijlcukni a sladké napoje) a sipyvajicimi kilogramy dokonce i
nemoznost zapojit se dézmé pohybové aktivity vrsteviiik/e Skolach se nedazvysit
podil #lesnych aktivit. Velkaast dti neprovozuje Zzadnou pravidelnou pohybovou
aktivitu. Soustavné denni ¢égni byva vyjimkoKREX, 2003 s. 11 IN BARTIK
2002, MICHAL, 2002y

Graf¢. 1 - Vysledky tykajici se pravidelného snidardivem na obezitu (206et ceskobuéjovického

regionu).

Procento BMI pro dany vék . n :
(na zakladé WHO databaze) - do50% @ do75% Widodm W pes39ichesis)

| __ | |
[

Frekvence snidani
v pravideny ¢as

vZdy ‘

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

¥2 test, y2=7.1, df=3, p=0.070
Zdroj: Kruscal Wallis test 2010

K pravidelné a vyvazené vy&wnepati pojidani cukrovinek a piti sladkych napoj
prvni graf znazatje frekvenci pojidani cukrovinek v zavislostii gtresové a jiné

psychické zavi a druhy graf znazauje frekvenci piti sladkych napoj
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Graf ¢. 2 Hodnoceni frekvence pojidani cukrovingipgychické zati

Frekvence pojidani cukrovinek 05-6 tjné D34tjdné B 0-2 tydné
- \ \ \ \ ‘ \ \
k= nepocituje i} ) I ) [
s | 1] ]
a8 zridka
e — 11 [ T T T T 1
ST obéas [
g — | T T [ [
o tasto | | : | | | } ] |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

x2 test, ¥2=19.4, df=6, p=0.003

Zdroj: Kruscal Walllis test 2010

Graf ¢. 3 - Hodnoceni frekvence piti sladkych népoj

Frekvence piti sladkych napoju 0 5-6 tydné D34tydne B 0-2 tjcné

— ] I ] I | I ]
E nepocituje I ] |
£ - \ | \ | \ l
§ % ziidka I | I|
- | [ ] _—

5™ obéas I |
E \ | \ | \ |
2 tasto 1 ) : : | : B ‘ E

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

¥2 test, ¥2=37.0, df=6, p <0.001

Zdroj: Kruscal Walllis test 2010

V pilotnim vyzkumu byla zjigina alarmujici skutaost i porusovani cirkadianni
rytmicity, kdy 65,5 % dti trpi nekvalitnim spankem, 57,3 %tdnem@& pravidelnou
stravu 74,3 % &i nemaji zdravou a vyvazenou stravu a 70 procétitve wku 4 — 8
let hraji ve zvySené intengitdisplejové hry, které naruSuji spankovou a vyzouwov

pravidelnost. Nejohrozejsi vekovou kategorii je 6 a 7 roleku ditte. (viz. giloha 2).

5.2 Vysledky a diskuse statické analyzy dat

ES 2 Red aplikovanim interveémiho programu dosSlo u intervenovanycktid
k vyzkumnému Séeni Dotaznikem zZivotniho rytmu a podminek spankedgkolnich
déti a cBti mladSiho Skolniho &ku (0 — 8 let) a jejich rodh 2010 (HARADDA,
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KREJXI, 2010 IN PRES). Z dotazniku byly vyhodnoceny poty otazky zabyvajici se
hygienou cirkadidnnich rytinpouZzitelné v intervamim programu. Bkteré vysledky

vyzkumného Séeni jsou znazokmy v grafech a vloZeny do textu.

Ve vyzkumném Séeni u 31 intervenovanychetd ve wku 6 — 8 let bylo zjig&no, Ze
doba spanku ve volnych dnech je 8 — 10 hodin dennpracovnich dnechrgvazri 7 —
9 hodin den#. Toto Seteni prokazuje v fiméru Ubytek jedné hodiny ze spanku
v pracovnich dnech a tudiz dvou hodinovou ztratuproti zkoumanym &em,
k vytvoreni kvali€¢ spankového procesu (viz. gtadl).

Graf¢. 4 - Vysledky otazky tykajici sechohodin spanku derru intervenovanychédti (pracovni

den, volny den)

Kolik hodin denn & spite? (d éti)

’§ = \Volny den
ol

m Pracowni den

4 5 6 7 8 9 10 11 12a
Poéet hodin Mice

Vyzkumem byl hodnocen et spankovych hodin rogli intervenovanych &i. Kdy
bylo zjiS€no, Ze rodie spi v piiméru jen 6 — 7 hodin dernv pracovnich dnech a

ve volnych dnech spi v pméru pouze 8 hodin (viz. gr&f 5).
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Graf ¢. 5 - Vysledky otazky tykajici sechohodin spanku derirodicu intervenovanychadi.

Kolik hodin denn & spite?
" (rodi ¢e)
12
210
§e
B 6 = Volny den
£ 4 m Pracowni den
2.
0.
4 5 6 7 8 9 10 11 12a
Poéet hodin vice

U spankového rezimu intervenovanycétidprevladacasova dotace spanku 8 - 9
hodin deng v pracovnich dnech. Vegtsire piipadh téchto dti bylo zjiS€no bthem
interveréniho programu, Ze usinaji az kolem 22 hodiny a dévodi vecerniho hrani
displejovych her,castosti divani na televizi a posilanim textovychragp svym
vrstevnikim. Nekteré intervenovanéét doznaly, Zecasto o tom jejich rode newdi,
ale z 31 dti je jich 12, které se divaji na televizi s jejicddici do pozdnich vé&ernich
museji stavat podnné brzy nebo jejich rode pracuji v krajském 83t a museji své
déti v brzkych rannich hodinach vozit do Skolni dnyi je tato situace velmi
znepokojujici. Nevyspaléét jsou pak ve Skole unavené, nepozorn&sto se u nich
projevuje zhorSené chovani az agresivita. Misttilvétavaji v piméru o 45 minut déle
nez dti dojizckjici, presto jejich spankova doba je gkterych také 8 hodin. Tzn., ze
jejich ¢as usinani je az kolem 23 hodingas probouzeni jeifplizné kolem 7 hodiny.
U téchto dti bylo zjiS€no, Ze se jim rano nechce vstavat a po probuzéstawvaji
v posteli co nejdéle cca 16 — 30 mingasto maji také problémy se zaspavanim a
opozdnym pichodem do Skoly a rotk je musi dlouhou dobu budit. Tato
nedislednost, kterou davam za vinu r@dn, miZze u dti s nedostatkem spanku
zpasobit izné poruchy a onemogmi.
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~Poruchy spanku u &i a dospivajicich jsou velndasté a postihuji nejmér20-30
% populace. Bkteré jsou pevazi nacniho charakteru a maji zachvatovy raz, vazbu na
urcité wkové obdobi @asto i tendenci k spontannimu Ustupu (hayanesicnost, nani
désy, n@ni pom@ovani), jiné jsou spojeny s nadmou denni spavosti (nap
narkolepsie, idiopaticka hypersomnie) a vts#ém ¢i adolescentnim &ku teprve
vznikaji. Castym projevem je i kombinace poruchcmio spanku (nap dechové
poruchy typu spankové apnoe, nebdtgmnost periodickych pohybkoncetin) se
zvy3enou Unavou a ospalosthbm dne.Castym steskem u kojen@a batolat byva
détska insomnie, na které se vSakcasgji podileji vychovné vlivy. Nedostédte
dlouhy nebo nekvalitni spanek ma za nasledek zhok&mnitivnich funkci (padti,
koncentrace, abstraktniho mysSleni a exekutivniatkdi) s naslednym zhorSenim
Skolniho prospchu, poruchy chovani (hyperaktivitu, impulzivit@yeny nalady a
emoci (podraZ¢host, agresivitu, Uzkostnost, labilitu nalady). iDiéfhlubokého delta
spanku vede k porucham imunigasijSi nemocnosti a v idledku nedostateé
sekrece #stového hormonu, ktery je vazan na hluboka statR&M spanku, #re dojit
i k rustove retardaci. Poruchy dychani ve spanku mohoptawdpodobr spojeny i s
trvalym kognitivnim postizenim, s rizikem pg&iho rozvoje kardiovaskularniho
onemoceni a aterosklerdzy. ZvySena denni spavost jestu cdisto pehlizena nebo
povazovana za lenost, nedostatek inteligence avawati Diagnostickym problémem
byvaji i poruchy cirkadianniho rytmu, zejména symdr zpoZzeného usinani.
Dusledkem je obtizné probouzeni, pozdfithmdy do Skoly, unava a ospalost p
vywovani. Diferencialé-diagnosticky je fi nejasnych poruchach Bhbsti vzdy nutno
zvazit i drogovou zavislost (NEVSIMALO\2Q11 [online]*

S podivem je, Ze u takto malyckitdse objevuje pravidelnost divani se na televizi a
to nejen v pozdnich ¥ernich hodinach, ale i brzkych rannich hodinacheadmech

volna se akteré dti divaji na televizi po cely den.

.Riizné studie ukézaly, Ze do svych patnacti let zbléien desitky tisic nasilnych
scén a tisice umrti,rauz v kreslenéndi hraném filmu — a to jen ve vysilacifase
urceném pro eti! Kromé toho, Ze televizestem nabizi nasili a laciné Zivotni hodnoty,
je v8ak znepokojivé i to, co jim bere: bere jfas, ktery by jinak travily pohybem,
hrami, povidanim¢tenim a tvéivou ¢innosti — kdyby nebyly omezovany hypnotickym
z&'enim televizni obrazovky (BIDDULPH997, s. 10b"
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DalSim vyzkumnym bodem byla intenzita fyzické aitivbéhem jednoho dne.
Fyzickou aktivitou bylo pedpokladano nap chize, stréink, jogové cvieni, fitness
cviceni, jizda na kole nebo inline brusleni a sezopaityg .atd. u intervenovanyctetil

(viz graf¢.6 ) a jejich rodia (viz. grafé. 7).

Graf ¢. 6 - Vysledky otazky tykajici se doby straveriéiya aktivitou u efti.

Jak dlouho provadite fyzickou
aktivitu b éhemdne? (d éti)

14
>q;12
§_10—
S g
8 5 = Volny den
DO- 4 m Pracowni den
x|
0,

méné 1530 31-60 1-2 2-3 \Mcenez
nezl1l5 mnut minut hodiny hodiny 3 hodiny
minut
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Graf¢. 7 - Vysledky otazky tykajici se doby straveriédya aktivitou roddz intervenovanychdi

Jak dlouho provadite fyzickou
aktivitu b éhemdne? (rodi ce)
12
010
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nez1l5 minut minut hodiny hodiny 3 hodiny
minut

Vysledky tohoto vyzkumu ukazaly, Ze¢td ani jejich rodée nepreferuji #tSi
pohybovou aktivitu. V pibé¢hu intervegniho programu se wtl projevila slaba fyzicka
kondice vznikajici z nedostatku pohybuét§ina intervenovanych éi pohybovou
aktivitu za cely den vyvijeji pouzeipest z domova do Skoly,iptélesné vychow¥ ve
Skole a poté i zpate&ni cest domi. V kolektivu €chto dti se objevily i dva velké
extremy, kdy jedno dit bécha maratony se svymi radia je ktomu vedeno a
podporovano a druhé dihevykonava zadny sport, je obézni a do Skoly o xadice
autem i kdyz je jeho Skola v misbydliS€. Problémem je i@devSim zaporny vztah
k pohybové aktivit rodict a slaba motivace dte. Zajimavosti u tohoto problému je, ze

déti pochazeji z malého #sta, kdy by mil byt u nich stale preferovan Zivot venkova.
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Graf ¢. 8 — Vysledky otazky tykajici se doby hrani djspieh her u ti

V jakou dobu hrajete displejove
m Volny den hry? (d étl) m Pracowni den
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09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 0300 06:00

Pocet odpov é

Vyzkum zamgieni na intenzitu hrani displejovych hefingsl informaci, Ze
intervenované &i podléhaji hrani velicéasto a pedevsSim v dofy kdy by ngly byt
v pohybové aktivié nacerstvém vzduchu nebo jiz usinat. V mnoha rodin&imgsto
durazu na pohyb klade spiSdirdz na peoitacovou manii a z rozhovér s ctmi
vyplynulo, Ze kazdé druhé dit intervegniho programu vlastni éyosobni pgitac a
ma ho zpistuprény v jakoukoli denni i vé&erni dobu aniz by se musel ptat svych ¢adi

zdali si ho nize pustit.

