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Uvod

Spanek neodmyslitelné patfi do zivota kazdého z nds. Nekteti lidé spi velmi radi,
jinym se spanek jevi jako ztrata Casu. Jeho potfeba se odviji od mnoha faktorl, mezi které
patfi denni aktivita spojend s vydejem energie, psychickd a fyzicka zaté¢z nebo jen pouhy
zvyk. Neni to snadné, ale ¢lovék je schopny pienastavit své vnitini hodiny a ze svych osmi
hodin spanku udélat Sest. Tréninkem lze tedy efektivné docilit nejen zkraceni Casu potiebného
ke spanku, ale i zlepSeni kvality spanku.

Vyvazena strava, dostateCny pohyb a kvalitni spanek poskytuji organismu spravné
a pfirozené fungovani, za pomoci kterého miizeme vykonavat kazdodenni povinnosti a zit
sviij Zivot naplno. Zivotni styl byva mnohdy velmi proménlivy a nestaly. Probd&lé noci na nas
organismus nemaji dobry vliv, v té€le neprobéhnou vSechny nutné regeneracni procesy, které
by probé¢hly, kdyby doty¢ny spal. T€lo mnohdy dostane namisto zaslouzeného spanku napf.
energeticky napoj, kdvu nebo dokonce ptemiru alkoholu. To vSe si nésledné vybere svou dan
V podobé snizené imunitni schopnosti, inavy, bolesti hlavy nebo zazivacich potizi. Ptiroda ale
stvotila lidské t€lo dimysIng, a tak je schopno se z téchto tézkosti dostat samo, jen k tomu
potfebuje svij vlastni ¢as v podob¢ splaceni spankového dluhu. Spanek poskytuje pravidelné
a nezis$tné ulevu od stresu, nutnosti premyslet a také tlevu pro svaly, které se rizné vyznamné
zapojovaly v pribéhu celého dne. Pro vétSinu lidi je tedy moznost spanku piijemnym
kazdodennim zazitkem. Idedlni stav je ten, kdy se c¢lovéku spanek navozuje pfirozené
a nemusi pristupovat k farmaceutickym prostfedkiim, které utlumi CNS a zplsobi tak
nepiirozeny a méné kvalitni spanek. Pokud si ¢lov€k vezme pilulku na spani, malokdy se mu
zdaji sny, které na§ mozek v pfipadé pfirozeného spanku, nenechaji uplné v Kklidu. Sny
zabiraji velkou cast spanku, ale jejich obsah je vétSinou nesrozumitelny a zmateny a tim
mozek odpociva. Toto téma jsem si vybrala proto, Ze patii do oblasti zdravého Zivotniho
stylu, kterd mé vzdy zajimala. Ve své bakalafské praci se vénuji skupiné studenti PdF
Univerzity Palackého v Olomouci. Spanek zabird asi tfetinu Zivota cloveéka a také proto
je velmi dilezité se zabyvat tim, jak sviij spanek zlepsit. Pfi nespravné spankové hygiené
se mize fada z nas v budoucnosti potykat dokonce s nékterou z poruch spanku. Pokud télu
nedopfejeme dostatek spanku, bude ndsledovat Unava, nesoustfedénost, zvySeny stres

a podrazdénost. Lze tedy fici, ze spanek ma také velky vliv na celkovou kvalitu zivota.



Bakalatska prace se sklada ze dvou casti. Prvni ¢ést je teoreticka, kde se vénuji pojmu
spanek a dilezitymi oblastmi, které se spankem souviseji. V této ¢asti rozebiram faze spanku,
usinani a sny. Dale v praci naleznete vnéjsi a vnitini faktory spanku, které maji vliv na jeho
kvalitu. Tento text je vénovan napt. kvalité postele, inavé a stravovacim navyklim studentt.
VétSina informaci vSak plati jak pro studenty, tak i pro pracujici jedince a pro jakéhokoli
Clovéka obecné. DalSim tématem je siesta, ktera mtize spanek zefektivnit a piinést do zivota
kazdého z nas zdravi a pohodu. Dale v textu uvadim nékteré z poruch spanku a rozebiram
pojem nespavost, kterou trpi znacnd ¢ast populace. Nasledujici druha ¢ast je casti praktickou.
Zde jsou prezentovany vysledky vyzkumu, zabyvajiciho se kvalitou spanku studentii

Pedagogické fakulty Univerzity Palackého.



1 Teoretické poznatky
1.1 Charakteristika pojmu spanek

Spanek je stavén oproti bdéni. Zatimco pii bdéni si plné uvédomujeme sami sebe,
délame zdmérné urcité tkony a kroky, pak spanek je tomu protikladem. Jde o stav téla
1 mysli, kdy jsme plné relaxovani a celkové necinni. Stejné jako pii bdéni se stiidd nadech
s vydechem, ve spanku se ale tento proces lehce zpomaluje. Specidlni mozkové mechanismy
snizuji pocet informaci podavanych smysly a jiné mozkové signaly uvoliuji, nebo dokonce
paralyzuji velké svaly téla. Ve snech miizeme sice premyslet, citit nebo leccos vidét, avSak
nasSe mozkové procesy postradaji logiku a strukturu, kterou disponuji, kdyz jsme vzhiru.
V lidském téle probihaji tzv. anabolické déje, kdy se vytvareji energetické rezervy a dochazi

K obnov¢ a regeneraci.

Faze spanku

Béhem spanku nevnimame vétSinu smyslovych podnéti, nase svaly jsou uplné
uvolnéné a nékteré dokonce doc¢asné ochrnuté. Spime proto, aby se naSe mysl 1 télo dokédzalo
zastavit a tim provést tzv. vnitini 0drzbu, diky ¢emuZz nam nehrozi totalni vycerpéani
(Idzikowski, 2012). Lidsky mozek je schopen existovat ve tfech fyziologickych stavech
— NREM (non rapid eye movement) spanek, REM (rapid eye movement) spanek
a bd¢lost. Spanek je na rozdil od kdmatu lehce zvratny stav. Pferusi jej vétSinou né&jaky zvuk,
dotek nebo kdyZ jsme jednoduSe vyspani. Délku a €as spanku urcuje spankovy ,,dluh®, ktery
nariistd béhem toho casu, kdy jsme vzhiiru a také cirkadianni hodiny, které se nachazi
V hypotalamu. Podle latinského ,circa diem*“ — ,asi den“. Tento systém se poji
s ¢tyfiadvacetihodinovym cyklem svétla a tmy. Bd€lost a spanek se ovladaji sloZitou sérii
aktivaci a inhibici v riznych ¢astech mozku. Diky této sérii se objevuji i rizné faze spanku.
Clovék usina a vstupuje do nejlehéi faze spanku, kterd se nazyva faze 1. Dalsi fazi je faze
2, kdy spici klesa do hlubSiho spanku, aZ dosahne spanku s pomalejSimi EEG vlnami. Tato
regeneracni procesy. Poté se znovu dostdvame do faze 2, po které se objevuje REM spanek.

Faze REM spanku mé nékolik zajimavych charakteristik. Doba od usnuti po pocatek
REM spanku je 90 az 120 minut a wu dospélych se také po kazdych
90 az 120 minutach opakuje. Ve fazi rychlych pohybt o¢i (REM) se ndm zdaji sny a naSe
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kosterni svaly jsou v podstat¢ paralyzované, coz také zabranuje pfipadnému zranéni,
kdybychom své sny ,,ptehravali®. Z paralyzy se vymanuji pouze svaly ovladajici pohyb oci
a branice. Béhem REM spanku se zvySuje piisun krve do mozku, u muzi se objevuje
spontanni erekce a u Zen zvysSeny piisun krve do klitorisu, nezavisle na obsahu sni. Posledni
faze REM spanku trva nejdéle, asi tfi ctvrté hodiny. Sen z posledni snové faze nam zistava
1 po probuzeni ve vzpominkach.

Béhem zivota se sloZzeni spanku méni. V pribéhu prvniho roku je ¢as straveny v REM
spanku zkraceny z vice nez poloviny celkového Casu spanku na ttetinu celkového Casu. Dité
do jednoho roku si tedy mnohem vydatnéji doptava hluboky spanek s pomalymi EEG vlnami,
coz vysvétluje jeho vyssi ,,neprobuditelnost* jakymikoli podnéty. V dospélosti potom travime
VREM fazi 20 az 25 % casu a doba hlubokého spanku se s vékem zkracuje. VétSina
dospélych potiebuje ke spanku sedm az devét hodin, ale tento Cas je velmi individualni
(Kotler & Karinchova, 2013). Silva (2003) ve své knize Organové hodiny v ¢inské mediciné
uvadi, ze dospélému CEloveku staci 1 Sest hodin ke spanku, ale je velmi dualezité si na téchto
Sest hodin nejprve zvyknout tim, ze jedinec chodi kazdy den spat ve stejnou dobu
a napt. dobu deviti hodin zkracuje na Sest postupné. Za nckolik dni nebo tydnii se poté
potieba spanku automaticky zkrati. Pokud tedy chceme z doby spanku vytézit energetické
maximum, musime si doptat pottebny €as, aby si nase télo stihlo zvyknout na novy systém.

Béhem spanku tzv. ,,gliové buniky* dobijeji energii a provadi doplnéni vycerpanych
zasob energeticky vydatného cukru glykogenu. Tyto nervové buiky se zarovenn zbavuji
nebezpecnych zplodin latkové vymény. Napi. volnych radikald, které bez regenerace,
jez probihd v hlubokém spanku, by byly schopny v buiikdch poskodit Zivotné dilezité
molekuly, v€etné dédicné informace uloZzené do DNA. Mozek béhem spanku také tiidi
informace z pfedchoziho dne a zachazi s nimi podle svého uvazeni. Nékteré uklada hloubgji
do paméti a nékteré, ty nepotfebné, naopak Gpln¢ vymaze (Petr, 2008).

Soucasti lidského organismu jsou tzv. vnitini hodiny. Za jejich pomoci, kazdy organ
vnasem téle funguje podle svého uréeného harmonogramu. Orgény potiebuji cas
na regeneraci a Udrzbu, ktera se stfida s jejich praci na plny vykon. Systém organovych hodin
se odviji také od cyklického piilivu a odlivu energie v téle. Béhem 24 hodin se energie
piesouva mezi orgdny ve dvouhodinovych intervalech. Tento cyklus se ukoncuje asi ve tfi
hodiny v noci, kdy jatra dokonc¢ila detoxikaci organismu. Od tfeti hodiny ranni pracuji plice,

zaludek, tlusté stfevo, srdce a slinivka. Ostatni organy, napt. mocovy méechyft, tenké stievo
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nebo osrdecnik provadi svou udrzbu zase odpoledne a vecer. Dle téchto cykll regenerace tedy
muzeme snadno odhadnout, kdy a co nase télo potiebuje a nepotiebuje. Od paté do sedmé
hodiny ranni regeneruje tlusté stievo, protoma mnoho lidi spravny zvyk, jit rano po probuzeni
na velkou potiebu. To souvisi i s tzv. biochemickym budikem kolem Sesté hodiny ranni, ktery
zafidi zvySeni hladiny kortisolu, hormonu, budiciho télo k ¢innosti a podporujiciho traveni

(Stocesova, 2014).

Usinani

Jde o pfechodny stav mezi bd¢losti a spdnkem. Probih4 vzdy podobné, i kdyZ riznym
tempem, V zavislosti na Unavé a dalSich faktorech. Usinani je charakteristické vyraznymi
zménami polohy téla nez si ¢lovék najde nejpiijemnéjSi pozici. Nasleduje prohloubené
a zpomalené dychani a pomalé zavirani o¢nich vicek. Pti usindni se také postupné zpomaluje
srdecni tep, snizuje krevni tlak i svalové napéti. Ve fazi usindni ¢lovék snadno podléha
smyslovym klamtim, které mohou zplsobit ndhlé zaskuby svalovych skupin, které nas Casto

1 znovu na chvili vraci do bdélého stavu.

1.1.1 Sny

Snéni je pro zdravy a dobie rozvinuty mozek nezbytné stejn¢ tak, jako je spanek nutny
pro fyzické zdravi a obnovné procesy. Sny maji tedy pravdépodobné vyznam hlavné
k protiidéni a zorganizovani mentalniho nepofadku, ktery se v nas kumuluje v priab&hu dne.
Sny nés tak udrZzuji v mentélni €ilosti a vyvaZenosti a jejich prostfednictvim ndm na$ mozek
usnadni prozkoumani naseho podvédomi.

Ve svété snl stravime asi ¢tvrtinu kazdé noci, coz ukazuje, Ze pii bézné délce Zivota
snime dohromady asi Sest let. I pfesto zlstava vSak oblast snéni velkou zahadou
a jasné je jen to, Ze snime vSichni. Nékteti lidé tvrdi, Ze se jim nic nezd4, ale jde pouze
o to, Ze si své sny prosté nepamatuji, nebo Ze je povazuji za pouhé pifemysleni ve spanku.
Kazda kultura v minulosti si ale i tak vytvorila alespon néjaké své vlastni vysvétleni. Velka
¢ast soucasnych i minulych tradi¢nich spolecnosti véfi, Ze sny by mohly byt vyuzity jako
uréita predpovéd’ budoucnosti. MéEly by slouzit k utfidéni psychologickych problémt
a hlavné k navazani spojeni s nadptirozenymi bytostmi. PfisluSnici ptivodnich americkych

kultur stavéli na ptedpokladu, ze sny mohou mit vliv na bdély Zivot. Jejich snéni jim

wewvr
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ve snech a po spanku pro né bylo diky tomu snadnéjsi najit feSeni riznych problému (Lavery,
1998).

Kazdy z nas pfi spanku sni. Jak jiz bylo uvedeno, sny se tvoii zejména v REM fazi
naSeho spanku. V této fazi se zdaji nelogické sny, metabolismus téla je zvySeny o jednu
pétinu oproti normalu a nase srdecni frekvence i frekvence dychani je rovnéz o néco vyssi.
Snéni je mentalni aktivita, kterd probiha ve spanku. Existuji typické sny, ke kterym se tfadi
sny o rozpacich z nahoty, o smrti blizké osoby ¢i o zkousce. Velmi Casté snové zazitky jsou
také 1étani, pronasledovani, padani nebo sny o nemoznosti pohnout se z mista, kdy by ¢lovek
nejvice potteboval utikat. Nejvetsi usili vytvaiime ve snu pravé ve chvili, kdy nam hrozi
nebezpeci, jinak se vSak nechavame spiSe unaset snovym déjem, i kdyz o redlnosti svych
zazitkt malokdy pochybujeme.

Sny mivaji obvykle vyrazné emocni zabarveni, a to spiSe negativni a uzkostné. Takové
sny se nazyvaji idiopatické no¢ni mury a tvoii se zejména ve fazi REM. Doty¢ny se z no¢nich
mur snadnéji probudi, na rozdil od no¢nich dést, které se vyskytuji v NREM spanku a jedinec
si na né rano obvykle nevzpomind. Tretim typem negativné zabarvenych sni jsou
posttraumatické no¢ni mury, které se objevuji jak v REM, tak v NREM spanku. Ze studii
vyplyva, ze Castéjsi typ sni byva prave ten negativni (Plhakova, 2013).

Stav, kdy jsme si védomi, Ze snime a nad svymi sny pocitujeme kontrolu se nazyva
lucidni snéni. Jde o védomé sny. Duchovné vyspéli 1idé si dokdzi osvojit nad svymi sny
kontrolu a to pro né mize byt velice pfinosné v procesu duchovniho rdstu a uceni.
V nevédomych snech je dominantnim smyslem zrak. Naproti tomu v lucidnich snech jsou
1 vSechny ostatni smysly vyrazngjsi. Lécitelé tvrdi, Ze lucidni snéni lze naucit kazdého,
a to cvicenim. Klicem je osvojit si rozliSovani myslenky védomé a nevédomé. K tomu
pomaha meditace a metoda opakovani ,,Poznam, kdy snim*, a to hlavné pted usnutim.

V lucidnim snu mulzZe snici vyuzit vS§ech moZnosti, které sen nabizi a urCovat cely d&j
snu. Muze udé€lat cokoli neredlného s védomim, Ze se prav€é nachazi ve svém snu
a na jeho redlny Zivot, to nebude mit Zadny vliv. Skrze lucidni sny se kazdy z nas miZze také
podivat do vSech moZnych mist, kterd si lidskd mysl jen umi pfestavit. Ano, ve snu
se da také prozit smrt. Nelze vSak fici, Ze by byla bolestiva, naopak, snici si prozije velmi
piijemny ocistujici zéazitek. Védomé sny tedy nabizi prehrSel zéazitki a d4 se fici,
Ze prostfednictvim nich miizeme Zit svijj tzv. druhy Zivot v jiné dimenzi, a to po dobu, kterou

spime (Lavery, 1998).

11



1.2 Vnéjsi faktory majici vliv na kvalitu spanku

1.2.1 Mistnost a jeji faktory

Kvalita postele

je nase postel. Misto, kam kazdy z nés vecer uleha s vidinou kvalitniho odpocinku. V dnesni
dobé¢ existuje nepieberné mnozstvi riznych typi posteli a ltizek. Nejcastéjsi formou potom
byva kombinace rostu a matrace. Idealni je proto, Ze skrze roSty miize matrace ,,dychat* a také
se diky pruZznosti lamel pfizplisobi naSemu télu. Tim se zajisti nejvyssi mozny komfort
pro kvalitni spanek. K vybéru obou prvki existuji specializované prodejny, oznacované jako
studia spanku, kde doporucuji zhruba ptlhodinové polezeni a ozkouSeni matraci. Rozhodné
by se na matraci mél Clovek citit pfijemné, ale dualezité jsou také rozméry a materidly.
U jednoliizka by méla byt délka matrace asi o 21 az 34 cm vétsi nez je vyska cloveka. Tato
rezerva odpovida délce chodidla. A Sitka by se méla pohybovat kolem 90 az 100 cm.
Moznym benefitem by méla byt moznost lehce zvednout rost spolecné s matraci v oblasti
nohou. Zejména po namdhavém sportovnim vykonu nebo niroéném dni je pifijemné mit
kotniky ve stejné vysce jako srdce.

Idealnim materidlem matrace je tzv. lina péna, kterd se vyuziva pro viskoelastické
pény s otevienou bunécnou strukturou a vySSi hustotou. Pii nizSich teplotach tuhnou
a pfi vysSich naopak méknou. Perfektn€ se proto pfizplsobi teplému lidskému télu. Tento
materidl je vhodny i1 pro jedince upoutané na liZko, protoze tlak téla na matraci
se rovnomé&rné rozlozi a zabranuje se tak vzniku prolezenin. Doty¢ny diky tomuto materialu

re¢
1

pocituje oproti ,,normalni* matraci zvySeni komfortu pfi spani. Idedlni je, ze stejného
materidlu si pofidit téZ polStaf s podpérou kréni patefe. Na doporuceni odbornikll
by se matrace méla vymeénovat kazdych sedm, maximalné deset let, coz se, dle prizkumi, jen
tézko stava realitou. DalSim pravidlem je, Ze ro$t a matrace spolu musi byt kompatibilni, coz
znamena, Ze napt. na lamelové rosty s pruznym uloZenim lamel nepatii matrace s pruzinovou
kostrou. Pfili§ tvrdd matrace podpira télo jen v n€kolika bodech, coz hlavné osobam s vyssi
hmotnosti naruSuje krevni obéh. Na druhé strané, s pfili§ m€kkou matraci se patet prohyba

nespravné do oblouku, povrch by vSak mél byt mékci, aby nedochézelo ke zbyte¢nému

stlacovani pokozky a podkozi. Dillezita je také pruznost matrace, ktera ma byt takova, aby pfti
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obraceni se ve spanku nedochazelo k pfiliSnému efektu ,,trampoliny*. Tloustka a materialova
skladba matrace ma byt takova, aby se zajistila optimalni termoregulace a odvod vlhkosti.
Matrace by mé¢la mit i snimatelny potah, ktery se da snadno vyprat a tim zbavit plochu postele
potu a necistot, které se za Cas na povrchu matrace nahromadily. Idealni ochranu
pro co nejdelsi zivotnost matrace predstavuji matracové chranice, které funguji jako pijak pod

prostéradlem a Ize je jednoduse pieprat (Rezni¢kova & Prokopova, 2006).

Teplota a kvalita ovzdusi v mistnosti

Na zdravy spanek ma vyrazny vliv také kvalita a teplota vzduchu v mistnosti,
kde ulehame ke spanku. Neklidny spanek, az dychaci potize, mize zpusobit piili§ teply
a suchy vzduch. Co se ty¢e vlhkosti vzduchu, malo lidi si uvédomuje, jak je tento faktor pro
klidny spanek dilezity. Suchy vzduch nuti citlivé jedince k no¢nimu kasli, ktery kvalitni
spanek jen rusi. Uéinnou napravu zajisti zvlhéovaé¢ vzduchu, ale postaéi dat do mistnosti jen
misku s vodou. Pokud je vSak v mistnosti pfili§ vlhky vzduch, také to neni idealni. Nuti
to cloveka spat bez prikryvky a zpomaluje se vypatovani potu. Zde je tedy dulezité, abychom
dali daraz na tenké bavinéné povleCeni a do mistnosti si pofidili stropni ventilator.
Nejptirozenéj$i podminky pro télesnou regeneraci jsou V prostiedi, kde je 17-19 stupni
Celsia. Velmi dulezité je také vétrani, a to jak v 1ét¢, tak v zimé. V zim¢ se vzduch snadno
vymeéni a v 1ét€ tomu miZeme pomoci tieba vytvofenim priavanu.
rano. Aby teplota v mistnosti byla po celou noc konstantni a kopirovala potieby t¢la,
je dilezité udélat neéktera opatfeni. V zimnim obdobi, pokud je to mozné, vefer vypnout
topeni a nastavit je tak, aby se brzy rdno samo zapnulo nebo si pofidit silnéjsi zavéesy, které
teplo udrzi v mistnosti. Naopak v horkych letnich dnech nechat klimatizaci bé&zet vecer
a nastavit tak, aby se nad ranem sama vypnula. V letnich mésicich, kdy rano sviti slunce
nepiijemné do oken, se doporucuje pofidit dvojité zavésy, které jsou zvenci bilé, aby
efektivné odrazely slunecni paprsky (Idzikowski, 2012). Mdéme-li loZnici orientovanou
na vychod, doporucuji se pouzit k vymalovani chladnéjsi barvy, napt. Sedomodrou. Pokud
je loznice situovana severné€, jsou vhodné teplé barvy, jako je zlutooranzova atd. Mozna
to nc¢koho piekvapi, ale rozdil ve vnimédni opravdové teploty muze byt diky barvam

az 7 stupiiti Celsia.
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DalSim prvkem, ktery ma vliv na ovzdu$i v mistnosti, jsou rostliny. Oznacuji
se jako ,zelené plice loznice”, a to proto, ze stejn¢ jako lidé spotiebovavaji kyslik.
Na prvni pohled se zda tato okolnost jako nezadouci. Tento faktor vSak neni tak zéasadni,
jak se zda. Rostliny poskytuji mnohem vice pfinosu, nez si mnozi lidé mysli. Hlavnim
benefitem je, Ze zvysuji tolik potfebnou vlhkost vzduchu. Zachycuji prach a pohlcuji oxid
uhlicity 1 jiné cizorodé plyny. Nékteré rostliny maji dokonce schopnost potlacit vyskyt
mikrobt a redukovat chemické Skodlivé latky, veetné koufe z cigaret. Navic zeleni v pokoji
pekné vypada a plsobi velmi esteticky. Vadit by mohly kvetouci rostliny, které do mistnosti
vnesou vuni. Ta mize zpusobit bolesti hlavy i to, ze do loznice pfilaka hmyz. Dilezitou roli
hraji fungicidy, které odstrani plisent a bakterie ze zeminy kazdé rostliny. Plisent by mohla
pfedstavovat vyssi riziko pro ekzematiky, ale ani pro fadového clovéka neptedstavuje
samoziejm¢ zadné pozitivum. Pro ¢lovéka vyhodnou rostlinou je pak napt. eukalyptus, ktery
se doporucuje umistit do loznic zejména astmatikti a alergikli. Uvoliluje do ovzdusi silice
a vlhkost, coz plsobi pozitivné. Pro kyzeny efekt je nutné mit v pokoji rostlin nékolik

(Rezni¢kova & Prokopova, 2006).

Zvuky v mistnosti

VétSina lidi ma za to, Ze k usinani je nejlepsi absolutni ticho a klid. Neni to ale tak
uplné pravda. I kdyZ se podaii zajistit tiplnou odzu klidu, lidé pak Casto zjisti, Ze usinaji jen
obtizné, protoZe mnozi znés jsou alesponn na drobny hluk v pozadi uz zvykli. V hor§im
pripadé¢ je to kombinace zvuki a vibraci napft. ze silnice, projizdé€jicich aut apod. Tento typ
vzdaleného hluku ndm ve spanku neprospivd a je prokdzano, ze miZe dokonce poSkodit
spankovy cyklus, a to zkricenim REM faze spanku. Po probuzeni se milZe objevit
1 subjektivni pocit zhorSené kvality spanku. Naproti tomu pozitivné hodnoceny zvuk, ktery
¢lovéku navodi rychleji hluboky a kvalitni spanek, je zvuk Suméni mote. Nazyva se téz bily
Sum a jde o vysokofrekven¢ni hluk pfipominajici Suméni. V mistnosti, ve které usiname,
je tedy zdravotné pfijatelné zapnout napf. pfimo nahravky Suméni moie nebo padajiciho
desté.

Nase usi prevadi zvuk pfichédzejici zvenci na nervové vzruchy, které pak rozpoznava
mozek. Nas§ mozek, zejména v hlubokém spéanku, aktivné tlumi nervové drahy vedouci zvuky,
ale nevyfadi je uplné, tzn., ze €ast sluchovych podnétl po nich stejné projde. Zajimavé

je to, ze mozek nasledné sam posoudi emocionalni zavaznost zvuku a podle toho nas probudi
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nebo neché dal spat. To vysvétluje, pro¢ se matka snaze probudi k sebemenSimu zamumlani

ditéte a hlasitému chrapani partnera nevénuje pozornost (Idzikowski, 2012).

Svétlo v mistnosti

DalSim faktorem, ktery je velmi dilezity pro snadné usnuti a kvalitni spanek, je svétlo
V mistnosti, kde spime. Svétlo vstupuje pfes sitnici do oka a nervy pienasi informaci
o mnozstvi vstupujiciho svétla pres suprachiasmatické jadro do brzliku. Za ptitomnosti svétla
se tlumi pienos signalu ze suprachiasmatického jadra do brzliku a blokuje se tak uvoliiovani
melatoninu. Nepfitomnost svétla naopak umoznuje brzliku uvoliiovat melatonin, ktery
je povazovan za spankovy hormon a je tedy za nepfitomnosti svétla uvoliovan brzlikem a tim
pomahd fidit télesné rytmy, cyklus spanku a bdéni a upomind télo na to, Ze je Cas
ke zpomaleni aktivity a na pfipravu ke spanku (Lavery, 1998). Melatonin ovliviiuje také
to, ze v zim¢ ma ¢lovek veétsi potebu spanku. Noci se prodluzuji a kratsi denni pfisun svétla
zpusobuje zvySenou produkci melatoninu a tudiz i zvySenou unavu ¢i ospalost (Idzikowski,
2012).