Vysledky dotazovanych rogli jsou gekvapivé. Domnivala jsem se, ze kadidti
nebudou mit na displejové h&gas, uz jen pro neustal&zovani si na nedostatélksu
obecr, ale icasu volného. Rode se ¥nuji displejovym hram v inkriminovanou dobu
na ukor svych é&i, se kterymi by si @i v tento ¢as povidat a travit jejich volnyas

S nimi.
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Graf¢. 9 - Vysledky otazky tykajici se doby hrani djspieh her u rodii
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Samozejnme, jsou Gzné hry a ty majitzné velky vliv na chovantlovéka. Nekteré
klady jsou i u displejovych her, nédklad hr& se Wi prohravat, kdy &hem hrani
takovychto her prohraje ¢kolikrat. U rekterych her se na&il hrat vtymu a u
strategickych her si by$tmozek. Nevyhodou je socialni aspekt: ten, kdgehinau na
pacitaci, je sam, u televize je tak#lovék sam. O ke se povidagkko, je to boj jen
jednohocloveka, pokazdé jiny, ale pro okoli fad stejny a tak éem by n&l rozhovor
s ostatnimi byt. DalSim vedlejSim efektem je neate&t pohybu, ktery si &

vynahrazuji virtualnim pohybem na obrazovce.
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Graf ¢. 10 — Vysledky otazky tykajici se pravidelné @¥gné stravy u rodi a deti
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Vyzkumy z dotaznikovych Seni prokazaly nespravné stravovani aiSiny ckti i
rodict, coz je v této dabspol&ensky nefistupné. Posledni roky se stale vice vSechny
slozky kolem nas zabyvaji zdravym Zivotnim stylemravnou Zivotospravou a vlivem
stravy na organismus. Jak tedy pochopit tuto situtervenované @i méli za ukol
z umélohmotné z papiru vyrobené stravy wyitivaelodenni jidelriek, ten po slozeni
obsahoval fevazre chipsy, hranolky, hamburgry, tousty a sladké agetecké napoje
se zvySenym obsahem kofeinu. Ovoce, zeleninu a aniékteré dti viubec do
jidelnicku nezaadily. | kdyZz se rodie neustdle snazi napominat swé da Spatné
stravovani, rdno aby ragi nemuseli five stavat a &em gipravovat svéinu, daji jim
rackji padesat korun na zakoupeni si @ag v obchod. V tuto chvili si di¢ maze
vybrat v obchod to co mu nejvice chutna a to co ho nejvice lakéedem zhlédnuté
reklamy a ¥ite, Ze si ufité nekoupi jogurt. Zajimavosti je, Ze televize madia
mnohem ¥tSi vliv, nez samotni rode. Kdyby byla televize rodj me¢li bychom asi
velmi poslusné &i, ale jakym smrem zivotniho stylu by byly vedeny nevime. Vliv
reklamy je podstatnym problémem a neni divu. Chipsgbsahuji v s@bzadné zdravé
slozky vyzivy, ale je na nich reklama, Ze jsou oy z nejkvalitjSich brambor a
smazené na nejzdrgsim oleji. Dati si pak tyto potraviny kupuji misto stiay, ale na
vyZzivové hodnotydchto chips uzZ je nikdo neupozorni.
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5.3 Vysledky a diskuse intervegniho programu

Intervertni program byl aplikovan v rozsahu deseti tydrdasovou dotacigs hodin
za tyden. Program byl zaiten k hygieg cirkadidnnich rytmh a sprdvnym navylm
této hygieny, pedevSim u spankovych, pohybovych, a vyZivovych kavg jejich
ovlivnitelnosti displejovymi hrami. Programu secadtnily ctti ze Skolni druziny 1. a 2.
téid zakladni Skoly v Borovanech, kde bylo um&im a zaji&ino tuto problematiku u
déti bez tSich problém zkoumat. Cilem interveéniho programu bylo pochopeni dané
problematiky a prohloubeni vzdjemnych vataddukand v jejich kolektivu a navazani
klidné a uvolgné atmosféry.

K intervertnimu programu byl pouzit Dotaznik zivotniho rytmpa@dminek spanku
piedSkolnich dti a cti mladSiho Skolniho &ku (0 — 8 let) a jejich rodn 2010
(HARADDA, KREJCI, 2010 IN PRES), ktery byl rodiim distribuovan. Vysledky
tohoto zkoumani, ktery jsem ve spolupraci s Akanev@ctla u tiznych kovych
kategorii rgkolik mésiai, se nesetkal u¢hterych rodéu s velkym ohlasem. Pouha
polovina distribuovanych dotazriikbyla vracena zfi k vyzkumu. Spoustu ro¢i
vyplnilo dotaznik s obavami afipominkami a tktefi rodice dotaznik odmitli vyplnit

aplre, prilis je to obtZovalo, i kdyZz byl vyzkum anonymni.

Déti pii intervertnim programu s nadSenim spolupracovaly. Kreshigfily pinily
vSechny zadané ukoly, ale z velkym nezajmem a @uponaslouchaly vykladu o
spravnych navycich hygieny cirkadiannich rgtn®bzvlas na dtech bylo vidt, ze
v ¢asti pojednavaci o vyZivbyly neposlusné a vyruSovaly. Tuto situaci jsem se
pokusila s &tmi vyhodnotit a zjistit zaklad jejich nezajmu \déoblasti. Ficinou
nezajmu bylo neustalé napominani sada prarodit o Spatnych vyzivovych navycich.
Z druhé strany musim konstatovat, Ze napominanéirgd u mnoha intervenovanych
déti na misE, neba vétSina jich jevila zndmky obezity. di jsou ale v tomto &ku stale
moc malé a nerozumné, aby byly schopny posouditny, divody a nasledky jejich
Spatného chovani a nespravnych névykoto bych ctia zdiraznit otadzku pro rode i
ostatni dosgé lidi pohybujici se v okruhwithto dti: ,Jak dlouho budou nasetdse
Spatnymi navyky zdravé? Z tohot@wbdu jsem do intervemiho programu zapojila
motivatni program nejen proét, ale i jejich rodée. Ditem se velmi zamlouval plan
zapojujici rodte. Divodem tohoto nadSeni bylo &tsiny diti, Ze si na &rodice udtlaji

¢as. Bylo zjiSéno, Ze dti se svym pudem sebezachovy snazi ucfogrosazovat.
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Pro dodrZzovani kdzna zachovani autority jsem nacatku interveiniho programu
stanovila jasna pravidla. Spolupraceésn nebyla nartna a téma interveéniho

programu je bavilo.

Problémovym ukolem byla u intervé&miho programu relaxace, kterou intervenované
déti ze za&atku vibec nezvladaly. Z patku byly neklidné a odmitavé k t&tmnosti a
vzajemrié se vyruSovaly. Ke konci intervémiho programu seé&Sina z échto dkti

celkow zklidnila a dosahla k cili zvladnuti relaxace.

Byla Skoda, Ze jednotlivé edukd jednotky nemohly probihat neustale v jednom
plynoucim ¢ase a byly ovliiovany povinnostmi a odchodytdl ze Skolni druziny.
S dtmi se mi podélo navazat yely a vsticny vztah a doufam, Ze fgs\wdcit a ovladat

hygienu cirkadiannich ryttn
Podpora motivéniho programu - zajem

.Zajmy chapeme jako zvlastni druh mdtidejich zakladem jsou primarni geby,
zvlase psychologicke, které se konkretizuji v podminidaiého kulturniho progdi.
Napiiklad ctend'sky zdjem se dwe pochopitelé rozvinout jen p urcitém stupni
vzcblanosti, stej@ jako zajem o motorismus jenvipurcitém stupni technického
rozvoje.Zajem mzeme definovat jako odvozenou /pbu, kterd se uspokojuje
provacnim urité c¢innosti.To je pro zajem charakteristické. Zajem aibél se
napklad uspokojuje hranim fotbalu, ne dosazeninditéino vysledku. Tam, kde
prevazuje touha vyhrat nad chuti hrat, zahrat si,deeyz ocisty zajem, nybrz o
cinnosti pak je‘teni sportovnich rubrik, debatovani, rozebiraniraqvidani vysledk
utkani atd.Zajm existuje tolik, kolik jecinnosti, které mohoudloveka #Sit. Problém
tedy opt je, jak zajmyidit, zasazovat do skupin, o kterych by bylo moZm neco
obecrSiho. Stavl o tomrika ve své knize/Bdivo zajni: ,U zajmii, podobi@ jako u
mnoha jinych osobnich jéyvnutno liSit povrch a hlubsi vrstvu. Od tohotodda musi
vychazet i analyza zajim Prvému pohledu na z4jmy jednotlivcovy se jeviahizi
predevSim onen povrch. Jim minim rozmanitost jedsroli manifesténich zajni, v
prvni instanci vlasté jednotlivych zaujeti, hodnoticich reakci, sympaténtipatii vici
tomuci onomu pednetu, ¢innosti, situaci, tedy vrstvy zvlastnich zajm nichz mnohé
jsou pouze druhotné, velmi odvozené, adiiyn znamend i nepravéasto prechodné.
Je pak ukolem psychologické analyzy proniknoutétal povrchoveé vrstvy, ktera ma u
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nekoho spiSe rdz beztvaré &mu jiného vice maehspoddané soustavy, k hlubSim,
zéklad®jSim a trvalejSim postém, zandenim, sklofim, jednim slovem tendencim, s
nimiz rozmanité zjevné zajmy souvisi.” Zajmedstavuji tucast (aspekt) struktury
osobnosti, kterou Ize nejsnafinovlivnit. Lze je zesilovat, zeslabovat i vyt
zanernym pisobenim, a to daleko spiSe nez hlubSi, primarniepgt nebo vSe
pronikajici hodnotové orientace. Stanapiklad jedind vynikajici pedagogicka
osobnost, aby z dramaturgického krouzku Skoly viagla mladych lidi, pro které zajem
o divadlo Zstane trvalou Zivotni charakteristikou. Peaak je snadné vytvi, amysi@
nebo bezé&'ne, néco, co bychom mohli nazvat antizdjmem, znechuceniité ¢innosti
(t/eba tim, Ze ji &em vnucujeme). Z velké plasibsti, az manipulovatelnosti, z&m
ovSem nevyplyva, Zze bychom si mohli dovolit jictedbat, Ze bychom n&klad mohli
diteti urcit povolani podle jinych hledisek a doufat, Ze sedjak podda. Givod jsou
hlavre dva. 1. Ovlivnitelnost zajnje nutno chépat pravpodobnosts. Mizeme
napfiklad urcitym pedagogickymdsobenim zardit, Ze se z tisiceetl projevi vyrazny
zdjem o matematiku u dvou set misto u dosavadmghd\enizeme vSak zatii, Zze
vzbudime zajem ditého ditte, tebas i s vybornym matematickym nadanim. 2.
Omezeni spontaneity vyvoje a pocitu svobody veki&atanevyhnutelh k ostrému
vnit'nimu konfliktu, ktery #¥e skotit dlouhodobou apatii nebo destruktivhim vzdorem
(RICAN, 2007, s. 104-107"
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6 Zavér

Cilem bakalgskeé prace bylo zkvalitmi vychovy ke zdravi ve&kové populaci &ti
1. a 2. tid z&kladnich Skol. Hlavnim cilem bylo sestavitvéii v praxi Skolni druziny
interveréni program zagieny na optimalizaci cirkadiannich rylinu ®€chto dti.. Déle
si tato prace kladla za cil ziskané vysledky zpratgako metodicky material pro

harmonizaci cirkadiannich rytiru zaki 1. a 2. itid.

Pomoci vyzkumnych metod intervariho programu se mi poti nasbirat velké
mnozstvi dat, které potvrdily vyzkumné otazky nedogani spankoveé pravidelnosti,
pravidelné a vyvazené vyzivy a nizké pohybovée dtiz divoda hrani displejovych
her. D&ti mladSiho Skolniho &ku spi ptimérné pouze 9 hodin, coz je pro tuto kategorii
déti o hodinu mé# nez je jejich norma a to jak wtil intervenovanych, tak i viech
zkoumanych &i ¢eskobudjovického regionu.

Pro dti mladSiho Skolniho &ku mize byt tento Spatny Zivotni styl spoi&m
raiznych onemoani a proto by pedevSim rodie €chto cti meli byt ve vychow
dusledrgjSi a pozorgjSi. Rodte i Skola by dtem neli nabidnou Siroké spektrum aktivit
a wnovat secinnosti dti v jejich volnémc¢ase. Rodie by n€li détem volny ¢as

vyplhovat @gijemnou aktivitou stravenou spoté s nimi.

Vhodnym namitem pro rodie a dti by méla byt pohybova aktivita a vyvazena
pestra strava s udlednym dodrZzovani stravenéhtasu u displejovych her. Pro
zkvalitnéni spanku by si rode s datmi méli misto sledovani televize a hrani
displejovych her povidat nebdedist pohadku. Tento ritual idete s dtmi zavést ped
spankem, ufit¢ si timto zpijemni usinani nejen vaSe @iDalSi prohloubeni kvality
spanku podpidte vhodnou mistnosti, posteli a jejich hygienoyvdfrana mistnost
kolem dvaceti stupi Celsia je pro spanek optimalni. Zima nelidigné horko mohou
dit¢ v noci budit.
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Priloha 1
InterveEni program pro &i Skolni druziny
Edukaéni jednotka 1 — téma cirkadianni rytmy u déti

Cilem prvni edukéni jednotky je seznameni se &rdi a zvySeni informovanosti
v cilové skupig déti s problematikou nedodrZzovani hygieny cirkadigéhniytmi a
spankové hygieny.
UVODNI CAST:
Predstaveni sedtem, uspéadani tidy, seznamovaci hry.
Seznamovaci hry:
.Koule pratelstvi“ hazena, komu nmiiupadne, musi namgco povdét o solg (co ma
rad, co dla rad, jaky je, popis zajina zalib atd.).
.Koule pratelstvi 11 sed v kruhu, posilani &d v kruhu. Jeden poSle &idruhy
vypovida co si o svém kamaradovi, ktery mu posl&l pomatuje z fedchozi hry.
LZrcadlo* dvojice dti stoji proti sob a jeden z nich ukazuje pantomimicky jaké ma
vlastnosti a jaky je. Druhy poém pohyby opakuje a popisuje slavjaké vlastnosti
piedvadi nap pomaly, zvidavy, rychly, hodny, zlobivy, laskyplratd. Popisovany
kyve hlavou jestli jsodecené viastnosti pravda ne.
HLAVNI CAST:
Seznameni dti s cirkadiannimi rytmy v jejich Zivot é.
Formou rozhovoru a ukazkyiigobeni cirkadiannich rytinna koste ¢lovéka se dti
seznamily s cyklicky plynoucim cirkadiannim rytmeanse zasadami, hygienickymi
pozadavky a spravnym dodrZzovanim zdravého Zivotsiyla.
Cirkadianni rytmus je auti¢ko, které ejizdi v €le ¢lovéka tam kde zrovnatgsobi.

D¢éti se touto metodou snazily zapamatovat funkcerdrgaco se v nichge v pribehu

dne kazdou denni hodinu.



Hledani organi na svém &le a kresba orgam na télo

S ctmi jsem spjaté organy s cirkadiannimi rytmy vyldkedi na jejich dle a girodnimi
barvami jsme si je nakreslili na svéat Hi relaxani hudl jsme se je pokusili uvolnit,
procitit jejich funkci a prodychat je. K uvalni byla pouzita relaxai hudba Zvuky

lesa.

Vytvarné vyjadieni vliastniho ja Kazdé di dostalo obrys postawloveéka (chlapec,
divka) a barvamiéto vykreslilo a popsalo, tak jak si mysli, Ze vypaghk se citi a co
citi. Pod vykreslenéhelovéka napsal nebo nakreslil, co by @htmenit a co by ve
svem Zzivot zmenit nechtél, Co ho bavi a nebavi a jakou ma rad sportovnividkt

(viz.prilohac. 5)

Pantomimicka hra: ,Mdj den“ — pantomimicky vyjatit den od probuzeni az do
ulehnuti do postele. Kazdé intervenované gitedvede pantomimickym vyjéenim
pribéh celého dne. Abychipdesla znuthosti a dlouhodobému trvani hry, rozhodla
jsem se &i rozcklit do skupinek a tuto pantomimu systematicky rémout do jinych
eduk&nich jednotek.

ZAVERECNA CAST:

Zopakovani novych poznathi o cirkadiannich rytmech.

Dotaznikové Sefenivyswtleni pojmi v dotazniku, distribuce ro&im.

Dotaznik Zivotniho rytmu a podminek spankiedskolnich é&ti a dti mladSiho
Skolniho ¥ku ( 0 — 8 let ) a jejich rodi 2010 (HARADDA, KREZI, 2010 IN PRES) .



Edukaéni jednotka 2— diagnostika a odhalovani

UVODNI CAST:

Ziskani dat z vyplnénych dotazniki. Dotaznik Zivotniho rytmu a podminek spanku
predSkolnich &i a dti mladSiho Skolniho &ku ( O — 8 let ) a jejich rodu
(HARADDA, KREJCI, 2010) vyptiovali pouze rodie zkoumanych &i. Vyhodnoceni

st€Zejnich otazek pouzivanych pro tento intetrgrprogram.

Rozhovor s dtmi o jejich dennim rytmu vjakou hodinu vstavaji, jaky maji
pravidelny pohyb, zda maji pravidelnou a vyvazenoiivu, hodina usinani a

vyswtleni €chto pojmi.
HLAVNI CAST:

Na zéklad vyhodnoceni dotaznikjsem gipravila navrh hodiny k tématu spankové

hygieny a spravnému stravovani.
Spankova hygiena

1. D¢ti se pokusi o sehrani situace jak $grnavuji na spanek, napsprcha/koupel,
vétrani loznicegisténi zuhi, piiprava fizka, ¢teni , pojidani, atd. Ostatnétdsleduji ve

skupinkéach a zapisuji si chyby a spravné postupy.

2. Déti se pokusi o sehrani situace jak se rano probeozitlaji po probuzeni stefn

jako v predchazejicéasti se spankem.
Mij jidelni ¢ek
DalSim ukolem je pro d@i sestavit z urlohmotné stravy sy celodenni jidelriek.

Umeélohmotna strava obsahuje ovoce, zelenigitara hlavni menu, hranolky, chipsy a

razné druhy napdj(coca-cola, mineralni voda, kavaj, energetické napoje a dalsi)
Namaluj oblibena jidla

Vytvarné vyobrazeni 3 nejoblibgaich jidel intervenovanychét. Kazdé di¢ samo za

sebe nakresli 3 jidla, kterd ma nefijad

Ve volnych chvilich pokr&govani pantomimyM ij den”



ZAVERECNA CAST:

Spole&né vyhodnoceni kladnych a zapornych navpk spankové hygieha vyvazené
straw. Ukazka spravnych navykpii spankové hygieh a vyvazené stra&y DVD
nahrdavka vlastni vyroby ,SPRAVNE a SPATNE NAVYKY AB SPiM
KVALITN E?*

Spole&né zhodnoceni spravné spankové hygieny a kvalitnjzivovych navyk.



Edukaéni jednotka 3 — Cvi€ime jogu

UVODNI CAST:

Seznameni s jogou.

pomocna literatura Setkani s jogou (KRER2003).

,D eti mladSiho Skolnihogku nemohou praktikovat jogu jako deBpJogova cveni
pro deti vyZzaduji specifickou metodiku, jejimz zakladerrp, tv@ivost a respektovani
vekovych zakonitosti. Jak zdokonalovairgzené schopnostietl v oblasti pohybové,
intelektové, citové a mravni. Viemu se éi nawi, by n@lo byt prakticky vyuzitelné
v Zivoe. Nawi- li se ctti nap®. zbavovat nagii, relaxaci, ziskaji pro Zivot velkou zbira
proti stresu. Také rozvoj koncentrace, sebedisyplpozitivnicinnosti, zdravého
sebevdomi i duchovniho probouzeni je reélny diky jedwath j6govym technikdm.
K tomu je v3ak zapabi postupnost, systemaost a spravné vedeni (KRE,) 2003,
s.H."

Seznamenidi o pisobnosti stresu, obezity a nezdravého ZivotniHa sig nas Zivot.

.D etskd obezita ma i bezpreostni psychosocialni udledky. ldeal Stihlosti je
sowdst soudobé kultury. Sipyvajicimi kily mivaji dti 7adu psychickych problém
Déti s nadvahou byvaji diskriminovany, ostatnétidse jim kvili tlousfce casto
vysmivaji.Rada prizkumi z poslednich let prokazuje, Ze chlapcicacdta ve vku 10-
11 let radji kamaradi s nejizrejSim zmsobem handicapovanymieétdhi, nez
s obéznimi. V tomtoeku se obéznid jeSt citi dob'e a nemaji o sabnegativni
predstavy. To se dni az v obdobi dospivani agtrvava do dosflosti. Takovato
znena v sebehodnoceni souvisi nejspisSe s tim, Zeddtgjgou Uzce ovliwovany nazory
rodici, dospivajici vice podléhaji viiin kulturniho prosedi. Rozvoj tukové tkéne
zpravidla ovliviovan faktory genetickymi a@devsim zevnimi. Genetické faktory (hap
obezita u jednoho nebo obou ra&di jako sodést rekterych systémovych
onemocHni...) Zre ovliviovat nelze, wreme ale Usgre prizpisobovat faktory
ostatni — zevni. Mezi¢énpati nap” Spatné socialni pro&di rodiny, nevhodné
organizovani fyzické aktivity, nevh@dwolena strava s vysokym obsahemitutej
jako u dosplych by u dti pomohla silna motivace aile (KREX'], 2003, s. 12*



Zakladem Zivota je dech, proto s#icdeznamili s jdgovym dechovym ¢e@nim.
»~Jogova a dechova cveni:

e Zaciname v lehu. Zaujmeme polohu Savasana. Gatéjé uvolrno,
lezime v ose, tj. navodimeepdstavu pomysin€ary, ktera prochazi
telem. Uvdomime si symetriicka. Dychame nosem, klidnneslySa.
Zkusime prodlouzit nddech a vydech.