Pokud ma na nés v noci dosah jakékoli svétlo, ur¢ité nam to tedy ke kvalitnimu spanku
nepfispiva. Produkce jiz zminéného melatoninu, kortizolu a dalSich hormont se za¢ne ménit
a to miize ve vysledku zpiisobovat tnavu, bolesti hlavy, kardiovaskularni potize, vysoky tlak,
ospalost a dokonce i impotenci. Fotoreceptory v sitnici oka mozku zprostiedkuji informaci,
Ze jsme ve spanku vystaveni svétlu a tato informace pak ovliviiuje fadu pochodl v nasem téle,
vcetné nasi nalady. Intenzivni svétlo, které probudi ¢lovéka v prvni tfetiné noci, muze také
citlivéj§im jedincim narusit biologické hodiny. Dtllezité je navrhnout si loZnici tak, aby nam
do ni nesvitily napf. svételné reklamy z ulice nebo pouli¢ni osvétleni. Kdo nemé na vybér,
mél by si pofidit specidlni zaves oznacovany jako black-out, ktery na rubové strané€ disponuje
tzv. zatérem. Ten dokonale zabrani proniknuti svétla a navic funguje také jako zvukova
izolace (Reznitkova & Prokopova, 2006).

Objektivni hodnoceni hluku je velmi sloZit¢ a méfi se pfistrojem zvanym
polysomnograf. Tento pfistroj je vysadou laboratofi, které se zabyvaji spankem. Provedené
vyzkumy prokazuji, ze hluk miize byt vyznamnym narusSitelem spanku. Zalezi také na tom,
o jaky typ hluku se jednd. Spojity a pferusovany hluk je néco jiného, stejné tak, jako je rozdil

mezi stabilni a proménlivou hlasitosti. VSichni si dokdzeme ptedstavit, Ze preruSovany hluk

vvvvvv
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pozornost. Na druhé strané napf. tikani hodin je pravidelny tichy zvuk, na ktery si mnozi
prosté zvykli. Mezi nejcastéjsi dlouhodobé ucinky hlukem ruseného spanku patii: nadmérna
chronicka inava, ospalost béhem dne, snizena pracovni motivace, uzkost, vysoky krevni tlak,
zvySené hladiny stresovych hormont v krvi béhem noci, oslabeni psychické rovnovéahy
a imunitniho systému atd. Zajimavym genderovym faktem zistava, ze mezi 18. a 30. rokem
veéku jsou na hluk pfi spanku citlivéjsi muzi a v pribéhu starnuti se tento rozdil prevraci

(Palazzolo, 2007).

1.2.2 Feng-shui

V prekladu znamend feng-shui ,,vitr a voda“. Jde o prastaré ¢inské uceni, které Cerpa
z filozofické viry, ze pohodu, své zdravi a tspéch v Zivoté miizeme posilit harmonizaci mocné
a neviditelné univerzalni energie, ktera je vSude kolem nas. Na Vychod¢ se feng-shui
praktikuje jiz nékolik tisic let a nyni ziskdva svou popularitu i na Zapadé, tedy i v CR.
Moderni praxe feng-shui vychazi z pradavného principu, ze vyvazenim dvou protikladnych
zdkladnich sil jin a jang, které se navzdjem dopliuji, dokdZeme harmonizovat energii
V ureném prostoru. Za jin stoji pasivni, temnd, Zenska sila, kdezto za jang dynamika, svétlo
a muzstvi. Velmi dulezité je vyvazit jin a jang prave v loznici, protoze to je misto, kde spime
a ma byt jak uklidiujici (jin), tak energizujici (jang), abychom se citili nabiti pfi probouzeni.
(Idzikowski, 2012) Umisténi loznice by mélo byt v souladu srozdélenim bytu na zénu
spolecenskou a klidovou. Zpravidla byvaji vedle sebe loznice a détsky pokoj a jako druha

dvojice pak kuchyn¢ a obyvaci pokoj s chodbou (Lavery, 1998).

Struktura loZnice

Podle jednoho z feng-shui pravidel ma mit loznice pravidelny tvar, tzn. obdélnik nebo
¢tverec. Ddle nemd byt pfeplnénd ¢&i prezdobend vécmi. VSe, co nemd spojitost
se spankem, by m¢lo jit z loZnice pry¢. At uz jde o pocitac, obleCeni na véSacich nebo toaletni
potieby. Ty maji byt ukryté ve sktinich, stejné jako zrcadlo. Zrcadlo je vyjimkou, pouze kdyz
nema mistnost hranaty tvar a s jeho pomoci se dotvafi roh mistnosti. Pokud neni na vybér,
zrcadlo by urcité¢ nemélo byt naproti posteli. Lizko samotné by mélo byt zvednuté nad
podlahu pomoci ¢tyf noh, aby mohla energie volné proudit kolem téla. Dale by postel méla
byt spojena se zdi idealné pouze v Cele. Nad hlavou by v misté postele nemél byt Zadny obraz

a uz vibec ne poli¢ka, kterd brani volnému proudéni energie. Nejsiln€jsi proud energie
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je v prostoru mezi oknem a dvefmi. Postel by méla byt umisténa tak, aby nebranila proudéni
energie mezi témito dvéma body.

Dalsim dulezitym bodem je smér hlavy leziciho ¢lovéka na posteli. Vhodny smér pro
posileni spirituality a klidu je sever, ktery je zvlasté pozitivni pro starsi jedince. Pokud nase
hlava smétuje severovychodné, nemame podle feng-shui piedpoklad pro klidny spanek.
Neékdy se u tohoto smérovani mizou objevit 1 nocni désy apod. Vychod je pfinosny pro déti
a mladé lidi. Tento smér podporuje rist a profesni upevnéni. Jihovychod je také pozitivné
ladén, jelikoz toto smérovani hlavy na lizku podporuje komunikaci, tvofivost a aktivni Zivot.
Smétovani hlavy jizné predstavuje docela prudkou energii, podporujici vasen. Neni vSak pro
regeneraci ve spanku pfili§ vhodnou variantou. Volba jihozdpadu mlze zptsobit podle zasad
feng-shui az ztratu zivotni rovnovahy, jelikoz jde o pfili§ klidnou proudici energii. Zapad
je pro spanek vhodny a pomaha pry zlepseni pfijmii. A na konec severozapad, podporujici
hluboky spanek, je tedy nejvice vhodny pro starsi jedince.

Ptedpokladem kazdé loznice je to, aby pusobila jako skute¢na klidova zéna. Proto
by se mély odstranit i televize, radiové ptijimace nebo mobilni telefony. VSechny tyto prvky
pusobi podle feng-shui rusivé a vytvari tzv. patogenni zoény. VySe poukazujeme
na pozitivni aspekty né€kterych rostlin v loznici, ale tato ¢inska filozofie jim neni pfilis
naklonéna. Povoluje je jen tehdy, pokud je mistnost, urena ke spanku, dostatecné prostorna
a rostlina se nachazi daleko od postele. I v tomto piipadé jsou ale povoleny pouze rostliny
se zakulacenymi listy. Doporucenim jsou tzv. ,Stastné amulety®, které zajiStuji duchovni
rovnovahu a souvisi s virou a splnénim naSich pfani a cild. Tyto amulety lze rozmistit
na riznd mista v pokoji nebo zavésit nad vchodové dvefe. Amulet v podob& ametystu
se obvykle poklada pod postel a vyznavaci feng-shui véfi, Ze upeviiuje partnersky vztah

a podporuje sexualitu (Idzikowski, 2012).

1.2.3 Ostatni faktory

Obleceni, termoregulace

Obleceni vhodné pro spanek je takové, které je materidlem piijemné na télo, nikde
zbyteéné nesvira ¢i nepiijemné neobepind. Hlavnim doporucenim je spat v bavinéném
materidlu. Material je velmi dillezity, protoze ovliviiuje vyménu tepla a vlhkosti mezi télem,

no¢nim uborem a loznim pradlem. Pro lidskou pokozku jsou pravé piirodni materialy tou
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nejkomfortnéjsi volbou (Idzikowki, 2012). Teplota v mistnosti by méla byt v 1ét€ 1 v zim¢e
témer stejnd, tudiz se doporucuje volit po cely rok stejny odév. Dale uz je to spiSe o zvyku,
nekteti lidé maji problém mit na sob¢ pii spanku napft. dlouhé kalhoty. Neurolog Dr. Charles
J. Bae, specialista na spanek z Clevelandského centra pro poruchy spanku, vSak dokonce
doporucuje spat pouze Vrouse Eviné. Podle n¢j jde o nejpohodInéjsi cestu za klidnym
spankem. Ptikryvku Ize v noci podle potieby upravit, a tak neni nutné mit na sobé jakoukoli
latku navic. Nikdy bychom ale nem¢li chodit spat ve stejném obleceni, jaké jsme nosili pies
den. I kdyz si to lidé ani neuvédomuji, ptfevlékdni do nocniho odéni také prispiva
ke snadnéjSimu navozeni spanku. Je to rutina, kterou ddvdme podvédomé mozku signal,
ze za malou chvili uz bude moci télo odpocivat.

Schopnost termoregulace je pfechodné potlacena po celou dobu spanku, avsak nejnizsi teplota
téla, jak jiz bylo zminéno, se objevuje kolem pul tieti rano. Touto dobou si piikryvku

ptitahujeme az po bradu a nase télo se snazi zahtat. (Michaudova & Bainova, 2009)

Pritomnost dalsi osoby nebo zvireciho spolecnika

VétsSina z nés spala celé détstvi i pubertu sama ve vlastni posteli, ¢asto 1 ve vlastnim
pokoji. Je jasné, Ze jsme na samostatné spani zvykli a s pfichodem partnera musime své zvyky
menit. Pfitomnost dal$i osoby v pokoji, kam ulehame ke spanku, je pro nds velkou zménou,
a to hlavné kvili rusivym elementiim, které ten druhy pifindsi. Jmenovat mizeme chrapani,
pohyby v posteli, nedostatek prostoru, atd. Z vyzkuma vyplyva, Ze spici ¢lovék se pohne
desetkrat az dvacetkrat za hodinu a vice neZ polovinou jde o vyrazné zmény polohy.
Nepfitomnost partnera v posteli zplsobuje, ze se za noc clovék hybe zpravidla méné,
coz napovidéd o ruSeni druhym partnerem. Studie dale ukazuji, Ze mladé pary maji tendenci
své pohyby ve spanku synchronizovat a tim podvédomé ptedchéazi ruseni druhého. Na druhou
stranu star$i pary, zvyklé spat spole¢né mnoho let, nemaji schopnost se v tomto smyslu
pohybové naladit na druhého, a proto se ve spanku castéji vyrusuji. Nehled€ na chrapani,
které zpocatku vadi spiSe Zendm na muzich a s postupujicim v€kem se tento problém stava
realitou i v opacném smyslu (Idzikowski, 2012).

Vzdy by proto méla byt moznost odejit z mistnosti do jiné, kde je piichystana
provizorni postel. Je to praktické opatteni, kdyz si chce jeden z partnert jesté napft. Cist nebo

délat cokoli jiného a druhému tim brani v usnuti, at’ uz svétlem nebo zvuky. Také
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se provizorni postel shodne pii nemoci jednoho z partnerii a koneckoncti mlize byt pouzita
i pro piipadnou navitévu (Reznit¢kova & Prokopova, 2006).

Zvite v domécnosti by vzdy mélo mit sviij vlastni pelech a v ném také travit noc.
Chceme-li mit klidny spanek a tim zvysit jeho kvalitu, je uzite¢né od zacatku naucit svého
zviteciho spole¢nika spat na predem ur¢eném misté nachazejicim se mimo postel. Nejenze
zvite vyzaduje pozornost, ale pokud mu to dovolime, také si narokuje vEtsi
¢1 mensi cCast postele. Kviili jeho pohybim se mizeme v noci zbytecné budit, nehledé
na to, ze jde vétSinou o zvifeciho spolec¢nika se srsti. Kvili chlupim a Supinkdm z ktze

pak vznikaji alergie a dychaci problémy (Kotler & Karinchova, 2013).

Cas ulehnuti a doba spdanku

Za nejefektivnéjsi Cas, kdy jit spat, se u zdravych jedinct se povazuje 22. — 23. hodina
vecerni. Tento Cas je uren z Casti vychovou a z casti biologickou potfebou. Podminkou
K ulehnuti a spanku by méla byt ospalost. Nékdy se mize ospalost povazovat za unavu
a naopak, ale tyto dva pojmy nejsou zcela totozné. Ospalost je stav, kdy nas organismus jen
t&zko odolava spanku a pouhy odpo¢inek nesta¢i. Unavu pocitujeme napf. po jednorazové
namaze béhem dne, kdy ndm staci si na chvili sednout do kiesla a znovu nabrat sily. Ospali
jsme tedy tehdy, kdyz i nase psychika potiebuje odpocinek a pravé to je moment, kdy bychom
méli nase t€lo poslechnout a odebrat se ke spanku. Asi hodinu pfed ulehnutim je vhodné
se snazit zpomalit rozbehly organismus. Neprovadét uz zadné domaci prace a soustiedit
se na celkové zklidnéni téla 1 ducha.
je velmi riizna. Mnozstvi spanku u zdravého dospélého ¢lovéka je v priméru 6-8 hodin. Asi
2 % populace vyZaduji méné nez 5 hodin spanku a 2 % populace maji potifebu spanku na vice
nez 9 hodinach (PraSko, 2004). V tomto pravdépodobné sehrava dilezitou roli také osobnost
Cloveéka. Intenzivné pracujici extroverti, ktefi jsou energicti, ambicidozni a maji vysoké
sebevédomi, spi zpravidla méné. Na druhé strané méné sebevédomi lidé s tendenci
k pochybnostem, ktefi jsou nepfizpisobivi, mirné¢ neuroticti, tvotivi a maji umélecké sklony,
mivaji vétsi potiebu spanku. Zajimavosti je tvrzeni, ze napf. francouzsky myslitel Voltaire
nebo byvala britskd premiérka Margaret Thatcherova pottebovali ke spanku pouze tfi hodiny

denné. Naopak o védeckém géniovi Albertu Einsteinovi se fikalo, Ze bez pferuseni spaval
1 12 hodin.
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Lavery (1998) rozd€luje potiebu spanku v prubéhu zivota na nékolik obdobi
a uvadi, ze dospé€li mezi 20. az 30. rokem Zivota maji pomémn¢ stabilni spankovy vzor.
Dvacetileti jedinci potfebuji denné primémé sedm a pll hodiny spanku, ktery zahrnuje
necelou hodinu a ptl spanku hlubokého, ¢tyii hodiny lehkého spanku a kolem dvou hodin
spanku REM. Spankovy vzor se méni kolem 40. az 45. roku u muzd a 50. az 55. roku
u zen. Zajimavé je, Zze u zaka zakladnich a stfednich Skol se mezi 11. a 17. rokem potieba
hlubokého spanku snizuje, ale celkova potieba spanku je vétsi. Dospivajici tedy prospi celou
noc a pies den se jeste citi ospali.

Kdyz je télo ochuzeno o n¢kolik hodin spanku, byva nasledkem pocit Unavy,
podrazdénost a zhorSend nalada. To souvisi s naslednym stresem a nedostatecnou koncentraci
pii vykonavani béznych ¢innosti, a pokud je t€lu spanek odepiran ¢astéji, vede to az k depresi.
V nasem téle se touto dobou vytvaii spankovy dluh, ktery se bude télo snazit dohnat dal$i noc.
Studie prokazuji, ze po jednodenni nebo dvoudenni spankové deprivaci se v lidském téle tvori
méné tzv. pfirozenych zabijecu, tzn. bilych krvinek bojujicich proti infekci a €lov€k ma proto
niz8i rezistenci vuci infekcim. Zda se, ze v lidském téle je zabudovany jakysi budik, ktery
nam nedovoli spat také piili§ dlouho. Clovék s jakkoli velkym spankovym deficitem spi
maximaln¢ 15 hodin. Z ¢inské mediciny vyplyva, ze piili§ mnoho spanku neni pro télo dobr¢,

stejn€ jako malo spanku. Oba tyto problémy jsou ptiznaky nevyvazenosti.

1.3 Vnitini faktory majici vliv na kvalitu spanku

1.3.1 Unava

Spanek je v zasadé piirozenou reakci na tnavu. Unavou tedy rozumime postupné
sniZzeni psychické a fyzické ostrazitosti, kterd vede ke spanku. MnoZstvi a kvalita naSeho
spanku maji pfimy vliv na bdélost a také na nase vykony. Unava miize byt i pfiznakem
nékterych zdravotnich problému jako je pfepracovanost, nedostatecna nebo nespravna vyziva,
nedostatek pohybu, nespavost nebo nespravné zivotni navyky. Taktéz je privodnim jevem
deprese, premenstrualniho syndromu a jakékoli nemoci nebo oslabeni. V nemoci je pfirozené
pocitovat zvySenou Unavu, protoze t¢lo zapasi s infekci a spotfeba energie na obnovné
procesy stoupd, v disledku ¢ehoz stoupa i1 pocit tinavy. Nejhorsi variantou je pak Gnavovy
syndrom, kdy se clovék citi byt unaven i po vydatném spanku. Pokud tnava pfetrvava,

je vhodné udélat opatieni k tomu, abychom tento neptijemny jev odstranili z naSeho Zivota.
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Jako prvni doporuceni se povazuje nechat si udé€lat krevni testy na vylouc¢eni chudokrevnosti
a poruch funkce S$titné zlazy. Dulezité je chodit spat a probouzet se kazdy den ve stejnou
hodinu a provadét kazdy den mirné cviceni. Spolehlivy tip proti Ginavé je vydatna snidang.
Neékdy lidé pred spanim piji bylinkové Caje a zde je dulezité se ujistit, jestli neobsahuji kofein.
Nekteré vitaminy a potravinové dopliikky vyrazné pomahaji proti unaveé. Napt. Zensen zvysuje
hladinu vlastni energie téla. Unavu mizeme rozdélit nasledovné. Oba typy se viak vzajemné

velmi propojuji.

Unava fyzickd

VétSinou se dostavuje jako nésledek intenzivni aktivity nebo delSiho Casu straveného
praci. Kdyz je ¢lovék fyzicky unaveny, potfebuje doplnit chybéjici sily bud’ jakoukoli
relaxaéni Cinnosti, nebo rovnou spankem. Tato volba zavisi na Casu straveném namahou.
Fyzickou unavu doprovazi rizné bolesti a svalova ztuhlost. Mezi dalsi ukazatele zvySené
unavy fadime ospalost, sklenéné oci, t€zkéa vicka, Casté zivani, zpomaleny mluveny projev,
sniZzenou soustiedénost, dusevni aktivitu, zvySenou podrézdénost a opozdeéné reflexy. Pokud
neposlechneme své télo a pii zaznamenani jednoho =z pfiznaki Unavy si nepidjdeme
odpocinout, hrozi moznost tzv. mikro spanku. Projevuje se ndhlym povrchovym usnutim.
Pii veCernim sledovéni televize vSak tento jev neni tak nebezpecny, jako tfeba pfi fizeni
motorového vozidla. Cim je ¢lovék unavendjsi, tim Gastéji do mikro spanku upada.

To dokazuje 1 vyssi pocet autonehod nebo pracovnich nehod v pribéhu noci a no¢nich smén.

Unava psychicka

Je spojend s déletrvajicim duSevnim napétim, s velkym mnozstvim duSevni ¢innosti
nebo snadmérnymi starostmi. Pfikladem muze byt dlouhotrvajici zabyvani se ur€itym
problémem, ktery ndm mutize d€lat starosti nebo kvili kterému se citime ve stresu. Pfiznakem
psychické Unavy mize byt neschopnost koncentrace na uritou ¢innost. Ddale snizena
schopnost paméti s ndslednym rychlym zapominanim. Potize nam dé¢la rozhodovani a ¢loveék
ma stale vEtsi problém piizpiisobit se novym situacim. Tim se dostdvame do bludného kruhu,
protoze usili, které Clovék vynalozi na to, aby neudé¢lal chybu, psychickou unavu jesté
zhorSuje (Palazzolo, 2007).

ZvySenou psychickou unavu jednoznacné doprovazi stres. Biochemickd reakce

na stres zpusobuje v organismu extrémni bd¢€lost a zrychleni, coz ndm pomahé zvladat bézné
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denni situace. V dlouhodobém meétitku v nds ale chronicky stres mize odstartovat tzkosti
a dokonce i deprese. V organismu by mély byt vSechny mechanismy a déje vyvazené,
ale kdyz je ncékde chyba, télo si to kompenzuje jinym zplusobem. Reakci
na stres je, krom¢ jinych problémt, pravé psychickd tinava. Paradoxem zlistava, ze stresem

zvySena unava zpusobuje dal$i problém, a tim je nespavost (Michaudova & Bainova, 2009).

1.3.2 Vyiziva, stravovaci a jiné navyky studenti

Jidlo pred spanim

Jidlo samo o sob¢ zrychluje metabolismus a zvySuje teplotu téla. Timto zpisobem
nam dodéva energii. Idedlni ¢as k usnuti nastava, kdyz teplota téla klesa. Tento proces zacina
asi hodinu piedtim, kdy chodime obvykle spat. Pokud se tedy najime tésné pted ulehnutim
ke spanku, mize to vyrazné zhorsit schopnost usnout. Jelikoz ma strava dalekosahlé dopady
na nase zdravi, mél by kazdy cloveék fesit téma zdravé vyzivy, a to nejen kvuli zlepSeni
kvality spanku. Pokud se celkové nestravujeme ptiméfené a zdraveé, mize nas v noci nebo
pfed usnutim trapit napt. paleni Zahy nebo bolest bficha, které znesnadni schopnost usnout
a snizi kvalitu naseho spanku. Nejlepsi radou je, dat si jako posledni jidlo pouze néco lehce
stravitelného a nenechéavat si na veCer hlavni jidlo dne. Obecné plati pravidlo jist méné
a Castgji.

Je také dobré zvazit 1 vliv nékterych potravin, které jime, na naS spanek.
O nékterych potravinach se fikd, Ze spanek tdajn€ vyvolavaji, jiné jej zase rusi. Napf. syr,
ktery si obCas ptfed spanim dopiejeme jako pochutinu, pry vyvolavd az nocni miry. D¢&je
se tak kvili tyraminu, obsaZzeném v syru, ktery zvySuje hladinu chemickych latek,
zpusobujicich vysoky krevni tlak. Ten se povazuje za stresovy symptom, souvisejici
se Spatnymi sny. V polotovarech, rychlém obcerstveni, mrkvi a houbéch je obsazen glutaman
sodny, ktery na nas spanek plsobi neptizniveé a casto zptisobuje bolesti hlavy a zazivaci potize
znesnadiujici zdravy spanek. ProspéSné pro spanek jsou vitaminy, konkrétn€é komplex
vitamind B (kyselina pantothenovd, niacin, B6 a B12). Ty najdeme zejména v rybach,
kufecim masu, fazolich nebo vlaSskych ofechach. Ddle miize kvalitu spanku vyznamné
pozitivné ovlivnit mineral hot¢ik, jehoZ zdrojem jsou napf. banany, avokado, zelena zelenina

v

a ofisky.
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Tekutiny, kava, energetické napoje

Nekteti lidé se v noci budi, protoze se citi dehydratovani. Museji si dat alespon
sklenici vody, aby mohli pokracovat ve spanku. Nedostatek vody Vv té€le muize byt Casto
pti¢inou nekvalitniho spanku. Proto se doporucuje vypit ptes den 1,7 az 2,3 litru tekutin,
ale tato Cisla jsou znacné€ individudlni. Dostatek vody zajiStuje Cily pocit po probuzeni
a odstranuje ranni tinavu. Studenti Casto piji, hlavné ve zkouskovém obdobi, ale i1 jako denni
ritudl, napoje obsahujici kofein. Témi nejoblibenéjSimi jsou kava, energetické a kolové
napoje, obsahujici mimo jiné i spoustu télu neprospésnych ,,é¢ek”. Na§ organismus ma
tu vlastnost, Ze, pokud se do n&j dostava kofein &asto, zvykne si na jeho piijem. Cim vice
kofeinu konzumujeme, tim jsme vii¢i nému odolnéj$imi a tim vic jej potfebujeme, k docileni
podobné urovné Cilosti. Kofein aktivuje mozkova centra bdéni a tim se nam zvySuje télesna
vydrz a zlepSuje pozornost (Idzikowski, 2012). Docasn¢ zvySuje energii, vyuzitim
energetickych zasob glykogenu v téle, ktery pfeménuje na glukozu. Neni tedy divu, Ze jeho
ucinkl studenti vyuzivaji hlavné pted zkouskami, kdy se ncktefi €asto uci i celou noc, tésné
pted zkouskou. Avsak regenerace organismu je potieba, a proto by ten, kdo chce dosahnout
kvalitniho spanku, m¢l posledni kavu vypit brzy odpoledne, protoze kofein ziistava v téle
az deset hodin. Kofein zvySuje produkci adrenalinu, kterym navozuje bdély pocit a nedovoli
¢lovéku usnout. Naopak uklidnujici efekt maji nékteré byliny, z kterych se vafi ¢aje pro

klidny spanek. Jsou to napt. chmel, kozlik, mucenka, meduiika ¢i hefmanek (Lavery, 1998).

Alkohol

Zatimco kofeinové ndpoje maji schopnost povzbudit, alkohol mé uUc¢inek opacny.
Mensi mnoZstvi vina nebo piva uklidiiuje, vétSinou vSak nezlstava u jedné skleniCky.
To ma Spatny vliv na kvalitu spanku v podobé zkraceni hlubokych a REM fazi naseho
spanku. Po vétSim poziti alkoholu se lidé budi politi potem, s celkovym pocitem neklidu
a busSenim srdce (Idzikowski, 2012). Jesté horsi je pak kombinace alkoholu a kofeinu, napf.
V ndpoji zvaném ,kiidla“. Jde o kombinaci energetického ndpoje a vodky, jejichz chut
je ve spolecnosti mladych lidi velmi oblibena. Tato kombinace vSak pro télo predstavuje zcela
kontraproduktivni uinek. Po obsazeném alkoholu se snadno usind. AZ ucinek odezni,
nastupuje kofein z energetického napoje, ktery pak zpusobuje probouzeni v ¢asnych rannich
hodinéch.
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Cigarety

Patii spolu s kofeinem a alkoholem Kk nejvétsim zlodéjum spanku. Cigarety mimo
tisice chemickych latek obsahuji nikotin, ktery zvysuje krevni tlak, stimuluje nervovy systém
a ma vliv na dychéani. Spousti také uvolfiovani adrenalinu, snizujiciho regeneracni efekt
spanku (Lavery, 1998). Zpocatku zvySuje uroven Ccilosti, netrvd ale dlouho a kratce
po vykouieni cigarety se ¢lovek citi uvolnény. To mlze navozovat dojem, ze cigareta spanek
usnadni. Jde v8ak pouze o tlevu z uspokojené touhy po nikotinu, na kterém je jedinec zavisly.
Metabolismus po zpracovani nikotinu ale kufdka mtze v noci opét probudit, a to z diivodu
dozadovani se dalsi davky. Nikotin obsazeny v tabdkovém kouii zkracuje Cas strdveny

V hlubokém spanku a tim ubira na kvalité¢ spanku kuiaka (Idzikowski, 2012).