* V poloze Savasana s nadechem vzpazime a protahsen@pakujeme
3x. Dale provadime 6x-8x @@ni pavan muktasanarfahovani kolena
k hlaw). Uvwdomime si soulad pohybu a dychani. Doba nadechu a
vydechu vlasturéuje tempo cvieni (KREZT, 2003, s. 12

HLAVNI CAST:
JOGOVE SESTAVY

» ,Cviceni sestav je v Indii, ale i v dalSich oblastecie A®Imi oblibené.
Kromé jogy obsahuje sestawiinskd gymnastika, karate do, tai-tchi
aj. systémy. Pro své harmonizda a kompenzani inky mohou byt
uplatiovany ve Skolach v hodinacldlesné vychovy, dale jako tzv.
telovychovné chvilky /ed vywdovanim, pi vyucovani, o pestavce, v
druZinach atd. Tradnhi sestavy vytv@ji z hlediska fsobeni na
organismus harmonicky celek vzajemse doptujicich poloh.
Vedou k normalizacrinnosti nervové soustavy, k harmonickému
stavu psychiky. Jégové sestavy jsou velmi staréieoé staletimi.
Lze je cwit spojite, ¢i jako jednotlivé dsany. Pozdrav slunci, nebo
Pozdrav Kathu jsou tradni sestavy. Dopowruji se cveit kazdé rano
jako vstup do nového dnee¢dBe se pouzivaji také na zaku jogového
cviceni jako rozcvdeni ped cvicenim asan. Bhem cviéeni
dochazi k protazeni vSech velkych svalovych skuagim a k
rozhybani patéee ve smru predozadnim. Cvime plynule v
souladu s dechem, pokud mozno Avifenymi viky. Sestavu
Pozdrav slunci se velmi dabnau i predskolni dti (KREJXI, 2003, s.
64)."



POZDRAYV SLUNCI - SURJA NAMASKAR

Popis sestavy Pozdrav slunci - Surja Namaskar:
Vychozi pozice: stoj spojny

1. S vydechem spojit dl@mpied hrudnikem.

2. S nadechem vzpaZit (ruce zev)itzaklon.

3. S vydechem hluboky ohnutyi@dklon, prsty (nebo celé dian vedle
chodidel.

4. S naddechem zanozit levou d&epit do vzporu depmo zanozného levou.
Prava noha (na plném chodidle) je mezi rukama.déklavy.

5. S vydechem zanozZime pravou, zvedneme panev - pghairg’.

6. Zadrz dechu ve vydechu. Klikemiggdeme do polohy ,housenky" -
vzpor lezmo, brada na podloZzce, panev vysazenaj Kottetiny ogené o
kolena a prsty.

7. S naddechem leh natfi§e a plynule pejit do ,kobry". Zaklon hlavy, pohled
vzhiru.

8. S vydechem zaujmout polohu ,hory".

9. S naddechem skit levou a gejit do vzporu depmo zanoZeného pravou.
Leva noha (na piném chodidle) je mezi rukama. Zaklavy.

10. S vydechem {inozit pravou a fejit do hlubokého ohnutéhdeuklonu - viz pozice
¢. 3.

11. S nadechem pozice 2.

12. S vydechem katime v pozicic. 1.

Déti se nadily basntku, ktera je ke kazdodennimu &sni této sestavy e

motivovat.

.Pozdravime sluntko, usngjem se maliko.Jsi tam ekde na obloze ukryté ve zlatém

voze.
Skutdli se ze sveé skrySe, paprskem si na zem piSe.

Kdo umi rove drZet hlavu, postavit nos na podlahu, hada netiBatspat, na ocas mu

nesSlapat,
prolézt vSechny skuliny, byt poslusny jak hodiny,

privoret ke kvitkkm z luk? Ja jsem tady, slunce, kuk!(KEE2003, s. 55"
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POZDRAV KHATU - KHATU PRANAM

»Autor této sestavy Paramhans svami MahéSvarananaloZil podle svych slov
(MahésSvarananda, 2001) témdva roky koncentraci a meditaci na vy®moi této
sestavy cvik ktera harmonicky gsobi na élesny a duSevni stav. Ceni Khatu
pranam mé& velmi silné dinky na ¢lo a energetickd centra. Vede pranu
(Zivotni energii) celymeétem. Diky &lesnym pozicim v sestava‘ina prana
proudit v uitém rytmu a v ufité kvalite. Tim se i ,tattvy" neboli harmonizuji
se biorytmyclovéka. Opakovani sestavy pomahéa deimu velmi dinné k
formovani postavy a spravnému drzeta.tCelé cvwieni by rdlo byt prova@dno s
uvolrenou mysli a s laskou k sblsamym i ke #tu kolem nas. Khatu je misto v
indickém Radzastanu, kde Zil vyznamny jogin éeesvMahaprabhudzi (KREJ,
2003, s. 6R"



Tuto sestavu dopor@ujeme pro déti s nadvahou!

Popis sestavy Pozdrav Khatu - Khatu Pranam:
Na rekolik minut se uvolgte. Poté si fejdéte do kleku sedmo (vadzrasana).
Normalre dychejte.
Vychozi pozice: Trup je vipneny, dlad sp&ivaji na kolenou. Uvokite Siji, ramena a
cely trup. Zada, Sije a hlava jsou v jedtiénge.
1. S naddechem
Zvednste ok¥ paZze se sepjatymi dlami do vzpaZzeni, mirny zéklon. Pohled
smetuje ke spojenym dlanim
2. Svydechem
pomaly rovny pedklon az se&elo a paze dotknou zeémV nasledujicich pozicich
nechejte dlatia chodidla tam, kde se nyni nachazeji.
3. Zadrzte dech
a protahgte trup tsre nad zemi do kliku lezmo natibe az budou ramena nad
rukama. Podlozky se dotykaji prsty nohou, kolermaidhik, ruce a brada. Panev je
vysazena.
4. S naddechem
poloZte panev na zem, za pomoci rukou z¥egtrup do vzporu lezmo. Séasre
zvedate hlavu, provadite dai a hrudni zaklon. Dolni kéetiny by nely zastat
uvolréné. Davejte pozor, abyste nezvedali ramena a abyepeohybali jenom
bederni pate nybrz i hrudni patietak, aby byla cela pateovnonerné prohnuta.
Pozor: Neprohybejte jenom bederni pAf@aze jsou jen natolik nataZzeny, aby se
panev je&t mohla dotykat zein
5. S vydechem
piejckte do vzporu stojmo vysaz&ntj. zvedrite hyzd, propréte kolena a pokud
mozno doSlap&te na plna chodidla. Trup a paze jsou v jedné. liliava je voli
swéSena, pohled s#éiuje na pupek. Nyni jsou chodidla zcela na zenidle§ha
hmotnost je rovnome rozloZzena na dlanich a na chodidlech.
6. S nadechem
prejdéte do vzporu tepmo zanozného levou. Dlamechejte pokud mozno zcela
na zemi. Prava stranditha a hrudniku lezi na pravém steéhmeva noha se
opira o prsty a koleno.
7. S vydechem
piejckéte do depu zanozného levou se vzpazenim. Sepdlard a protahgte trup
vzhiru a lehce do zaklonu. Divejte se na ruce.
8. S naddechem
piipazenim pejckte z@t do 6. pozice.
9. S vydechem
PfinoZenim leveé fejkéte do stoje s hlubokymiedklonem. Nekite kolena. Trup je
zcela uvolgn.



10. S nadechem
vzpiim do stoje spojného se vzpazenim. Spojte &larsolz a protahgte celé
télo vzharu a mir vzad. Divejte se na ruce. Celé @ni nyni pokréuje v
opaném pdadi dale.
11. S vydechem
opét hluboky ohnuty, uvolény predklon, gipadre muzete pejit az do vzporu
stojmo, tj. polozte dlahna zem.

12. S nadechem
ptejdéte do vzporu gepmo zanozného pravou Dkafjsou pokud mozno zcela
na zemi. Leva stranaricha a hrudniku lezi na levém steéhrPravd noha se
opira o prsty a koleno.
13. S vydechem
se vzpaZzenimigjdéte do depu zanozného pravou. Sépmdlarg a protahite
trup vzhiru a lehce do zaklonu. Divejte se na ruce.
14. S nddechem
piejckte ot do vzporu depmo zanozného pravou
15. S vydechem
piejckte do vzporu stojmo vysazgnj. zvedrte hyzd, propréte kolena a pokud
mozno doSlapéte na plné chodidla. Trup a paze jsou v jedné lili@va je volr
swéSena, pohled s#iuje na pupek. dlesnd hmotnost je @p rovnonerné
rozloZena na dlanich a na chodidlech.
16. S nadechem
pomalu spou&fte panev na zem do vzporu lezmo. &mr zvedate hlavu,
provadite k&ni a hrudni zaklon. Davejte pozor, abyste nezvedatiena a abyste
neprohybali jenom bederni pétenybrz i hrudni patetak, aby byla cela péte
rovnonerné prohnuta.
17. S vydechem
piejdéte do Kkliku lezmo naiise, kdy se podlozky dotykaji prsty nohou, kolena,
hrudnik, ruce a brada. Panev je vysazena.
18. Se zadrZzenym dechem
pomalu site trup a braduésne nad zemi vzad do kleku sedmo. Hluboky
piredklon,celo a paZze se dotykaji zém
19. S nddechem
pomaly vzgim, zvedréte ok¥ paZze se sepjatymi dlami do vzpazeni, mirny
zaklon. Pohled s#iuje k rukam.
20. S vydechem
pripazte, dlag polozte na stehna.



Toto cviceni miZete také provad jako jednotlivé asany. Setrvejte chvili v kazazipi
pohodIrg, uvolrené, nehybg a s klidnym dechem. NejlepsSi ale bude, kdyZz budete
cviceni provadt plynule v koordinaci s dechem a beéenseni.

Sestavu opakujte 6x-20x. Nejvhe@n je ranni cwieni, zejména pro ai s
nadvahou, nelov této dob dochazi v organizmu ke spalovaniituMavic se budete
citit dob'e po cely den. Lze také évidvoufazoy, tj. rano a naveer (KREX, 2003,
s. 66."




U¢inky sestavy Khatu Pranam:

Pozice 1 a 19 VSechny svaly, vazy a klouby trupaujprotazenyg¢imz se
také uvolni organy v iiSnim a hrudnim prostoru. Plice se rozeviraji ehdec
rozSkuje do vSech oblasti hrudniho koSe. EnergiéZzen proudit volgji
predevSim v roztaZzenych oblastech trupu.

Pozice 2 a 18 ZvySené prokrveni hlavy rozviji sctogp koncentrace. Cieni
uklidiiuje silné emoce, pomahé pinaw, nervozit¢ a depresich. Uvdlje oblast
Sije a ramen, prohlubuje zadové dychani. Tato pgzienaha f napsti v zadech.
Dechovymi pohyby ficha a tlakem na stehna dochazi k jemné mas&i. st

Pozice 3 a 17 - Cela p&tge protazena, coz odstmaje kulatd zada (hrudni
kyfézu). Pozice uvaluje oblast panevni autpobi dole na organy iicha.
Rozviji branéni dech a povzbuzuje tok energie v celéla.t

Pozice 4 a 16 - Celd patge protazenagimz je dosazeno také protazenicrkir,
hrudni a BiSni oblasti. Tim je povzbuzen tok energie, decbevénttuje do
protazenych oblasti. VSechny organy panve, &tgako prostor ficha a
hrudniku, jsou silé prokrveny. Funkce vSech Zl4z je povzbuzena. Porake
vyrovnava silné emoce. Posiluje zadové, pazni eeramsvaly. Protazeni zad
a kycelnich sval pasobi proti kulatym zaim, proto je pozice zvlaStvhodna
pii sedavem zamstnani.