1.4 Siesta

Pojem siesta je vétSinou znamy a popisuje kratky spanek nebo zdiimnuti, situované
na denni dobu, zejména po ob&d¢. Znamena to tedy i jiné naplanovani celého dne, které
vychazi z 24 hodinového cyklu. Clovék, ktery si denné dopfava siestu, provadi
tzv. polyfazovy spanek. To je rozdéleni spanku na vice ¢asti béhem 24 hodin. Ptikladem muze
byt dvouhodinovd siesta a pétihodinovy nocni spanek. Témer kazdy clovek
v CR je ale zvykly na spanek monofazovy (souvisly), piesto, Z¢ se bdhem dne mnohdy citi
unaveny nebo ospaly. Z vyzkuml vyplyva, Ze polyfdzovy spanek je pro télo mnohem
pfirozenéjsi, a Ze lidé, ktefi jej upfednostiuji, byvaji zdravéjsSi a spokojenéjsi. Neékteré
pozitivni U€inky siesty budou rozvedeny v nésledujicich odstavcich. U nas vSak siesta neni
zauZzivana a dobu ke spanku urcuji socialni podminky. Tedy hlavné pracovni doba, kdy ¢lovék
stravi pul hodiny pfestdvkou na obéd a to je jeho jediné uvolnéni od plného pracovniho
nasazeni. Kdybychom se zeptali pracujiciho lidu na pocit po obéd¢ v pracovni den, zna¢na
¢ast by, dle mého nazoru, odpovédéla, ze by si po obeédé alesponn na chvili odpocinula.
To je ptirozend odpoved jak mysli, tak i téla. Fyziologie potvrzuje, ze po veétsim jidle se télo
soustiedi na zpracovani pokrmu a krev ndm misto do mozku naplno proudi v travicim traktu,
hlavné v Zaludku. V tropickych oblastech a v mnoha zemich Stfedomoii se naucili poslouchat
signaly svého téla a siesta je pro n¢ tak samoziejma, jako vzduch, ktery dychaji. Siesta
je navic obvykle situovand do doby, kdy je ptfes den nejvétsi horko. Leckdo vidi siestu jako
néjaky luxus navic nebo projev lenosti. Neni tomu tak, protoZe v téchto kulturach chodi lidé

spat mnohem pozdé¢ji, nez v zemich bez siesty.
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Siesta jako zdroj zdravi

Z vyzkumu také vyplyva, ze polyfazovy spanek, tedy spanek se siestou, je presné ten,
ktery pro nas pfiroda zamyslela a pro ktery jsme fyzicky stavéni. Kdyz tedy nemame v nasich
podminkach moznost si na par hodin pfes den zdifimnout, mélo by to byt alespont par minut.
Takovy tficetiminutovy spanek rychle odstrani tinavu a pomaha zvladat dal$i pracovni
povinnosti s pozitivnéjsi naladou a vys$Sim pracovnim nasazenim (Idzikowski, 2012). Siestu
1ze chapat i jako prevenci nemoci nebo jako terapii pro nemocné, nebot’ zdkladem zdravého
zivota a kazdého uzdraveni je optimismus a sila, kterou siesta hojn¢ pfinasi. Disledkem
neprovadéni siesty jsou v dneSnim zapadnim svété problémy s uklidnénim, stres a také
nespavost. Lidé se pak uchyluji k 1ékiim na spani nebo naopak k prostiedkiim na povzbuzeni
jako jsou kéva, cigareta atd., které lidskému zdravi jednoznacné nepfispivaji. Pfirozenou
reakci na unavu by nemély byt podptirné prostredky, ale pravé siesta. Kratké uvolnéni téla
i ducha, relaxace, kterd prinese stejné vysledky jako kava, jen sjednim rozdilem.
Odpocinkem, tedy siestou, télu prosp&jeme a odstranime nahromadéné napéti a stres, zatimco
povzbuzenim v podobé kavy (navykového kofeinu), jen ,,naoko* a na chvili pozastavime
vyCerpani, ale télo to v konci nijak neoceni. Jen si vytvofi na kofein ndvyk a pfisté bude
vyzadovat vys§i davku, v dasledku c¢ehoz se pak vecer objevuje problém s usnutim.
Je to zaCarovany kruh dneSni uspéchané doby. Siesta nemusi byt realizovana jen formou
spanku, ale také jako oddech, kratkd, zato efektivni relaxace organismu. Jde
0 tzv. harmonizaci biologickych rytmi, diky niz zkvalitnime svidj spanek a osvobodime
se od zlozvykli moderni doby.

Nejcastejsi pfi€inou smrti v rozvinutych zemich jsou choroby kardiovaskularniho
systému. Priciny srdec¢nich pifihod jsou napf. nepfirozend strava, tabak a stres. Stres také
vznika nedodrzovanim biologickych rytmd. Tym 1ékaid z nemocnice v Aténach prokazal,
Ze siesta je jednim ¢lankem prevence kardiovaskularnich onemocnéni a jedna tficetiminutova
siesta za den, snizuje riziko infarktu o 30 %, a to 1 v pfipadé, Ze vSechny ostatni zlozvyky
¢lovéka jsou zachovany. Cim delsi siesta je, tim se podle jejich vyzkumu riziko infarktu
snizuje. RGzné nemoci jsou z malé ¢asti dédicné, ale z velké Casti ovlivnitelné zplisobem

Zivota a siesta se nabizi jako uc¢inna a pfijemna prevence.
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Siesta jako zdroj efektivity

Nekteti lidé zastavaji ndzor, ze siesta je zbytecnou ztratou casu, ktery mohli vyplnit
smysluplnéjsi Cinnosti, tieba praci. To se miize zdat byt efektivni v urCity moment,
z dlouhodobéjsiho hlediska je siesta pravé tou vyhodnéjsi investici. Ptindsi totiz pohodu,
zdravi, dlouhovékost a efektivitu v ¢innosti, kterou se zabyvame. Praci po siesté odvedeme
snadné&ji, s vétSi energii a bez pocitu vycCerpani. Bez siesty praci dokoncime sice taky,
ale s pocitem vycCerpanosti jak fyzické, tak mentalni. To se samoziejmé odrazi i na kvalité
prace, kterou jsme za sebou nechali. V tom je zakladni rozdil. Produktivnéjsi je tedy vénovat
¢as v utlumu, po ob&d¢ prave siesté, misto predstirani prace a tim nasledné zvysit svou
efektivitu. Po odpocinku ma ¢lovek rychlejsi reflexy, citi se vitalnéjsi a plny Zivotni energie.
V nékterych japonskych firmach maji dokonce v praci mistnosti, zfizené pouze pro spanek

a zameéstnanec si muze libovolné jit zdfimnout. Z praxe vyplyva, ze to nema ve firm¢ zadny

negativni dopad na vykonnost, spise naopak (Comby, 2006).

1.5 Poruchy spanku, nespavost a zvlastni spankové jevy

Strucné clenéni poruch spanku

Existuje pies 80 druhti poruch spanku, které vyrazné snizuji kvalitu spanku. Odhaduje
se, ze kazdy treti dospély Clovek trpi jednou z poruch spanku. Nésledky rtznych poruch
mohou byt 1 zdvazné, od automobilovych nehod, pies pracovni Urazy az po potize
v mezilidskych vztazich. Mezi nej€astéj$i poruchy spanku patii narkolepsie, syndrom
neklidnych nohou a spankova apnoe. Narkolepsii zplsobuje genetickd porucha a jde
o nekontrolovatelné usinani béhem dne a buzeni bdhem noci. Clovék s touto poruchou
se citi vyCerpany a jeho kvalita spanku je zhorSena. Nekontrolovatelné usnuti na vefejnosti
je pro narkoleptiky velmi nepfijemné, ale néktefi mohou mit i dals§i komplikace.
Napt. neschopnost se po probuzeni pohnout. Do¢asna paralyza mtze trvat od nékolika sekund
az po dobu dvaceti minut, coz je pro jedince velmi stresujici a désivy zazitek. Doty¢ny muze
trpét také halucinacemi po probuzeni, kdy jen tézko rozeznava, zda se jedna o realitu nebo
o sen. Syndrom neklidnych nohou je dal$i poruchou, ktera se projevuje neschopnosti udrzet
nohy v klidu, a to i béhem spanku. Pfiznaky nemoci jsou i mravenceni nebo zaskuby, které
postihuji celou dolni koncetinu. Timto syndromem trpi 1 20 % t&€hotnych zen. Jedinci trpici

touto poruchou maji vyrazn€ ovlivnénou kvalitu spanku kvili necekanym pohybim
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a nutkavym pocitim smétujicich k dolnim koncetindm. Dalsi z poruch je spankova apnoe.
Touto poruchou trpi asi 20 milionti osob na svété a opét Casto postihuje téhotné Zeny. Clovék
se spankovou apnoe piestane ve spanku na chvili dychat nebo se jeho dech stava velmi
povrchovym. Jedinec nedychd tfeba i1 deset vtefin a tento jev se opakuje i né€kolikrat za noc.
Srdecni tep se tou dobou zvySuje, aby zasobil télo kyslikem. Existuji tfi typy spankové apnoe.
Obstrukeni, centralni a komplexni. Obstrukéni spankova apnoe je nejcastéjsi variantou a trpi
ji asi 90 procent z celkového poctu postizenych. Mékka tkan vzadu v hrdle povoli a zablokuje
cestu vzduchu, nasleduje hlasity zvuk nebo zalapani po dechu, kdy se cesta pro kyslik znovu
zpruchodni a ¢loveék zacne opét dychat. Asi 10 procent trpi druhym typem, centralni spankové
apnoe. Mozek pifi ni jakoby ,,zapomene* dat svalim dychacich cest signdl k dychani.
A posledni komplexni spankové apnoe, kterd se vyskytuje jen vzacné, je kombinaci centralni
a obstrukéni spankové apnoe. Velmi ¢astou poruchou je také hypersomnia, coz je nadmérna
spavost. Jde o0 opak insomnie, jejiz problematika je rozvedena V nasledujicim textu
(Michaudova & Bainova, 2009).

Nespavost a jeji ditvody

Nespavost, latinsky insomnia pochéazi ze slova somnus, coz je spanek se zaporkou in.
Nespavost je spankova porucha, kterd se vyznacuje jednim nebo vice symptomy, mezi které
patii potize pii usinani, probouzeni uprostied noci s ndslednymi potizemi znovu usnout
a prili§ ¢asné probouzeni. Jako prvni se spankovad deprivace zobrazi v naSem obliceji.
Pokozka v obliceji je povadla, tvofi se kruhy a vacky pod oc¢ima z divodu nedostate¢né
obnovy koZnich bunék b&hem spanku. Kiize je tedy jakymsi barometrem zdravi. Piipady
nespavosti se tfidi do dvou zakladnich typa. Prvnim z nich je symptomaticky, tim druhym
behavioralni. Symptomatickéd nespavost je privodnim jevem néjakych zdravotnich problémi.
Jde o odraz organické poruchy a nespavost v tomto piipadé neni primarni problém, jde jen
o dusledek jiného nedostatku. Z toho vyplyva, ze ji nelze 1é¢it piimo. Vymizi jen tehdy,
pokud se bude spravné 1é¢it kofenovy problém v organismu. Symptomatickou nespavost
vyvolavaji nebo podporuji napft. alergie, revmaticka artritida, onemocnéni srdce, rozedma plic
a zvétSena prostata, ktera nuti dotyCného k Castému no¢nimu moceni. Dale napt. zévislost
na lécich, které rusi spanek nebo alkoholismus.

Druhy typ nespavosti ptedstavuje behaviordlni nespavost, kterd je primarni svou

podstatou. Tento typ nespavosti reaguje na piimou lécbu nebo terapii. Souvisi
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s psychologickymi faktory, ke kterym patii povahové sklony, naucené reakce, emocni d¢je
nebo myslenkové procesy. Dusledkem jejich poruchy nebo projevli miize byt nespavost.
Behavioralni nespavost miizeme rozd¢lit na akutni a chronickou. Akutni podoba je zplisobena
napf. ndhlymi emoc¢nimi uddlostmi v Zivot€ a rychle pomine i bez jakéhokoli vnéjsiho zasahu.
Zato chronicka nespavost mize trvat mésice i roky. Ke chronické behavioralni nespavosti
fadime vétSinu poruch spanku, vcetné¢ téch vySe zminénych, jako je spankova apnoe
atd. (Bruno, 2003).

Dtvodem nespavosti miize byt také stres. Jde o jeden z nejcastéjSich faktort, ktery
muzeme fadit jako jeden z diivoda ke chronické i akutni behavioralni nespavosti. Chemické
latky se pfes den stfddaji v lidském téle v pribehu boje s kazdodennimi stresy, coZ potom
znemoziuje kvalitni spanek nebo usnuti. Clovéku ve stresu se zvysuje hladina adrenalinu,
ktery vybudi sympaticky nervovy systém a tim brani usnuti. Na stejném principu funguje
situace, kdy se déle pievracime V posteli. Uzkost zneschopnosti usnuti zvysi hladinu
adrenalinu a tim se ¢loveék dostava do zacarovaného kruhu. Kazdy vSak reaguje na stres jinak
a vtomto ptipadé hraje roli 1 dédicnost, zkuSenosti z détstvi, stravovaci navyky, vztahy
a hlavné mnozstvi stresovych podnétl, kterym je télo permanentné vystaveno. Ze studii
ve finském Institutu pro pracovni zdravi vyplyva, Ze zeny, majici vrozené predpoklady
K uzkostnym staviim, trpi nespavosti dvakrat ¢astéji, nez Zeny, které tyto piedpoklady nemaji.
Muzi jsou Vtomto ohledu zfejmé jeSté zranitelnéjsi, protoZe ti s dispozici pro Uzkost maji
az ttikrat vétsi pravdépodobnost nespavosti nez muzi bez této dispozice. Chronicka nespavost
ve spojeni se stresem nastava v okamziku, kdy se v naSich mysSlenkach spankem zabyvame
vic nez je zdravé, pies den ,,dobijime energii* kofeinovymi napoji a vecer si bereme pilulku
na spani. Tento stav mlze vyustit aZ v depresi, ktera mlzZe zpusobit jesté vétsi prohloubeni

nespavosti (Michaudova & Bainova, 2009).