Pozice 5 a 15 - Tato pozice posiluje na ceélé@.t Povzbuzuje krevni aihh a
podporuje obzvlast prokrveni hlavy. Proto isobi proti una¥ a rozviji
koncentraci a silu zraku. Lytkové svaly jsou pr@&may, coz piznive
pasobi na klenbu nohou a Zilni okruh. Pozice harmgaiiok energie celéhola.

Pozice 6 a 14 - Zada, svalydelnich kloulii a pdnevniho dna jsou protazeny.
Proto tato pozice napomaha dobrému drzélai. Krone toho zpeviuje nozni
klenbu. Postavena noha tv@iekadzku pro dechové pohybyidha, cimz dochazi k
piijemné masaziiisnich organ.

Pozice 7 a 13 - Cely trup se roa§e a zvySuje se vém nagti, coz povzbuzuje
prokrveni a celkovowtesnou energii. Plice se mohou v této pozicirdabozsfit, ¢cimz
se dech roz8i stejnonrné do vSechtasti plic. Pozice podporuje rovnovahu a 2
nohy. Protazenim zad adgmich kloulh podporuje tato pozice dobré drzeftd fxipravuje
na uvolrgny medit&ni sed.

Pozice 8 a 12 (inky stejre jako 6 a 14)

Pozice 9 a 11 - Cely trup sedde v této pozici uvolnit. VSechny obratle pide
ramenniho pasu a pazi jsou zbavenyétiapg prokrveny. To fisobi blahodaré na
funkci vSech orgain a svah i na smyslové organy v hlavPozice protahuje zadové
svalstvo zad a svaly na zadni straohou.

Pozice 10 - Toto postaveni aktivizuje cedfdt harmonizuje tok energie a povzbuzuje
¢innost vSech Zlaz.r2nivé pisobi na dech, povzbuzuje traveni a pomahdngmocgnich
v kréni oblasti.

SESTAVA Khatu pranama harmonizujici vliv na celélo:



Stidanim pedklon: a zaklou v jednotlivychcastech patge dochazi ke zvySenému
prokrveni i ke zlepSeni pohyblivosti celé patdiky rozmanitym pozicim se upravuje
nespravné postaveni hlavy, pletence ramenniho, epane@hou i chodidel, které
souvisi s drzenimella. Je to proto, Ze u&Siny poloh jsou dla$ a chodidla
opreny o0 podlozku a hlava, trup i panev se pohybuji ngeito ,,opernymi body".
Khatu pranam ma& velmisfznivy vliv i na dychani. Csgni ma vyvaZzujici vliv na
funkce vSech orgdin nacinnost nervoveé soustavy, jak jagpotvrzuje pijemny, s¥zi
a vyvazenyetesny i psychicky stav po égni. Khatu pranam je vynikajici trénink
kardiovaskularniho systému ¢lesné kondice. Cvime-li pravidel® 5-20 kol
denrg v rytmu dechu, udrzujeme se ve velmi dobrém 8micktavu. Tato ciebni
sestava ovlikuje pizniw i psychiku, podporuje koncentraci a peésn ZlepSeni
koncentrace souvisicasti s polohami, f# nichZz hlava visi da@l, a mozek je tak vice
prokrvovan, Zasti vSak i s vyvazujicim vlivem &ami na nervovy systém. Tim se
zlepSuje i pamY. Tak jako se psychicky stav promitd do drZedia ta do
svalového nagti, mohou fizné tlesné pozice ovlisovat i psychiku. Velmi
prizniw na psychiku a sebédomi pisobi polohy v gedklonu a polohy v protazeni
(KREX'i, 2003, s. 6B"

ZAVERECNA CAST:
Diagnostika pohyblivosti intervenovanychitd

Rozhovor s &mi o &incich a jejich pocitech ze &@ni.



Edukaéni jednotka 4— pditac¢ove hry

Na zaklad dotaznik vyhodnotit castost hrani displejovych her a jejich nenasilné

odbouravani.

UVODNI CAST:

Seznamenidi s prfibehem tétocasti.
HLAVNI CAST:

D¢ti obdrzely tabulkovy dotaznik na vygimi strAvené doby u p@iaci ¢i jinych
displejovych her ghem jednoho tydne. Podrobmypisovaly od kolika do kolika hodin
hraji paitacové nebo jiné displejové hry a zda tyto hry omiji jejich dobu spanku.

Vysvétleni zapisu do této tabulky.

DalSim Ukolem bylo v p#itacové webre zjistit chovani a spravné drzesla pxi praci
na paitacich. Nacvik spravného sezeni a chovani &itpdi. Po nezbyté nutné dob u
pocitate by nEla nastat pohybova aktivita. Pokud mozno zcela odiio hrani

pacitacovych her.
S &étmi prokehla diskuse owlezitosti pohybu a nedezitosti p&itacovych her.
Navrhy sportovnich aktivit a zajmovych krouizkteré by chily déti navstvovat.

Odménou této edukani jednotky byla nav8va plaveckého bazénu. Po volném

rozplavani jsme hrali Stafetové hry a na&gsme si zahrali vodni polo.
ZAVERECNA CAST:
Vyhodnoceniastosti peitacovych a jinych displejovych her z vygimych dotaznik a

narusovani spankoveho rezimu.

Plavani a jeho dinky nebo radji pocitacové hry. Na toto téma prébl s dtmi

rozhovor.



Edukaéni jednotka 5 - swtlo a tma

V této ¢asti jsem se za#hla predevSim na spravnost vyuzitieda a divody vyuZiti

tmy.
UVODNI CAST:

Diskuse o vyuziti sitla a kdy nejvice péebujeme tmu.

HLAVNI CAST:

Vytvarné znazoréni s\wtla a tmy. Naslednéa diskuse o pouZziti barev aitvar
Odbouravani strachu ze tmy pomoci hry:

Hra ,Projdi tmou bez strachu® —¢étl mély za uUkol projit drahu
s prekadzkami a pohadkovymi bytostmi nejprvei pwtle. Po té
v absolutni tm. Ve tme je pohadkové bytosti odiovali vypradgnim
pribeht.

Nasledna diskuse o prozivanych pocitefitsgtle a @i tme.

Pantomimické vyjaieni ,Maj den”

ZAV ERECNA CAST:

Muzikoterapie: Hlasem zn4zorni zvukéia a zvuk tmy.

Tato terapie é&i velmi upoutala.



Edukaéni jednotka 6 — kvalita cirkadiannich rytmu

Cést je zarena na kvalitu spanku a na kvalitu zdravého Zivmtrsitylu.
UVODNI CAST:

Formou rozhovoru otazky tiginé ke kvali spanku a kvali zdravého Zivotniho stylu.
Vyzkumnacast zda &i pochopily dosud zm#né.

HLAVNI CAST:

Otazky ke kvali spanku:

Kdy bychom ngli naposledy jist fed spanim?

Jaké napoje bychom neéfnpied usnutim pit?

Je vhodna ed spanimdesna aktivita?

Jaka by nmila byt mistnost na spani?

Ovlivnuji barvy kvalitu usinani?

Méli bychom se ped spanim divat na televizi nebo hréat displejoy® hr
Co kniha je vhodnaipd spanim?

Jakou ma mit mistnost na spani teplotu?

Musime ped usnutim &trat?

Je vhodné spatipswitle?

Seznameni &i s uvohovanim hormof pii spani. Serotonin — hormon owuijici
piedevSim naSe chovani a dobrou naladu. Melatonimlivnoijici predevsim #stovy

hormon pro dti nezbytré dalezity.

Vytvarné ztvargni hormonu serotoninu a melatoninu jak si tentartwr gedstavuji

déti, Zze vypada.

ZAVERECNA CAST:

Vyhodnoceni odpadi

Souvislost délky spanku a @smosti ve Skole — 4tydeni zaznamovy dotaznik.

Dotaznik budou &i vyplnovat v pabéhu ¢tyi tydni



Edukaéni jednotka 7 — vyuziti volnéhocasu

Motivace dti jak vyplnit s\ij volny ¢as.

Zkoumani formou rozhovoru vypdrvolnéhocasu @ti. Vyuzivani relaxace uet.
UVODNI CAST:

Zkoumani formou rozhovoru o vyuziti volnébasu ati.

HLAVNI CAST:

Motivace — Pokudclovek neco vyslechne, pomatuje git§inou malo. Jestlize to vidi

i slySi, pomatuje si obvykle mnohem vice. Nejuiogs&m zapamatujeme to, ¢&&m se
sami wjak podilime nebo na co samijdeme (NESPOR a koll996, s. 14*

,Déti vakci" - tato hra spéiva v rychlosti vyjadeni jakékoli sportovni aktivity a
rychlého zapojeni celého kolektivu viealtidNa kazdou aktivitu jsou i s vymyslenim

2 minuty a za tentdas musi vSechnyétl kolektivu predvést tut@innost.

Navrhy vyplre volnéhocasu v souzéni zdravého Zivotniho stylu a jejich aplikace ve
spravnycéas. - Pobyt ngerstvém vzduchu formou vychazky, joggingu, nordatkingu
nebo jogového c¥eni a tiznych fitness cwieni, jizdy na kole, Inline brusle. Aplikace
téchto pohybovych sloZzek vzdyed jidlem a ve vhodné denni @ob

Nacvik relaxace — &em vleZze v uvoléné poloze navozujemeizané [Fedstavy
piijemnych pocit (nag. sluncem vykatou louku) a nechavame volnyapéh jejich
piedstavivosti a fantazie. Relaxacéza byt podbarvena hudbou. Relaxaci ukgeme
hlubokymi naddechy a vydechy a zé&tnym protaZzenim celéhaéla. Fi naSi relaxaci
byla pouzita hudba ,ESSENTIAL YOGA" healing theramysic

Nabidka Sirokého spektra nabizenych zajmovych Wiopa zakladni Skole Borovany:

Atletika, golf, hasisky krouZek, rybi#&sky krouzek, vytvarny krouzek,épecky sbor,
strelecky krouzek, fotbal, volejbal, softbal, krouzakavého veéeni, plavecky krouzek,
krouzek lego, nadboZenstviiini tance, karate, taekwondo, krouzek Sikovné ruoa

na hudebni nastroje v ZUS Borovany.

S ctmi jsme se dohodli, Ze po dobu interyeino programu budou na¥sbvat jeden

Z &chto krouzk a pokud se jim bude libit budou s dochazkou pakrat i nadale.



Détem jsem pomahala s jejich wWiem a k mému podivu vSech 3ZEtidstale tyto
zajmoveé krouzky navétuiji.

ZAV ERECNA CAST:

Spolénym rozhovorem si stime své pocity a prozitky z motivaiho cvieni a

relaxace.



Edukaéni jednotka 8— Shrnuti a opakovani cueni

VSechny poznatky jsme shrnuly do jednoho rozhowrudtmi jsme zhodnotili, které

¢innosti nas nejvice v uplynulych tydnech bavila&§ poznané informace nas zaujali.
UVODNI CAST:

Uvolnovaci cveéeni bez hudby vijfrodk — poslech firody kolem nas s navozenim
piredstavivosti dti dle jejich fantazie.

HLAVNI CAST:

Jogové cuieni Pozdrav Slunci

Micové hra nahisti — fotbal, vybijena

Vychéazka do firody — pozorovani chovani ptak

Jogové cuieni Pozdrav Khatu Khatu Pranam

ZAVERECNA CAST:

Individualni rozhovory s &mi.

Odpaiinek — volné téma hry. & se pokusily jednu hodinu zabavit pouze dheami,
které nely k dispozici.



Edukaéni jednotka 9 -Desatero hygieny cirkadiannich rytmi pro déti i rodi ¢e

Pro tutocast intervetniho programu jsem zvolila vypracovani desatergpraséem
dodrzovani cirkadiannich rytim Déti vytvorily desatero, kterym se budou v budoucnu

fidit a desatero, kterym by setlintidit jejich rodice.

UVODNI CAST:
Vyswvétleni akolu.
HLAVNI CAST:

Vycélereéni nejpodstatéjSich zasad pro udrzeni spravné cirkadianni rytgnicicéti. Cile

vypracovany spolaou konzultaci &i. Vyhodnoceni dlezitosti uvedeného desatera.

DESATORO XTI

1. Kazdy deni o vikendu vstavat ve stejfag.

2. Pred snidani provést @ani nap. pstkrat zopakuji ,Pozdrav slunci.
3. DodrZovani pravidelnosti stravovani.

4. Strava vyvazena a plnohodnotna.

5. Odbourani misani napcokolady, chipsy, bonbony atd.

6. Odbourani her na paaci.

7. Kazdy den stravit n&erstvém vzduchu miniméi2 hodiny.

8. Kazdy den splIni jednu z pohybovych aktivit.

9. Odbourani hrani herd@eni ged spanim.

10.Kazdy den i 0 vikendu usinani ve stefiag.



V tétocasti jsme se spata¢ s dtmi zantiili na sleni rodtam desatera cirkadiannich

rytmu, které by ndlo byt aplikovatelné vSerlenaim domacnosti.

DESATERO RODCU

8.

9.

Kazdy den i o vikendu vSichtienové rodiny vstavaji v pravidelr@as.
Pred snidani aplikovat cteni.

Dodrzovani pravidelné a vyvazené stravy.

Maminko, mistaokolady ovoce.

Pctita¢ neni hra a p#itacova hra neni relaxace.

Pohybova aktivita nebo aktivni pohyb venku.

. Maminko, misto coca-coli, mineralku.

Pred spanim ztlumeni &tel.

Vypnuti televizegas na dti. Spankova hygiena.

10.Kazdy den i o vikendu vSichienové dodrzuji pravidelnyas usinani.

ZAV ERECNA CAST:

Motivace dti k samostatnosti dodrzovani danycti.cil



Edukaéni jednotka 10 — za¥re¢ny den vyhodnoceni
UVODNI CAST:

Seznameni se z&ecnym programem.

,UZ vim jak proZzit sobotu ve zdravém stylu Zivota“

Prozijeme spokané s détmi i rodici celych 24 hodin. Nastin jak by&hvypadat volny

den.

HLAVNI CAST:

Budicek v 06:30 hodin

Ranni ¢lesna hygiena

Jogové cuieni v fFirodk od 07:00 — 08:00 hodin
Snidar 08:00 — 09:00 hodin

Zopakovani podstaty hygieny cirkadiannich rt@9:00 — 10:00 hodindi prednasely

rodictm o cirkadiannich rytmech. Ukazky z naSich spadgorozitych hodin.
Vyhodnoceni vysledkdotaznikového Sgni a diskuse s ratdil0:00 — 11:00 hod.
Micové hry 11:00 — 12:00 hodin

Spoleny oked 12:00 — 13.00 hodin

Relax&ni cviceni v @irodk 13:00 — 14:00 hodin

Projizd’ka okolim Borovan naemkoli — Spolény vylet, kolokkZky, kola, Inline brusle,
atd. Od 14:00 — do17:00 hodin.

Zdraveé grilovani na lavovém kameni 17:00 — 19.00imo
Vecerni hra pohadkovy les 19:00 — 20:00 hodin

Dobrou noc od 20. hodiny




Budicek v 06:30 hodin

Ranni ¢lesna hygiena

Jogové cuieni v fFirode 07:00 — 08:00 hodin

Snidar 08:00 — 09:00 hodin

Vystava vSech obraska vytvorl vypracovanych v gibéhu intervegniho programu.

Plavani v bazénu, loveni plukskoky do vody, vodni pélo 10:00 — 11.00 hodin

ZAVERECNA CAST:
Predstaveni desatera rodim.
Rozhovor s &mi a rodti co mi ginesl tento intervetni program?

Rozloweni a podkovani vSem z&astrenym.



Pt¥iloha 2

DOTAZNIK ZIVOTNIHO RYTMU A PODMINEK SPANKU
PREDSKOLNICH DETi A DETi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU
(0-8 LET) A JEJICH RODICU 2010
Pokyny pro vyplnéni dotazniku:

Prosim, Vs o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaeho denniho a spankového rezimu v poslednim
mésici.

e  Prosim,odpovidejte na otazky popoiadg, nepieskakujte otdzky.

e Prosim,odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze k védeckym Gcelim
vyzkumu. Nemusite uvadét VaSe jméno.

e Dotaznik neni zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

DO1:AZNiK PRO VAS (PRO OSOBU, KTERA S DITETEM NEJVICE POBYVA A PECUJE
O NEJ, NAPR. MATKA)

1. Pohlavi: (9 muzské ° 7enské
2. Datum narozeni: 10.4. 153 Vs S U
3. Vyska: ] 74 cm Vaha: §0 kg

1. Pouzivate néjaké/néjaka za¥izeni pro displejové hry? Pokud ano, jaky typ pouZivate?
Ano  1.Nemobilni typ s pfipojenim k televizni obrazovce nebo pouzivam pocitac
2. Mobilni typ s malym displejem
~ (3:0boji
Ne)
(Prosime odpovézte na otazky 2-4, pouze pokud jste odpovédél/a “Ano* na otdzku ¢.1)

2. Jak &asto hrajete displejové hry za tyden?
(1) kazdy den (2) 4-5x za tyden (3) 2-3x za tyden (4) 0-1x za tyden

3. Jak dlouho hrajete displejové hry bez pieruseni?
(10-30min (2)30-1h (3)1h-1.5h (4)1.5-2h (5)2h-2.5h (6)2.5h-3h (7)vice nez 3h

4. Kdy hrajete displejové hry ve vSedni den?
(1) 06:00-09:00 (2) 09:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00 (5)18:00-21:00
(6) 21:00-24:00 (7) 24:00-03:00 (8) 03:00-06:00

5. Kdy byste chtél/a vstavat (za piedpokladu 8 hodinové pracovni doby), pokud byste se

mohl/a iplné svobodné rozhodnout a zorganizovat sviij ¢as?
(4) pred 06:30 (3)06:30-07:29 (2) 07:30-08:229 (1) 08:30 a pozdgji

6. Kdy byste chtél/a jit spat (za predpokladu 8 hodinové pracovni doby), pokud byste se
mohl/a tplné svobodné rozhodnout a zorganizovat sviij ¢as?
(4) pred 21:00 (3) 21:00-21:59 (2)22:00-22:59  (1)23:00 a pozdgji

7.Kdy byste vidy musel/a jit spat ve 21:00 h, jak si myslite, Ze byste usinal/a?
(4) snadno — usnul/a bych prakticky ihned
8 spiSe snadno — po krétké dob& bych usnul/a
(2) spide s obtizemi — usnul/a bych az po delsi dobé
(1) velmi obtizn& — byl/a bych dlouho vzhiiru, nez bych usnul/a

8. Kdy byste vzdy musel/a vstit v 06:00 h, jak si myslite, Ze byste vstaval/a?
(4) snadno — nebyl by to pro mne zadny problém
(3) trochu by to bylo nepfijemné, ale ne velky problém
(2) spi3 by to bylo obtizné a nepfijemné
(1) velmi obtizné a nepfijemné



9. Kdy citite prvé znamKy tinavy a potiebu jit spat?
(4) pred 21:00h (3) 21:00-21:59 (2) 22:00-22:59 ((1) 23:00 a pozdgji

10. Jak dlouhou dobu obvykle potiebujete rano po probuzeni, nez se citite byt opravdu
probuzen/a a Cily/a?
(4) 1-10 min @’)1 1-20 min (2) 21-40 min (1) vice nez 40 min

11. Prosim oznadte, zda se citite byt aktivni spiSe rano nebo vecer.
(4) vyrazng aktivni jsem rdano
(3) spie inklinuji k ranni &ilosti (spanek, rano €ily/a a vecer unaven/a)
(2) spide jsem aktivni ve€er (spanek, rano unaven/d a vecer Cily/d)
(1) vyrazng aktivni jsem vecer

12. Jak ¢asto se rozéilite kviili malikosti v obycejném Zivoté?
(1) &asto @nékdy (3)zridka (4)viibec

13. Jak ¢asto mate depresivni naladu v béZném Zivoté?
(1) casto (2)n&kdy (3)zridka (4)vibec

14. Jaky druh osvétleni pouZivate vecer (mezi zipadem slunce a ¢asem kdy chodite spat)
Prosim vyberte viechny druhy osvétleni, které ve€er pouZivite.
(L‘) fluorescenéni zarovka (bilé svétlo) na stropé nebo na zdi
(2) fluorescenéni zdrovka (oranzovéa nebo Zlutava podobnd Zarovkovému svétlu) na stropé nebo na zdi
{3)/ obygejné zarovka(oranzové nebo Zlutd) na stropé nebo na zdi
(4) fluorescenéni zarovka (bilé svétlo) na stole nebo jiném nébytku
(5) fluorescencni svétlo (oranzové nebo Zlutavé svétlo podobné oby€ejné zarovee)na stole nebo
jiném nabytku
(6) oby&ejna zérovka (oranZové nebo Zlutava) na stole nebo jiném nabytku
(7) malé elektrické svétlo (oranzové nebo Zlutavé barvy)
(8) svicky
(9) potitatové svétlo nebo svétlo od televizni obrazovky
(10) LED osvétleni (bilé nebo modré svétlo)
(11) Jiné druhy osvEtlont (Jaks GruBY... civ.o.ossenesmsarserpsiavansyssrvanres sebssbunnes sansspns sesssss sasstass sos )
(12) zadné osvétleni

15. Pouzivite obchody, které maji otevieno po zapadu slunce (videopijéovny, supermarkety,
jiné obchody)?
Jestli ano, jak Zasto b&hem tydne je vyuzivate? :
(1) kazdy den  (2) 4-5x tydné (3) 2-3x tydng  (4) 0-1x tydné ((Q)ne

16. Pokud pouzivite obchod, ktery ma oteviceno po zipadu slunce, berete sebou i své dite?
(1)ano (2)¢asto (3)obcas (4)ztidka (5)nikdy ((z)he

17./§1edujete noéni TV program po 23:00 hodiné? Pokud ano, jak €asto ho sledujete?
((1) ano
(1))kazdy den (2) 4-5x tydne (3) 2-3x tydng (4) 0-1x tydné
&

(2) ne

18. Jak dlouho, primérné, uzivite osobni poéita¢ na internetové komunikacni
systémy (nap¥iklad k chatovéni, e-mailovani, atd.) v prib&hu noci?
(1) nikdy nevyuzivém v noci (2)15 minut  (3)15-30 minut  (4) 30minut-lhodina
(5)1-2 hodiny (6) 2-3 hodiny

19. Kolik generaci bydli dohromady ve VaSem byté?
(1Ydvé& generace (2) tii generace (3) ¢tyti generace



20. Koutite? Jestli ano, kolik cigaret denné?
(1) ano
( ()yménénez5 (2)6-10 (3)11-20 (4)21-30  (5)31-40  (6)vice nez 40
@ ne

21. Jak dlouho provadite fyzickou aktivitu béhem dne (nap¥. chize, stre€ink, joga,
domaci prace)?
(1) méné nez 15 minut {@) 15-30 minut (3) 31-60 minut (4) 1-2 hodiny
(5) 2-3 hodiny (6)vice nez 3 hodiny

DOTAZNIK O VASEM DITETI
Pokyny pro vyplnéni dotazniku:
o Prosim Vés o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se denniho a spankového rezimu Vaseho ditéte
v poslednim mésici.
e Prosim odpovidejte na otazky poporadé, nepreskakujte otazky.
e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouZity pouze k védeckym
u¢elim vyzkumu. Nemusite uvadét jméno Vaseho ditéte.