1.5.1 ReSeni nespavosti

Jednoducha pravidla, relaxacni a uvoliovaci techniky

Aby byl rytmus spanku a bdéni v rovnovaze a télo mohlo v noci kvalitn€ regenerovat,
je dulezité mit pfes den pravidelnou fyzickou aktivitu. Ta pomaha télu jasné rozd€lovat Cas
na aktivni a pasivni. Na kvalitu spanku maji rozhodné vliv vSechny vySe uvedené vné;si
1 vnitini faktory. Velkou roli hraje taktéz spankova hygiena, coZ je soubor pravidel, kterymi

bychom se m¢li fidit, aby byl spanek co nejefektivnéjsi. Lidem s mirnou ob¢asnou nespavosti
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se doporucuji provadét urcitd cviceni k osvojeni relaxace a tim ke snadnéj$imu usnuti. Pokud
se mozek plné zabyva relaxaci a védomym uvolfiovanim, neni pak prostor pro negativni
myslenky ¢i dokonce uizkost z nemoznosti usnout.

Prvnim typem ucinné relaxatni metody je autogenni trénink, ktery se vyznacuje
uvolnovanim svalového napéti, rozsifenim cév a prokrvenim konct prsti chodidel i rukou,
zpomalenim dychani a srde¢niho tepu, uvolnénim bficha a chladem pociténym na cele.
Na zacatku je dobré navstivit odbornika na autogenni trénink a poté uz lze postup opakovat
v klidu doma. Navozeni stavu relaxace se provadi vleze, pomoci piedstav, napf. ,,na moje
nohy sviti slunce, muj tep je pomaly, moje paze je tézka™ atd. Touto technikou se Ize naucit
navodit si stav relaxace vhodny pro usnuti, béhem nékolika mésicti. Pokud n€kterym lidem
déla problém naucit se relaxovat pomoci této techniky, je pro né spiSe vhodnd technika druha,
kterou je postupné uvoliiovani svalového napéti. Tato metoda spociva ve stiidani zatinani
a uvoliiovani svalovych skupin. Uspéch tkvi v soustfedéni se na fyzicky pocit uvolnéni
po intenzivni kontrakci svalu. Svalové skupiny maji vétSinou nasledujici potadi: dlané, paze,
predlokti, ramena, krk, Celisti, o€i, ¢elo, hrudnik, zada, bficho, hyzdé¢, nohy, lytka.

Pokud jde o alternativni postupy, jimiz dosdhneme uvolnéni, doporuceny prostiedek
pro piijemnou relaxaci je levandule. Jeji silici si miizeme potfit spanky, a tak citit uklidiujici
vini. Mimo aromaterapii je vhodné si z levandule nebo hefmanku také uvatit ¢aj a tento zvyk
zahrnout do vecerniho ritudlu pro zklidnéni téla i duse. Dale jsou velmi doporucovanym
prostfedkem proti nespavosti masaze a také vzajemna blizkost dvou partnert. Tieci pohyby
masaze pusobi doslova jako ukolébavka. Svalové napéti se uvolni a télo je i po kratké masazi
plné pfipraveno k no¢ni regeneraci spole¢né s mysli, kterd se soustiedi jen na pfijemné doteky

a uziva si laskyplnou péci partnera nebo partnerky.

Psychoterapie nespavosti

Velmi U¢innd a osvédCend metoda pracujici s psychikou dotycného se nazyva
kognitivné behavioralni terapie. Zamétuje se na chovani ¢loveka, ktery se vymykd béznému
zivotu. Napf. odstranéni navyku brat pilulky na spani a upfednostnit a posilit tak funkéni
vzorec spanku a bdéni. Pokud ma byt terapie uCinnd s ocekavanym vysledkem odstranit
nespavost, mél by se pacient osobné zapojit a aktivné podilet. Prvnim bodem v psychoterapii
je spankové omezeni, jehoz cilem je zkratit cas strdveny v posteli na Cas, béhem kterého

pacient spi. Cilem je vyvolat u ¢lovéka mirny stav spankové deprivace, aby pocitoval
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ospalost v case, kdy chodi obvykle spat. Tim se podpoii veCerni usnuti a spanek
je pravidelnéjsi a hlubsi, tedy kvalitn€jsi. Velmi dilezité je v tomto piipad€ vést si spankovy
denik, aby terapeut ziskaval piehled, kam se situace vyviji. Dal§im bodem je kontrola stimuld,
ktera tkvi vcelé tfadé rad a doporuceni za ucelem zlepSeni spankové hygieny a také
ve vylouceni aktivit, které vedou k probouzeni. Ke spankovému ritudlu, zahrnujicimu ¢isténi
zubi, prevlékani do pyzama, zamykani ¢i vypiti ¢aje se poji myslenka brzkého spanku, tudiz
navozeni pocitu uklidnéni. Clovék trpici nespavosti miize povazovat viechny tyto &innosti
za znacné stresujici s vidinou neschopnosti usnout. Stanou se tim pddem paradoxné i zdrojem
nespavosti. Cilem kontroly stimulti je zménit negativni interpretaci zavedenim novych
pravidel. Kuptikladu ponechat postel pouze k ucelu spanku, ne ¢teni knihy, atd. Nasledujicim
bodem psychoterapie je kognitivni terapie, kterd ma za cil opravit mylné usudky, které
si jedinec vytvofil ohledné spanku. Clovek zaziva tizkost, jelikoZ vi, Ze jeho vykonnost
je po probdglé noci nizka a to v ném vytvaii pfiliSny stres na to, aby mohl vecer znovu v klidu
usnout. Zabyva se tedy svou nespavosti pfili§ nebo nespravné. Ukolem kognitivni terapie
je zménit pohled pacienta na nespavost, hledani pravé pficiny nespavosti a prace s pocity
ohledné spanku. Posledni bod psychoterapie nespavosti zahrnuje vycvik a osvétu ohledné

toho, co délat a cemu se vyhnout, pokud chceme klidnou a prospanou noc (Palazzolo, 2007).

Farmakoterapie

Velké mnozstvi lidi trpicich nespavosti se kvili nedostatku €asu ¢i odhodlani fesit
problém jinak, ubira cestou 1€kt na spani. Pokud se hypnotika uZziji vyjime¢n¢, neptedstavuji
Zadnou hrozbu. Vytvofii-li si na né€ ale télo navyk, dostavame se do bludného kruhu. Je velmi
dilezité hned na zacatku obtizi se spankem zkoumat pfiinu nespavosti a pokusit se fesit
primarni problém. Hypnotikum poskytne ucinnou ulevu, potlacuje symptomy nespavosti,
avSak neléci pfi¢inu. Pokud se zac¢ne stavat pravidlem, ze pfed ulehnutim do postele zapijeme
tabletku na spani, brzy si na tuto davku télo vytvofti toleranci a zacne vyzadovat davku vyssi.
Podobné problematické je také vysazeni léku, které by mélo probihat postupné. Nahlé
vysazeni zpiisobuje zvySenou uzkost, ktera nedovoli usnout a spat béhem noci. Tyto zndmé
nezadouci u€inky odrazuji velkou ¢ast lidi od vysazeni hypnotik jesté¢ dlouhou dobu potom,
co prestaly mit ptiznivé G€inky. Hypnotika jsou k dostani pouze na ptedpis I¢kaie a zachdzeni
s nimi by m¢lo byt vice nez opatrné. Spanek, navozeny prostfedkem na spani v podobé 1¢ku,

se totiz odliSuje od pfirozeného spanku. Zejména tedy sniZenim podilu REM (misto Ctvrtiny,
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desetina) i hlubokého spanku (pouze 5 % z celkové doby spanku). VétSina 1€kt navozuje
spanek tim, ze celkové potlaci mozkové funkce. Sahnuti po hypnotiku je vhodné, pokud
nemuzeme usnout, jen vyjimecné, napt. pokud vime, ze bychom zatéz v nasledujicim dnu bez
odpoc¢inku neustdli. Vytvofeni zéavislosti na lécich na spani muize pfinést i abstinencni
ptfiznaky v podob& zvySeného stresu nebo tuzkosti i bc¢hem dne. Velmi nebezpecnou
kombinaci pak piedstavuje uziti hypnotik spolecné s alkoholem. V tomto ptipad¢ hrozi
az zastava dechu. Souhrnné¢ feceno, hypnotika jednoznacné negativné ovliviiuji kvalitu

spanku, uzivaji-li se dlouhodobé (Lavery, 1998).

Zvlastni spankové jevy

VétSina z nas se s n€kterymi z téchto zvlastnich jevii uz setkala, at’ uZ u sebe nebo
u n€koho jiného. Prvnim znich jsou hypnagogické zaskuby, ndhlé, rychlé a spontanni
zaSkuby svalstva koncetin nebo i hlavy a trupu, které se mohou objevit béhem usinani.
Asi 60-70 % lidi ma jiz tuto zkuSenost a jednd se o neSkodné mimovolné pohyby, které
mohou vzristat v obdobich s vyssi zatézi, stresem nebo pii vysSich davkach kofeinu. Dal§im
jevem jsou hypnagogické pseudohalucinace, které se objevuji taktéz pti usinani a vznikaji
tim, ze Clovek zacne snit, ackoliv jeste¢ uplné neusnul. Jednd se o prechod z bdéni do snu
a vmnoha piipadech mize byt tento jev pro clovéka az velmi piekvapujici, protoze
se mu napf. zda, Ze je v jiné situaci, jinde a pfitom si je$té¢ uvédomuje, Ze se nachazi v posteli
se snahou usnout. Ziidka se tento jev muze objevit 1 pfi probouzeni a vV tomto ptipad¢ nese
nazev vigilagogicka pseudohalucinace. Za zcela b&zné se povazuje chrapani neboli
ronchopatie, které je Cast&jsi s postupujicim vékem. Pres 60 % muzl a 45 % Zen ve véku
nad 60 let chrape. Dal§im spankovym jevem je bruxismus, coZ je skiipani zubt. Je vyvolano
rytmickymi stahy Zvykacich svalll a objevuje se Vv kterékoli spankové fazi. Mize byt velmi
rusivé pro okoli, stejné jako chrapani. Pti ¢astém bruxismu mize dojit az k poskozeni chrupu
Vv podobé¢ obrouseni tiecich plosek zubtl nebo zanéti dasni. Somnilogie, tedy mluveni ze spani
se vyskytuje Casto u déti, ale neni vyjimkou ani u dospélych. Pfichazi spontanné,
ale v nekterych pripadech je mozné mluveni navodit, a to zapocetim konverzace. Pak se tento
jev nazyva somnidialogie. Podobnym se stavd somnambulismus neboli ndmeési¢nost, kdy
se mnohdy k nelogickému mluveni pfidavaji i nekonkrétni pohyby. Clovék je schopny vstat
Z postele a provadét néjakou nesmyslnou ¢innost a rano si na celou situaci nepamatovat.

Do postele se miize vratit nebo se uloZi tam, kde se zrovna nachédzi. Nej¢astéji se namesi¢nost
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objevuje v prvni poloving noci ve fazi non-REM spanku. Namési¢nost mize byt i nebezpecna
Vv ptipad¢€, Ze si dotyCny sam napi. otevie okno nebo vychazi z bytu. Spankova obrna,
jak jiz bylo uvedeno, se Casto objevuje u narkoleptikii a predstavuje subjektivné velmi
nepiijemny zéazitek. DoCasné znemoznéni pohybu po probuzeni vSak neni nijak zdravotné
zavazné a objevuje se ob&as u 40—50 % populace. Castéji u lidi, kteii pracuji ve sménném

provozu nebo pfi pieletech pres ¢asova pasma (PrasSko, 2004).
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2 Prakticka cast
2.1 Cile vyzkumu

2.1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaifské prace bylo na zaklad¢ dotaznikového Setfeni vyhodnotit

kvalitu spanku u student Pedagogické fakulty UP.

2.1.2 Diléi cile

e Zhodnotit kvalitu spanku s ohledem na intersexualni diference.
e Posoudit délku spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité spanku.

e Posoudit ¢as ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne.

rrrrrr

2.1.3 Metodika vyzkumu

Bakalaiska prace ma charakter empirického vyzkumu, pifi kterém byla hodnocena
kvalita spanku studentii Pedagogické fakulty UP. K ziskani dat byla zvolena kvantitativni
metoda vyzkumu a sbér dat byl realizovan formou upraveného Pittsburghského dotazniku
(ptiloha ¢. 1), za jehoz pomoci jsme ziskali potiebna data. Dotaznik ke zpracovani byl
anonymni a pouze rozdélen na muze a zeny s ohledem na jeden z dil¢ich cilti bakalafské

prace.

2.1.4 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvofilo 42 studentt (15) a studentek (27) Pedagogické fakulty UP

v Olomouci.