1. Pohlavi ditéte: Gmuiské euenske
2. Datum narozeni ditéte: A& 2. QCOL‘/ Vek ditéte: ©
3. Vyska /25 cm VAl cona) kg

1. Pouziva VaSe dité néjaké/n&jaka zafFizeni pro displejové hry?
Pokud ano, jaky typ VaSe dité pouZziva?

((1) ano 1. Nemobilni typ s pFipojenim k televizni obrazovce nebo pouzivé pogitac.
E 2. Mobilni typ s malym displejem.
3. Oboji
(2) ne

(Prosime odpoveézte na otazky 2-4, pouze pokud jste odpovédél/a “ANO* na otazku ¢.1.)

2. Jak asto hraje VaSe dité displejové hry za tyden? -
(1) kazdy den  (2) 4-5x za tyden (3) 2-3x za tyden @4) 0-1x za tyden

3. Jak dlouho hra"_ke Vase dité displejové hry bez preruSeni?
(1) 0-30min @30min-lh (3) 1h-1.5h (4)1.5h-2h (5) 2h-2.5h (6) 2.5h-3h
(7) vice nez 3h

4. Kdy hraje Vase dité displejové hry ve vSedni den?
(1) 06:00-09:00 (2) 09:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00
<(5) 18:00-21:00 (6) 21:00-24:00 (7) 24:00-03:00 (8)03:00-06:00

5. Ve viednich dnech (v dobé $kolni dochizky do MS, do ZS) v kolik hodin chodi Va3e
dité spat? ;
Obvykle v: 20 00 (napt. ve 21:30 hodin)

6. Ve viednich dnech, kolik minut potiebuje VaSe dité k tomu, aby usnulo (od uloZeni,
docteni pohzidky\pr"ed spanim apod.?
(1) 0-Smin @6-15min (3) 16-30min (4) 31-45min (5)46-60min
(6)vice nez lhodinu



7. Jak ¢asto miva VasSe dité potize s usinanim ve vSedni dny?
(1)vzdy (2)¢asto (3)obcas (4)jen malokdy @?_)/nikdy

8. Kdy se Vase dité obvykle probouzi ve vSedni den?
Obvykle: QG : {0 (napf. 06:30 hodin)

9. Jak dlouho po(p\robuzeni zustava Vase dité v posteli ve v§ednich dnech?
(1) 0-5min ,(2&-15min (3) 16-30min (4) 31-45min (5) 46-60min
(6) vice nez 1 hodinu

10. Jak ¢asto miva Vase dité potize se vstavanim ve vSednich dnech?
(1) vzdy (2) casto (3) obcas (4) jen malokdy @)‘hikdy

11. O vikendu (a v dobé prazdnin) v Kolik hodin chodi Vase dité spat?
Obvykle: 24200 (napi. 21:30 hodin)

12. Ve vikendovych dnech kolik minut trva VaSemu ditéti nez usne (od uloZeni, do¢teni
pohadky pred (sp\anim apod.)
(1) 0-5 min (2))6-15min (3) 16-30min (4) 31-45min (5) 46-60min
(6) vice nez 1 hodinu

13. Kdy se Vase dité probouzi o vikendu?
Obvykle: CRRa) (napt. 06:30 hodin)

14. V kolik hodin Vase dité snida, obédva, veceri?
Prosime napiste priblizny ¢as (napr.06:00, 21:00 hodin).
Pokud Vase dité nesnid4, neobédva nebo neveceri, napiste znak 88:88.
Pokud Vase dité snid4, obédva nebo veceri nepravidelné, napiSte znak 99:99.
V pripadé obéda, prosime, napiSte dobu o vikendech.

Snidané ( vSedni dny ) (7 250
Obéd (vikend) 15: 00
Vedete (viednidny ) 1950

15. Jak &asto ji VaSe dité v pravidelnou dobu, ve stejném case?

Snidané (1) kazdy den @3\ vétsinou (3) obcas (4) nikdy
Obed (1) kazdy den @)vétéinou (3) obcas (4) nikdy
Vecere (1) kazdy den (2) vétSinou 3) obcas (4) nikdy

Dopoledni svac¢ina (1) kazdy den (2) vétsinou ((3))obcas (4) nikdy
Odpoledni svacina (1) kazdy den (2) vétsinou ((?iobéas (4) nikdy

16. Jak ¢asto ma VaSe dité vyvazenou snidani bohatou na uhlohydraty (ryze, chléb,
brambory, téstoviny, miisli atd.), proteiny ( mléko, syry, jogurt, maso, ryby, vejce) a
vitaminy, minerzﬂz_\( zelenina, ovoce )?

(1) kazdy den \_(2y4-5x za tyden (3) 2-3x za tyden (4) 0-1x za tyden



17. Jaky druh potravin Vase dité obvykle snida?
Prosime, oznacte viechny druhy potravin, které snida v nasledujicim prehledu.
Pokud oznaé&ite (11), (12), (19), (26), prosime, dopiste detaily v zivorce (napf. banan, atd.)?

(1) ryze

(2)) chléb, rohliky

(3) téstoviny

(4) brambory

\(5)‘ ceredlie (miisli)

(6) vejce

(7) fermentované sojové boby “Natto*

(8) “Tofu*

(9) sojové mléko

(10) maso (v&etn& Sunky, uzenin, slaniny)

(11) ryby ( )
(12) susené ryby ( )
(13) mléko

(14) mléené vyrobky ( napt. jogurt, syr )

(15) BiFi vyrobky

(16) zelenina zelené, Cervené a oranZové barvy apod.

(17) dalsi zelenina

(18) 100% zeleninové dzusy, Stavy

(19) ovoce ( )
(20) 100% ovocné dzusy, Stavy

(21) 100% ovocné & zeleninové michané dzusy, Stavy

(22) kava

(23) eaj

(\23—1) dal3i druhy &aje jako ovocny, bylinny a ¢eskd Melta

(24) zeleny &aj

(25) dal3i druhy “dZusi*

(26) potravinové dopliky ( )

18. Jaky druh potravin Vase dité obvykle veceri?
Prosime, oznalte viechny druhy potravin, které veceri v nasledujicim piehledu.
Pokud oznaéite (11), (12), (19), (26), prosime, dopiste detaily v zavorce (nap¥. banan,apod. )?
(1) ryze
(2)) chiéb, rohliky
(3?1 téstoviny
4) brambory
(5) ) ceredlie (miisli)
(6) vejce
(7) fermentované s6jové boby “Natto™
(8) “Tofu“
QL sdjové mléko

((10), maso ( v&etn& Sunky, uzenin, slaniny )

(IT) ryby ( )
(12) susené ryby ( )
(13), mléko

(flﬁ mlééné vyrobky ( napf. jogurt, syry )

(15) BiFi vyrobky

‘\(lj) zelenina zelené, &ervené a oranzové barvy apod.

(17) dalsi zelenina

}l_&) 100% zeleninové dzusy, Stavy

(19) ovoce (jablka, bonon 31 pomeévan e )
(20) 100% ovocné dzusy, Stavy

(21) 100% ovocné & zeleninové michané dzusy, Stavy

(22) kéava

@2 taj

(23-1) dalsi druhy &aje jako ovocny, bylinny a geskd Melta

(24) zeleny ¢aj

(25) dal3i druhy “dzust*

(26) potravinové dopliiky ( )



19. Kolikrat v tydnu VaSe dité ji sladkosti — bonbony, ¢okoladu, susenky?
(1))5-6x tydné (2) 3-4x tydné (3)1-2x tydn& (4)vyjime&né& nebo nikdy

20. Jak Casto pije Vase dité sladké napoje ( rizné druhy dzusi, limonad, napoji pro
sportovce, mléénych koktejli, kysanych mléénych m’}gojﬁ obsahujicich cukr) tydné?
(1) 5-6x tydné (2) 3-4x tydng (3) 1-2x tydng& L(4L‘vyjimeéné nebo nikdy
21. Miva VaSe dité néjaké problémy p¥i jedeni? Pokud ano, prosime, oznadte ty, které
odpovidaji VaSemu ditéti.
(1) nema zadné problémy
(2) jihltave, nezvyka dostate¢né potravu
(3) drzijidlo dlouho v ustech bez kousan{
(4) srka pfti jidle
(5) dava do ust ptili§ mnoho jidla, davé si dal3i sousto, aniz predeslé spolkl
(6) ji velice pomalu, dlouho
(7) brynda, drobi
8) je vybiravy/a v jidle
(9) ji velmi malo
(10) Spatné zachazi s pribory ( eg. vidlicka, 1zice )

22. Jak casto se VasSe dité v noci probouzi? gt
(1) viibec ne (2) Ix tydng  (3) 2x tydn&  ( (4) 3x tydné (5) 4x a vice tydné

23. V kolik hodin byva Vase dité ospalé?
Q4: 00 ( napt. 21:00 hodin )

24. V kolik hodin by chtélo VasSe dité vstivat do $koly, pokud by se mohlo tiplné svobodné&

rozhodnout a zorganizovat sviij ¢as?
(4) pted 06:30 «\Q))O6:30-O7:29 (2) 07:30-08:29 (1) 08:30 a pozdgji

25. Kdyby Va3e dité chtélo chodit spat v dobé $kolni dochazky, pokud by se mohlo tipIné

svobodné rozhodnout a zorganizovat svij éas?
(4) pted 21:00 (3) 21:00-21:59 (2) 22:00-22:59 (1) 23:00 a pozdgji

26. Kdyby muselo VaSe dité chodit spat ve 21:00 hodin, jak dlouho myslite, Ze by trvalo,
nez by usnulo?
@),’snadno —usnulo by prakticky ihned
(3) spide snadno — po kratké dobé by usnulo
(2) spiSe s obtizemi — usnulo by az po delsi dobg
(1) velmi obtizné — bylo by dlouho vzhiru, nez by usnulo
26-1. Kdyby muselo Vase dité vstavat v 06:00 hodin, jak myslite, ze by vstavalo?
((Z‘) snadno — nebyl by to pro né Zadny problém
"(3) trochu by to bylo pro n& neptijemné, ale ne velky problém
(2) spiSe by to bylo pro né obtizné a nepijemné
(1) velmi obtizné a neptijemné pro mé dit&

27. Kdy citi VaSe dité prvé znamKy iinavy a potfebu jit spat?
(4) pred 21:00h ( 3\)’21 :00-21:5%h (2) 22:00-22:5% (1) 23:00 a pozdgji
28. Jak dlouhou dobu obvykle potiebuje Vase dité rano po probuzeni, nez se citi byt

opravdu probuzené a ¢ilé?
(4) 1-10 min \Q) 11-20 min (2) 21-40 min (1) vice nez 40 min

29. Prosime oznacte, zda Vase dité je aktivni spiSe rano nebo vecer.
(4) vyrazné aktivni je rano
Mg) spiSe inklinuje k ranni ¢ilosti ( spanek, réno ¢ilé a veder unavené )
) spiSe je aktivni vecer ( spanek, rano unavené a veder ¢&ilé)
(1) vyrazné aktivni je vecer