2.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkumna ¢ast byla uskuteénéna v dobé od zacatku listopadu 2014 do konce ledna
2015, kdy jsem dotazniky rozeslala pomoci dostupnych e-mailovych adres a osobné¢ rozdala
spoluzakiim k vyplnéni. Cas potfebny k vyplnéni dotazniku nebyl omezen, ale primémé

se jednalo o dobu 5-7 minut.
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2.1.6 Metoda vyzkumu

Dotaznikové Setient

Dotaznik obsahuje tvodni ¢ast, kde jsou vymezeny pokyny pro vyplhovani.
Pokyny obsahuji informace o tom, Zze nasledujici otazky se tykaji obvyklych spankovych
navykd respondenti pouze v obdobi posledniho mésice (poslednich 30 dnd, v dobé
vyplilovani). Dale pokyny upozoriiuji na to, ze by respondent mél oznacit ten stav, ktery
co nejpresnéji vystihuje vétSinu dni a noci v uplynulych 30 dnech. Dotaznik se sklada

ze 6 otazek, z nichz polovina je otevienych a polovina uzavienych.

2.1.7 Analyza dat

Byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny a u kategorialnich dat byla vypocitana
absolutni a relativni Cetnost vyskytu urCité kategorie. Porovnani kategoridlnich dat bylo
provedeno pomoci metody kontingencnich tabulek. Pro grafické zndzornéni Cetnosti jsme

vyuzili sloupcovych grafi.
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2.2 Vysledky prace

2.2.1 Kvalita spanku s ohledem na intersexualni diference

Tabulka 1. Porovnani subjektivniho hodnoceni kvality spanku s délkou spanku u muza

Subjektivni
hodnoceni kvality | Délka spanku < 7,5hod. | Délka spanku > 7,5hod.
spanku
a = velmi dobra 1 4
% 6,67
b = dobra
%
¢ = docela Spatna
%
Celkova Cetnost
Celkova %

Radkové
soucty

V tabulce je z celkového poctu 15 muzt délka spanku u 10 (66,67 %) z nich vétsi
nebo rovna 7,5 hodinam. U 5 muzd (33,33 %) je délka spanku mensi nez 7,5 hodin.
Z 15 muzi pocituje 9 (60,00 %) z nich svou kvalitu spanku jako dobrou.
6 (40,00 %) z nich spi déle nez 7,5 hod. a 3 (20,00 %) méné nez 7,5 hod.
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Graf 1. Délka spanku v zavislosti na subjektivné pocit'ované kvalité¢ spanku u muzt

Nejvétsi zastoupeni v grafu maji muzi, ktefi spali vice nez 7,5 hod (40,00 %) a svou

kvalitu spanku povazuji za dobrou. Zidny zmuzi neuvedl ziroven spanek delsi

nez 7,5 hod a docela Spatnou kvalitu spanku.

Tabulka 2. Porovnani subjektivniho hodnoceni kvality spanku s délkou spanku u zen

Subjektivni
hodnoceni kvality | Délka spanku < 7,5hod. | Délka spanku > 7,5hod.
spanku
a = velmi dobra 0,00 2
% 0,00 7,41
b = dobra 11 10
% 40,74 37,04
¢ = docela Spatna 2 2
% 7,41 7,41
Celkova Cetnost
Celkova %

V tabulce je z celkového poctu 27 Zen délka spanku u 14 (51,85 %) z nich vétsi
nebo rovna 7,5 hod. Z 27 zen pocit'uje 21 (77,78 %) z nich svou kvalitu spanku jako dobrou.

10 (37,04 %) z nich spi déle nez 7,5 hod a 11 (40,74 %) mén¢ nez 7,5 hod.
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Graf 2. Délka spanku v zavislosti na subjektivné pocit'ované kvalité spanku u Zen
Nejvétsi zastoupeni v grafu maji zeny, které spaly méné nez 7,5 hod a svou kvalitu

spanku vnimaly jako dobrou, naopak 74dnd zZen neuvedla zaroveil spanek kratsi

nez 7,5 hod a velmi dobrou kvalitu spanku.
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Tabulka 3. Posouzeni ¢asu ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne u muzt

Pocet
uléhajicich pted
23. hodinou

Pocet uléhajicich

Pocit ospalosti po 23. hoding

1 = nikdy béhem
posledniho mésice
%

2 =méné nez 1x tydné
%

3 = 1x nebo 2x za tyden
%

4 = 3x nebo vickrat za
tyden
%

Celkové Cetnost
Celkova %

V tabulce z celkového poctu 15 muzi uléhda 10 (66,67 %) pred 23. hod.
a5 (33,33 %) muza uléha po 23. hod. Z 15 muzi citi ospalost méné nez 1x za tyden

5 (33,33 %) muzi. 4 (26,67 %) z nich uléhaji pted 23. hod. a 1 (6,67 %) po 23. hod.

100
1/uléhajici po 23. hod

90 ® 1/uléhajici pied 23. hod

® 2/uléhajici po 23. hod

m 2/uléhajici pted 23. hod

® 3/uléhajici po 23. hod

m 3/uléhajici pted 23. hod
4/uléhajici po 23. hod
4/uléhajici pted 23. hod
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Graf 3. Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne u muzi
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Nejvétsi  zastoupeni Vv grafu maji muzi, kteti wuléhaji pfed 23 hod.
(26,67 %), a to ti, ktefi se citi ospali méné nez 1x tydné se stejnym poctem 1 ti, ktefi se citi
ospali 1x nebo 2x za tyden. Zadny z muzd neuvedl zaroveri ulehnuti po 23. hod. a pocit
ospalosti 1x nebo 2x za tyden a zadny také neuvedl uléhani pied 23. hod. a pocit ospalosti

3x nebo vickrat za tyden.

Tabulka 4. Posouzeni ¢asu ulehnuti vzhledem Kk ospalosti béhem dne u Zzen

Pocet
uléhajicich pred
23. hodinou

Radkové
soucty

Pocet ul€hajicich

Pocit ospalosti po 23. hoding

1 = nikdy béhem
posl.m¢s.
%
2 =méné nez 1x tydné
%
3 = 1x nebo 2x za tyden
%
4 = 3x nebo vickrat za
tyden
%
Celkové Cetnost
Celkova %

V tabulce z celkového poétu 27 zen uléha 14 (51,85 %) pied 23. hod.
a 13 (48,15 %) zen uléha po 23. hod. Z 27 Zen jich 10 (37,04 %) citi ospalost 1x nebo
2x za tyden, z toho 4 (14,81 %) zeny uléhaji pted 23. hod. a 6 (22,22 %) Zen po 23. hod.
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Graf 4. Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti b&hem dne u Zen

Nejvetsi zastoupeni v grafu maji Zeny, které uléhaji po 23 hod. (22,22 %), a jsou

to ty, které se citi ospalé 1x nebo 2x za tyden. Nejmensi zastoupeni (3,70 %) maji Zeny, které

uléhaji po 23. hod. a ospalost neciti nikdy.
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Nutnost uZiti 1kt | o0 it | Radkovy
- méné nez 1x 1o N
4 1€k -ne soucet
tydné
P O W 14 W .
rumerny,p(’)cc,at minut 30 10,85 ]
usinani
Podet studenti 1 13 14

V tabulce z celkového poctu 14 muzi jich 13 neuziva zadny 1ék podporujici spanek

a témto muztm trva usinani pramérné 10,85 min. 1 ze 14 muzi uzije méné nez 1x tydné 1€k

podporujici spanek a jeho doba usinani trva primérné 30 min.
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Nejvetsi zastoupeni v grafu maji muzi (13), ktefi usnou do 10,85 min. a nemusi uzivat
zadné 1€éky podporujici spanek. Jeden z celkového poctu muzi uziva 1€k podporujici spanek

méné nez 1x tydné a jeho mira doby usnuti je 30 min.

rrrrrr

Nutnost uZiti 1kt | oo it | Radkovy
- méné nez 1x 1o N
4 1€k -ne soucet
tydné
Prumérny pocet minut

y pocet mind 26,67 30,68 ;

usinani
Podet studenti 3 22 25

V tabulce z celkového poctu 25 Zen jich 22 neuzivd zadny 1€k podporujici spanek
a témto zenam usinani trva primérné 30,68 min. 3 z 25 Zen uziji méné nez Ix tydné 1€k

podporujici spanek a jejich doba usindni trva primérné 26,67 min.
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Nejvetsi zastoupeni v grafu maji zeny (22), které usnou do 30,68 min. a nemusi uzivat
zadné 1éky podporujici spanek. 3 Zeny z celkového poctu uzivaji 1€k podporujici spanek méné

nez 1x tydné a jejich mira doby usnuti je 26,67 min.
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2.2.2 Délka spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité spanku

Tabulka 7. Porovnani subjektivni hodnoceni kvality spanku s délkou spanku studentt

Subjektivni hodnoceni Délka spanku Délka spanku Radkové
kvality spanku < 7,5hod. > 7,5hod. soucty
a = velmi dobra 1 6
% 2,38 14,29
b = dobra 14 16
% 33,33 38,10
¢ = docela Spatna 3 2
% 7,14 4,76
Celkové¢ Cetnost
Celkova %

V tabulce je z celkového poctu 42 studentd délka spanku u 24 (57,14 %) z nich vétsi
nebo rovna 7,5 hodinam. U 18 je délka spanku mensi nez 7,5 hod. Ze 42 studentli pocituje
30 (71,43 %) z nich svou kvalitu spanku jako dobrou. 16 (38,10 %) z nich spi déle
nez 7,5 hod. a 14 (33,33 %) méné nez 7,5 hod.

43



100
a/méné nez 7,5 hod.
%0 ® a/vice nez 7,5 hod.
80 ¥ b/méné nez 7,5 hod. |
S 20 mb/vice nez 7,5 hod. | |
g B ¢/mén¢ nez 7,5 hod.
g‘ 60 ® c/vice nez 7,5 hod. |
] 50
=
g 40 38,10
5
g 30
L]
~
20
10
2,38
0
Skupiny studentt [-]

Graf 7. Délka spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité spanku
Nejveétsi  zastoupeni v grafu maji studenti, kteti spali vice nez 7,5 hod.

(38,10 %) a svou kvalitu spanku povazuji za dobrou. Nejmensi zastoupeni maji studenti, ktefi

spi méné nez 7,5 hod. (2,38 %) a svou kvalitu spanku pocit'uji jako velmi dobrou.
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2.2.3 Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne

Tabulka 8. Posouzeni ¢asu ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne

Pocet uléhajicich Pocet
Pocit ospalosti po 23. hoding uléhajicich pied

23. hodinou

Radkové
soucty

1 = nikdy béhem
posledniho mésice
%

2 = méné nez 1x tydné
%

3 = 1x nebo 2x za tyden
%

4 = 3x nebo vickrat za
tyden
%

Celkové Cetnost
Celkova %

V tabulce z celkového poctu 42 studenti uléhd 24 (57,14 %) pred 23. hod.
a 18 (42,86 %) studenti uléha po 23. hod. Ze 42 studentd jich 14 (33,33 %) citi ospalost

Ix nebo 2x za tyden, z toho 8 (19,05 %) studenti uléhd pied 23. hod.
a 6 (14,29 %) po 23. hod.
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Graf 8. Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne
Nejveétsi  zastoupeni Vv grafu maji  studenti, ktefi uléhaji pfed 23 hod.

(21,43 %), a jsou to ti, ktefi citi ospalost méné nez 1x tydné. Nejmensi zastoupeni

(4,76 %) maji studenti, kteti uléhaji po 23. hod. a ospalost neciti nikdy.
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2.2.4 Doba usnuti vzhledem k uzivani léka podporujicich spanek

rrrrrr

Nutnczstvuzn} Iéka Nutnost uziti |Radkové
- mén€ nez 1x 1o N
1o 1€kt -ne soucty
tydné
Prumerny’p(’)c?t minut 275 23,31 i
usinani
Pocet studentu 4 35 39

V tabulce z celkového poctu 39 studentt jich 35 neuziva Zadny 1€k podporujici spanek
a témto studentim usinani trva pramérné 23,31 min. 4 z 39 studentl uziji méné

nez 1x tydné 1¢k podporujici spanek a jejich doba usinani trva primérné 27,5 min.
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Nejvétsi zastoupeni v grafu maji studenti (35), kteti usnou do 23,31 min. a nemusi
uzivat zadné 1éky podporujici spanek. 4 studenti z celkového pocétu uzivaji 1€k podporujici

spanek méné nez 1x tydné a jejich mira doby usnuti je 27,5 min.
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3 Zavér

V teoretické Casti jsou rozvedeny hlavni vnéjsi a vnitini faktory, které maji vliv
na kvalitu spanku nejen u studentd, dale ¢tenafi tato prace podava informace o zakladnich
poruchach spanku a moznosti feSeni. Vychazi z pravidel zdravého zivotniho stylu a zminén
je i pojem siesta. Teoreticka Cast nabizi obeznameni se s pravidly spankové hygieny
v né€kolika bodech a ukazuje, jak lze optimalizovat kvalitu naseho spanku a tim pfispét
k zdravému zivotnimu stylu.

Zamérem prace bylo zjistit kvalitu spanku studentti Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. Vyzkum probihal kvantitativni metodou prostfednictvim anonymnich
dotaznikd. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 42 respondentll. Jednim z dil¢ich cila
bylo zjistit kvalitu spanku s ohledem na intersexualni diference. K posouzeni kvality spanki
studentl s ohledem na pohlavi byl pouzit upraveny Pittsburghsky dotaznik.