30. Jak ¢asto byva VaSe dité vznétlivé, vzteklé pro malickost?
(1) éasto (2) ob&as (3) ztidkakdy (@) viibec ne

31. Jak ¢asto byva VasSe dité depresivni ( apatické nebo smutné )?
(1) &asto (2) obcas (3) ztidkakdy @vﬁbec ne

32. Jak dlouho pobyva VaSe dité na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do p¥ichodu do MS, ZS (v ranni dobé ve vSednich dnech)?
(1)0-10 min (2) 10-30 min (3) 30-60min (4) vice nez 60 min

33. Jak dlouho pobyva Vase dité na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za
polojasného pocasi) v ranni dobé o vikendech?
(1) 0-10 min (2) 10-30 min @5‘30-60 min (4) 60 min-2hodiny
(5)2-3 hodiny  (6) vice nez 3 hodiny

34. Jaky druh ziclon, zavési, zastinéni pouzivate v loZnici Vaseho ditéte?
(1) 7adné zéclony ani jiny druh zastin&ni, slune¢ni svit vnika do oken
(2) jemné, lehké zaclony
(3) zavesy z lehké svétlé latky
(4) zavesy z tmavé latky
(5) papirové zaclony (japonsky styl “Shoji®)
(6) zaluzie riiznych typl

35. Jaky druh osvétleni pouZivate ve¢er? (mezi zapadem slunce a ¢asem kdy chodite spat)
Prosim, vyberte vechny druhy osvétleni, které vecer pouzivate.
(1) fluorescenéni zarovka (bilé svétlo) na stropé nebo na zdi
(2) fluorescenéni zérovka (oranZové nebo Zlutava podobna Zdrovkovému svétlu) na stropé nebo na zdi
(@) obytejna zarovka(oranzova nebo Zlutd) na stropé nebo na zdi
(4) fluorescenéni Zarovka (bilé svétlo) na stole nebo jiném nabytku
(5) fluorescenéni svétlo (oranzové nebo Zlutavé svétlo podobné obygejné Zarovcee)na stole nebo
jiném nabytku
(6) obygejna zérovka (oranzova nebo Zlutava) na stole nebo jiném nabytku
(7) malé elektrické svétlo (oranzové nebo Zlutavé barvy)
(8) svicky
) poctitatové svétlo nebo svétlo od televizni obrazovky
(10) LED osvétleni (bilé nebo modré svétlo)
(11) Jiné druhy osvétleni (Jaké druhy...........ccoueiiiiii )
(12) zadné osvétlent

36. Jaky druh osvétleni pouZivite, kdyZ VaSe dité spi? Vyberte prosim v§echny druhy
osvétleni, které vecer pouzivite.
(1) fluorescenéni Zarovka (bilé svétlo) na strop& nebo na zdi
(2) fluorescenéni zdrovka (oranzova nebo Zlutavé podobnd zarovkovému svétlu) na strop& nebo na zdi
(3) obygejna zarovka(oranzové nebo zlutd) na stropé nebo na zdi
(4) fluorescenéni zdrovka (bilé svétlo) na stole nebo jiném nabytku
(5) fluorescenéni svétlo (oranzové nebo Zlutavé svétlo podobné obygejné Zarovce)na stole nebo
jiném nabytku
(6) obycejna zirovka (oranzové nebo Zlutava) na stole nebo jiném nabytku
(7) malé elektrické svétlo (oranZové nebo Zlutavé barvy)
(8) svicky
(9) pocitacové svétlo nebo svétlo od televizni obrazovky
(10) LED osvétleni (bilé nebo modré svétlo)
(11) Jiné druhy osvétleni (Jaké druhy...........oooiiiiiiiiiiiiiii )
(1?) zadné osvétleni
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Summary of data

PERSON TAKING CARE OF YOUR CHILD CHILD
N Age (awrage) (S.D.) N Age (awrage) (S.D)
male 39 367 | (477) male 110 68 ' (0.98)
female 167 339 | (4.15) female 96 68 @ (1.07)
total 206 34.4 " (4.40) total 206 68 | (1.02)
CHILDREN'S AGE

4yrs 5yrs 6 yrs 7yrs 8 yrs ALL

N female 1 11 30 40 28 110

male 0 13 25 23 35 96

Average ALL Weekdays bedtime 20.0 19.7 20.0 20.0 20.3 20.1

Weekdays awake time 6.5 6.5 6.2 6.4 6.4 6.4

Holidays bedtime 20.0 203 21.0 208 213 209

Holidays awake time 75 7.3 6.7 7.3 7.7 7.2

Breakfasttime 72 6.6 71 7.0 6.9

Lunch time 125 116 119 12.0 121 12.0

Supper time 185 17.0 18.1 18.0 18.2 179

Weekdays asleep time 204 20.0 20.3 20.3 20.6 204

Holidays asleep time 204 20.6 21.2 211 215 212

Weekdays sleep period (h) 101 105 9.9 10.1 9.8 100

Holidays sleep period (h) 111 10.7 95 10.2 10.1 10.0

ME score of parent (7-28pt.) 18.0 195 20.1 20.1 19.2 19.7

morning point of MEQ (parent)(3-12pt.) 70 8.8 9.0 9.3 9.1 9.1

evening point of MEQ (parent)(3-12pt.) 8.0 8.1 8.1 8.1 75 79

ME score of child (7-28pt.) 21.0 217 231 23.0 213 224

morning point of MEQ (child)(3-12pt.) 8.0 8.5 9.7 9.3 8.6 9.1

evening point of MEQ (child)(3-12pt.) 11.0 105 10.6 10.7 10.2 105

Variation numbers of foods include usual breakfast 5.0 78 6.9 4.9 5.4 5.9

male Weekdays bedtime 20.0 19.8 20.2 20.0 20.2 20.1

Weekdays awake time 6.5 6.4 6.4 6.3 6.3 6.4

Holidays bedtime 20.0 20.0 21.0 20.9 211 209

Holidays awake time 75 75 6.7 7.3 7.3 7.1

Breakfasttime 72 6.8 7.0 6.8 6.9

ME score of child (7-28pt.) 21.0 20.2 23.0 225 216 222

female Weekdays bedtime 19.7 19.8 20.0 20.5 20.1

Weekdays awake time 6.6 5.9 6.5 6.5 6.4

Holidays bedtime 204 21.0 208 214 210

Holidays awake time 7.1 6.6 72 7.9 73

Breakfasttime 7.1 6.3 73 72 6.9

ME score of child (7-28pt.) 229 23.1 23.9 21.0 226

0 Percentage of child who using some equipments for game on the display 417 76.4 77.8 66.7 69.9

Percentage of child who always have Breakfast at regular time 25.0 52.7 46.0 38.1 42.7

Percentage of child who always take the well balanced breakfast 29.2 30.9 20.6 254 257

Percentage of child whose sleep qualityis good 16.7 56.4 39.7 175 345




Parent’'s ME-type was influenced with their children's ME score.

Average of child's ME score for paret's ME-type

ME score of child

ME score of parent N mean s.d.
evening (7-13pt.) 14 21.1 2.6
medium (14-20pt.) 98 22.1 2.8
morning (21-28pt.) 84 22.9 2.6

Kruscal Walliis test;y2=7.5, df=2,p=0.02:

Parent’s lifestyle and their ME score

Average of parent's ME score for one's Physical act ivity

ME score of parent

Physical activity per day (parent)

N mean s.d.
under 30min 33 17.7 4.7
31-60min 91 19.7 3.4
over 1h 77 20.7 3.8

Kruscal Walliis test,;y2=13.7, df=2p=0.00:

Average of paret's ME score for paret's frequency t o play
the game on the display

(Parent's) Frequency to play ME score of parent
the game on the display (/w) N mean s.d.
everyday 27 18.77778 4.245661
4-5time 14 17.07143 4.410901
2-3 time 24 21.08333 4.074488
0-1time 34 20 3.75782

Kruscal Walliis test;y2=8.41, df=3p=0.03¢

Average of paret's ME score for paret's frequencyt o use a shop
opened even after sunset

(Parent's) Frequency to use a shop ME score of parent
opened even after the sunset N mean s.d.
2-7 days /w 30 17.8 3.3
0-1 days /w 77 20.5 3.5
not use 95 19.8 4.2

Kruscal Walliis test,;y2=12.5, df=2p=0.00:



Average of paret's ME score for paret's frequencyt o watch mid-night TV
program after 23:00

Frequency to watch mid-night TV program

4-7days 2-3days 0-ldays not watch

n 23 33 47 97
Parent's ME score mean 175 16.8 18.8 21.8
s.d. 4.6 3.8 3.8 2.6
Paret's BMI mean 27.1 23.8 234 23.8
s.d. 5.2 3.4 5.7 6.1

ME : Kruscal Wallis testy2=54.0, df=3p<0.00:
BMI: Kruscal Wallis test,x2=8.5, df=3,p=0.03¢

Using PC for internet communication system at night & paret's MEscore

Time to use PC for internet communication ME score of parent
systems per one night N mean s.d.
Newer usage at night 125 20.7 3.4
under 30min 39 18.9 3.4
over 30min 37 17.9 4.8

Average of paret's ME score for paret'sfrequencyt o feel depression
ME score of parent

Frequency to feel depression

N mean s.d.
often 10 15.8 4.4
sometime 66 20.0 35
rarely 98 19.8 3.9
not at all 24 20.6 4.3

Kruscal Walliis test,;y2=10.3, df=3p=0.01¢

The relation between children’s ME score and BMI

Average of child's ME score for Child's BMI

Percentage of child's BMI ME score of child
(**based on distribution of BMI-for-age) N mean s.d.
under 50% 100 22.9 24
under 75% 29 23.0 24
under 95% 30 20.9 2.7
over 95% (obesity) 32 21.1 3.2

Kruscal Walliis test;y2=21.7, df=3p<0.001
**Based on Tables of BMI-for-age(percentiles), WHO Growth reference
data 2007



The relation between children’s lifestyle and theitME score

Child's ME score & Child'stime to use the game on the display per
one occasion

Time to use the game on the ME score of child
display per one occasion N mean s.d.
0-30min 49 22.8 2.6
0.5-1h 64 22.7 25
over 1h 31 214 2.9

Kruscal Wallis test,x2=7.1, df=2,p=0.02’

Regurallity of breakfast time and ME score (Parent’ s & Child's)

Frequency to have breakfast at Parent's ME score ME score of child
regular time N mean s.d. mean s.d.
always 86 20.6 3.8 23.3 2.9
often 92 19.4 3.6 22.1 2.3
sometime 25 18.2 4.5 20.4 2.1

Child's ME score & Frequency to take the well balan  ced breakfast

Frequency to take the well ME score of child
balanced breakfast N mean s.d.
everyday 53 22.8 3.0
4-5day /w 65 23.2 2.3
0-3day /w 81 21.4 2.6

Kruscal Walliis test,y2=18.0, df=2p<0.00:

Child's ME score & Frequency to take sweet drink

ME score of child

Frequency to take sweet drink

N mean s.d.
5-6 time /week 76 21.7 2.6
3-4time 42 22.6 2.9
0-2time 81 22.9 2.7

Kruscal Walliis test;y2=8.5, df=2,p=0.01¢



Child's ME score & Frequency to feel depression

Frequency to feel depression

ME score of child

N mean s.d.
5-6 time /week 30 22.7 2.4
3-4time 117 22.4 2.7
0-2time 37 21.4 3.1

Kruscal Walliis test;y2=7.4, df=2,p=0.06(
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