Ze subjektivniho hodnoceni kvality spanku v zavislosti na délce spanku vyplynulo,
ze vice muzu si doptava spanek delsi nez 7,5 hod. Subjektivné vnimana kvalita spanku byla
vyhodnocena u muzii i u Zen jako dobra. Muzi spi ve srovnani s zenami déle, ale subjektivné
vnimaji kvalitu svého spanku hiife nez zeny. Dale jsme sledovali pocit ospalosti béhem dne
v souvislosti s ulehnutim pted 23. hod. Muzi uléhaji do postele Castéji pied 23. hod. nez Zeny
a citi se ospali béhem dne mén¢ nez 1x tydné, zato zeny se citi ospalé Castéji, a to 1x nebo
2x za tyden. MuZi uléhaji do postele ke spanku diive a také se citi méné Casto ospali béhem
dne nez zeny, které chodi spat pozdéji. Dale byla sledovana nutnost uziti 1€k podporujicich
spanek v souvislosti s poétem minut potfebnych k usnuti. U muzi uzivajicich 1ék mén¢
nez 1x tydné je pramérné potieba 30 minut k usnuti, ve srovnani s zenami, které uzivaji 1€k
méné nez 1x tydné a k usnuti potfebuji primérné 26,67 minut. Zeny po léku podporujicim
spanek sdhnou dfive neZ muZi. Na druhou stranu muZi neuzivajici léky podporujici spanek
usnou do 10,85 minut a Zeny do 30,68 minut. Celkové muzi potiebuji k usnuti primérné
20,43 minut a zeny 28,68 minut.

Bez ohledu na intersexudlni diference bylo zjiSténo, ze 57, 14 % studentd spi vice
nez 7,5 hod. a svou kvalitu spanku vnima 71,43 % studentt jako dobrou. Z celkového poctu
studentli uléha 57,14 % ke spanku pied 23. hodinou a 33,33 % studentti se citi ospale 1x nebo
2x za tyden. Studenti uzivajici 1€k podporujici usnuti méné nez 1x tydné maji primérny pocet

minut k usnuti 27,5 a ti, ktefi léky podporujici spanek neuzivaji vlibec, pottebuji k usnuti
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primémé 23,31 minut. Celkové je u studentd potieba casu k wusnuti primérné

na 25,41 minutach.
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4 Souhrn

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit kvalitu spanku studentii Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to na teoretickou
a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou rozvedeny hlavni vné&jsi a vnitini faktory, které maji
vliv na kvalitu spanku nejen u studentd, poruchy spanku a moznosti jejich feSeni, siesta,
spankova hygiena a moznost optimalizace kvality naseho spanku S cilem pfispét tim
zdravému zivotnimu stylu. Praktickd C¢ast je zalozena na anonymnim vyzkumu mezi
42 respondenty. Dotaznikové Setieni bylo provadéno na Pedagogické fakult€ Univerzity
Palackého, kde jsme zjistovali informace pojici se se spankem a jeho kvalitou. Bakalatska
prace ma charakter empirického vyzkumu a Kk ziskani dat byla zvolena kvantitativni metoda
vyzkumu. Hlavnim cilem bylo zjistit kvalitu spanku studentti a s ohledem na intersexualni
diference jsme se dozvéde€li, ze muzi spi déle, ale subjektivné vnimaji kvalitu svého spanku
htife nez zeny. Muzi ulehaji do postele ke spanku diive a také se citi méné casto ospali béhem
dne nez Zeny. Celkové pottebuji zeny k usnuti o 8 minut vice neZ muzi. Druhym dil¢im cilem
bylo posoudit délku spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité spanku. Vice
nez polovina studentti spi denné vice nez 7,5 hod. a skoro tfi ¢tvrtiny povazuji svou kvalitu
spanku za dobrou. Z dil¢iho cile, jehoz zamérem bylo posoudit ¢as ulehnuti vzhledem
k ospalosti béhem dne, bylo zjisténo, ze vice nez polovina studentl chodi spat pied
23. hodinou a jedna tietina se citi béhem dne ospale. Vysledky vyzkumného Setfeni poukazuji
na fakt, ze zivotni styl studentid vyrazné neovliviiuje kvalitu jejich spanku, kterou vétSina

Z nich povazuje za dobrou.
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5 Summary

The aim of this bachelor thesis is to find out the sleeping quality of students
of the Faculty of Education of Palacky University. The thesis is divided into two parts
- theoretical one and practical one. The theoretical part deals with main external and internal
factors which influence sleeping quality not just at students, as well as sleeping disorders
and possibilities of solutions, “siesta’® (relax), sleeping hygiene and possibility
of optimalization of our sleeping with the aim to contribute healthy lifestyle. The practical
part is based on an anonymous research among 42 respondents. The questionnary survey was
done at the Faculty of Education of Palacky University where we were getting information
connected to sleep and sleeping quality. The character of this bachelor thesis is an empiric
research. We have chosen a quantity method of research for gaining datas. The main aim was
to find out sleeping quality of students. Due to intersexual difference we have found out that
men sleep longer but they feel their sleeping quality worse than women. Men go to bed earlier
and they feel sleepy during a day less often than women. Women need 8 more minutes than
men to fall asleep in general. Another partial aim of this thesis was to judge length of sleeping
due to a personally felt sleeping quality. More than a half of the students sleep more than
7.5 hours a day and almost % consider their sleeping quality good. It was found
(due to the partial aim with the intention to judge the time of going to bed with respect
to sleepiness during a day) that more than half of the students go to bed before
11 PM and 1/3 of students feel ssleepy during a day. The results of the research show the fact
that lifestyle of students does not significantly influence their sleeping quality which
is considered to be good by most of them.

51



6 Referenc¢ni seznam

10.

11.

12.

13.

BRUNO, Frank J. Hezky se vyspéte: pochopte svou nespavost a navzdy se ji zbavte.
Praha: Nakladatelstvi Lidové noviny, 2003. ISBN 80-710-6593-5.

COMBY, Bruno. Chvadla siesty. Hodkovicky, Praha: Pragma, 2006. ISBN
80-720-5092-3.

IDZIKOWSKI, Chris. Zdravy spdnek: bez problémii usnéte, vydrite klidne spat,
osvezte télo i ducha. Praha: Slovart, 2012. ISBN 978-807-3915-452.

KOTLER, Ronald L. a Maryann KARINCH. Tajemstvi dobrého spanku: 365 zpusobii,
Jjak se dobre vyspat. Brno: Jota, 2013, 198 s. ISBN 978-807-4623-028.

LAVERY, Sheila. Léciva sila spdanku. Praha: Knizni klub, 1998, 157 s. ISBN
80-7176-656-9.

MICHAUDOVA, Ellen a Julie BAINOVA. Sexy, stihla, svezi diky dobrému spanku.
Praha: Reader's Digest Vybér, 2009. ISBN 978-807-4060-502.

PALAZZOLO, Jérome . Nespavost - zbavte se ji navzdy! Praha: Grada, 2007. ISBN
978-802-4722-863.

PETR, Jaroslav. Obejdeme se beze spanku?. 21. stoleti: Revue objevii, védy, techniky
a lidi [online]. 2008 [cit. 2015-01-06]. Dostupné
z: http://21stoleti.cz/blog/2008/12/19/obejdeme-se-beze-spanku/.

PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické
vyuziti. Praha: Portél, 2013, 258 s. ISBN 978-802-6203-650.

PRASKO, Jan, Katefina ESPA-CERVENA a Lucie ZAVESICKA. Nespavost:
zvladani nespavosti. Praha: Portal, 2004, 102 s. ISBN 80-717-8919-4.
REZNICKOVA, Alena a Helena PROKOPOVA. Postele & loznice: co je potieba
k dobrému spanku. Praha: Grada, 2006, 113 s. ISBN 80-247-0645-8.

SILVA, Kim da. Orgdnové hodiny v cinské mediciné: pomoci orgdanovych hodin
ke zdravému dennimu rytmu: cviky pro posileni organu, lécba pomoci organovych
hodin, cviky pro dodani energie : [cinska medicina v praxi]. Olomouc: Fontana,
2003, 211 s. ISBN 80-7336-050-0.

STOCESOVA, Lucie. Moje zdravi: ¢teni z vasi lékdrny. Praha: Mlada fronta a. s.,
2014, ro€. 12, ¢. 9. ISSN 1214-3871.

52


http://21stoleti.cz/blog/2008/12/19/obejdeme-se-beze-spanku/

7 Seznam tabulek

Tabulka 1. Porovnani subjektivniho hodnoceni kvality spanku s délkou spanku u muzi....... 35
Tabulka 2. Porovnani subjektivniho hodnoceni kvality spanku s délkou spanku u zen .......... 36
Tabulka 3. Posouzeni ¢asu ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne u muza ...........c.ceeee. 38
Tabulka 4. Posouzeni ¢asu ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne u Zen..........c..cccceveneen. 39
Tabulka 5. Zhodnoceni miry doby usnuti k uzivani 1ékt podporujicich spanek u muzi......... 40
Tabulka 6. Zhodnoceni miry doby usnuti k uzivani 1éka podporujicich spanek u zen............ 41
Tabulka 7. Porovnani subjektivni hodnoceni kvality spanku s délkou spanku student ......... 43
Tabulka 8. Posouzeni ¢asu ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne ..........cccevvveveiveriennnn, 45
Tabulka 9. Zhodnoceni miry doby usnuti k uzivani 1éki podporujicich spanek..................... 47

53



8 Seznam grafi

Graf 1.
Graf 2.
Graf 3.
Graf 4.
Graf 5.
Graf 6.
Graf 7.
Graf 8.
Graf 9.

D¢lka spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité spanku u muzi ............ 36
Délka spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité¢ spanku u zen................ 37
Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti bdhem dne u MUZLL..........c.cvvvreereererernrirseesnenns 38
Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti béhem dne u Zen ............coovevvreveeversvesrirssensnennns 40
Mira doby usnuti k uzivani 1€kt podporujicich spanek u muzli .........cccoevcvveiiiieiinnnns 41
Mira doby usnuti k uzivani 1€k podporujicich spanek u zen...........cccccevvvviiiiniiinnns 42
Délka spanku v zavislosti na subjektivné pocitované kvalité spanku ............c.ceveenee. 44
Cas ulehnuti vzhledem k ospalosti b&hem dne............cccco.evcvecerurceeeeeeeerereseesesseesneas 46
Mira doby usnuti k uzivani 1ékli podporujicich spanek ..........c.cocoeniiiiiiiiiicies 47

54



Priloha ¢. 1 Dotaznik
Datum: Cas:
DOTAZNIK PITTSBURGHSKE UNIVERSITY O KVALITE SPANKU
(Czech version of the Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI)
POKYNY:

Nasledujici otazky se tykaji vasich obvyklych spankovych nadvyka pouze béhem posledniho
meésice (poslednich 30 dnti). Ve svych odpovédich byste méli oznacit ten stav, ktery

co nejpiesnéji vystihuje vétSinu dni a noci v minulém mésici. Prosim, odpovézte na vSechny

otazky.

1. V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice vecer ulehl(a) do postele?
CAS ULEHNUT{ DO POSTELE

2. Jak dlouho (v minutich) vam obvykle kazdy vefer béhem posledniho mésice

trvalo, nez jste usnul(a)?

POCET MINUT

3. Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu spal(a)? (To se miize liSit

od poctu hodin stravenych v posteli.)

OBVYKLY POCET HODIN SPANKU ZA JEDNU NOC

U kazdé ze zbyvajicich otdzek oznacte jednu nejvhodnéjsi odpovéd. Odpovézte, prosim, na

vSechny otazky.



4. Jak byste celkové ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?

Velmi dobra

Docela dobra

Docela Spatna

Velmi Spatna

5. Kolikrat jste béhem posledniho mésice uzil(a) l1éky nebo jiné pripravky, které

vam pomahaji usnout a spat (na lékarsky predpis nebo bez predpisu)?

Nikdy béhem posledniho mésice

Méné nez jednou tydné

Jednou nebo dvakrat za tyden

Ttikrat nebo vickrat za tyden

6. Jak casto jste se béhem minulého mésice citil(a) ospaly (ospald) prFi Fizeni auta,

pri jidle nebo pri jiné spolecenské ¢innosti?

Nikdy béhem posledniho mésice

Méné¢ nezZ jednou tydné

Jednou nebo dvakrat za tyden

Ttikrat nebo vickrat za tyden



Anotace
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Katedra:
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The sleep quality of the students from the Faculty of
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Anotace prace:

vvvvvv

vliv nase zdravi a je tématem této bakalaiské prace vztahujici
se ke skupiné studentii. Teoretickd Cast prace se zabyva
moznostmi zlepSeni spankovych navykt a jejich optimalizaci.
Hlavnim cilem prace bylo zjistit kvalitu spanku studentd
Pedagogické fakulty Univerzity Palackého. V ramci Setfeni
bylo vyuzito upraveného Pittsburghského dotazniku, ktery
vyplnilo 42 respondentt. Vysledky vyzkumného Setieni
poukazuji na intersexualni diference, zkterych vyplyva,
ze muZi spi déle, ale subjektivné vnimaji kvalitu svého spanku
hife nez Zeny, které také déle usinaji. Vice nez polovina
studentt spi denn¢ vice nez 7,5 hod a uléhaji pted 23. hodinou.
V zavéru lze fici, ze vétSina studenti vnima svou kvalitu

spanku jako dobrou.
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Sleeping quality is one of the most important factors which
influence our health and it is the theme of this bachelor thesis
which is related to a group of students. The theoretical part
of the thesis deals with possibilities of improving sleeping
habits and with their optimalization. The main aim
of the thesis was to find out sleeping quality of the students




of the Faculty of Education of Palacky University. An adapted
Pittsburgh questionnary was used during the survey. This
questionnary was filled in by 42 respondents. Results of this
survey show intersexual differences which imply that men
sleep longer but they feel personally quality of their sleeping
worse than women who take more time to fall asleep. More
than a half of students sleep more than 7.5 hours a day
and go to bed before 11 PM. In the end we can say that most

students feel their sleeping quality good.
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