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Abstrakt:

UVOD: Predkladana prace monitoruje z odborného hlediskaasbbidravi a zdravého
Zivotniho stylu, cirkadiannich rytim stravovacich navyka voln@asovych aktivit pubescent
souwasného stoleti. Prace je z&ema pedevsim na spankovy rezim, ktery ma nesmirny vliv
na chovani a jednani jediincna jejich zdravi a Uzce souvisi s dalSimi biatkgmi rytmy.
CILE: Cilem prace bylo porovnani skupiny edukana dvou i#iznych typech Skol, jsobeni

v oblasti vychova vzdlavaci @i vyplihovani dotaznik a ukité formovani edukant

po strance zdravotni, psychické, fyzické i social@ilem prace je také monitorovani
zdravotnich navyk této wkové skupiny a fipadré navyky celé rodinyMETODA: Pro
vyzkumnoucast byla zvolena metoda pouziti souboru dotazr@lelkovy p@éet tastniki byl

40 student na gymnaziu a 40 studémba Skole tnovského charakteru ve&kovém rozmezi
15 - 17 let. Pro zaujeti edukéntoyla fredloZena prezentace oboru Vychova ke zdravi a byl
dan i prostor pro jejich dotazy. Oblast vychovyzikavi je na obou typech Skol zavedena a
prakticky realizovana.VYSLEDKY: Srovnani &hto dvou 3kol prokazalo, 7e mezi
skupinami studeiitexistuji vyznamneé rozdily ve spankovém rezimw\sivacich navycich i
traveni volnéhaiasu. Také bylo zji8ho, Ze ¥tSina respondeiittrpi nedostatkem spanku a
ma tendenci spanek posunovat do ggddh hodin, u studettciliste je tato tendence j&So
néco vyrazgjsi neZ u gymnazist ZAVERY: Bylo zjisttno, Ze ¥tSina respondeft
vyraznym zfisobem porusuje zasady zdraveho Zivotniho styiiny spankového rezimu a

stravovani. MI by byt kladen ¥tSi diraz na poteni mladych lidi o dlezitosti gizpasobeni



se girozenym rytmim a vysétleni, jakym zg@sobem by z lepSihofigpasobeni mohli
profitovat.

Kli éova slova:rytmus,cirkadianni rytmus, biologické hodiny, zdravi, adr&ivotni styl,

spanek, biorytmus, pubescentni mladez
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Abstract:

BACKGROUND: The aim of this thesis is to monitor from a profesal point of view the
area of health, healthy lifestyle, circadian rhyfhireating habits and free time activities in
teenagers of today. Main focus is put on the steepegime which has enormous effect on
behaviour and health of individuals and is closebynnected to other biological rhythms.
OBJECTIVE: The thesis aims to compare students at two differges of school, to give
guidance in the area of health education during ghecess of form-filling as well as
contribute to the formation of the students withamel to health, mental, physical and social
sphere. Another purpose of this thesis is also daitar health habits of this age group and
possibly those of their familieMETHOD : The method applied for the research was a set of
guestionnaires. Total number of respondents wastddlents of a comprehensive school and
40 students of a specialized vocational schoohénage span between 15 to 17 years of age.
Presentation of the study field “Health educatiaras given due to the students” interest and
space was given to their questions. Health eduta&xists and is practically implemented in
both types of schoolRESULT: Comparation between the two schools proved theze ar
significant differences in sleeping regimes, eatomgspending free time. Also it has been
proven that most respondents suffer from lack eégland tend to shift sleep to later hours.
CONCLUSION: Students were found to have serious violations @fithg habits including
sleeping and eating. More emphasis should be puteaohing young people about the
importance of adjustment to circadian rhytms anplamation how they would benefit from

adhering to the natural rhytms.
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1 UvOD

Zdravi je to nejcerdjSi, co v zivot mame. Ale ¥tSina z nas si jej zZae
skut&né vazit az tehdy, kdyZz onemocnime my sami nebkda z naSich blizkych.
V kazdodennim &ném zivo¥ vénujemecas jinym ,dilezitéjSim“ ¢cinnostem nez ¢ o

vlastni zdravi, nelibzdravi nam ppada jako samdejmost.

Zdravi populace ovlituje mnoho faktar - dédi¢nost, Zivotni prosedi, vyzZiva
a stravovaci navyky, traveni volnél@asu, pobyt naterstvém vzduchu, pohybova
aktivita, relaxace a spanek, socialni vztahy. Mnolt&hto navyk se utvéi od atlého
véku a maji stZzejni vyznam protust, spravny vyvoj, zdravi jedince a jsotleFitym

faktorem z hlediska prevence onemértnv poza@jSim wku.

Podivame-li se do historie, zjistime, Z&ve Zili lidé jednodusSim Zigobem
Zivota, vice sice fyzicky pracovali, ale v sdps @irodou a pirodnimi zakony.
Pohybovali se &Sinou na zdravém vzduchu, jejich strava byla jedioba, ale vice
prosgsna lidskému zdravi. Lidé neznali vyZivovékalorickou hodnotu potravin, ale
dulezité pro & bylo preckani dlouhé zimyi netrodného roku. Byli odkazani na to, co
si sami vygstovali. Po setini chodili spat, Zili vice pospolu aghna seb&as.

Ve vysglych zemich dnesSniho &a, kde byva mnohdy az nadbytek potravin,
oSaceni i dznych produki konzumniho Zivota, j€lovek presycen nabidkou zboZzi
raizného sortimentu @&asto si dofava nejnowjSich ,vystelkia“. Mnoho lidi pilis
nezajima to, jaké potraviny konzumuiji. Jidlem &asto plytvd a malokdo si
uvédomuije, Ze ve s¥¢ existuji zend, kde vladne bida, hlad a nedostatek pitné vody.

Clovek 21. stoleti byva natolik zafstnany, Ze kroghprace neméas téndt na
nic jiného. Ve stravovani obvykle v#i tzv. ,rychlé olserstveni“ typu Mc Donalds a
jidlo se konzumuje ve gphu. Pr¢ je doba, kdy sélenové rodiny schazeli kazdy den
u teplého doméciho jidla. Mlady a zdrashpvek vétSinou nepemysli nad tim, jak
zdra ¢i nezdra¥ Zije. DneSni sit ¢lovéka Zene stéle rychleji kipdu. Rano neméa
¢lovék ¢as se nasnidat, vilmodinové pauze na &b je poteba zé#édit néco dilezitého
a tak se jidlo koupi ve stanku s rychlymietstvenim. A veéer, kdyZz konen¢ prijde
¢loveék unaven dom, snazi se ve stravdohnat to, co nestihléhem dne. Misto lehké
vecere ¢asto konzumuje smazeny neb@ry pokrm a dlouho do noci pracuje pod
vlivem unelého s¥tla, aby po kratSim spanku vital novy den plny idal3nformaci a

stresu.
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Mnozi lidé si neuwdomuji dilezitost zdravého Zivotniho stylu a jeho
nezanedbatelny vliv na zdravi a kvalitu Zivotatkbva hranice Zivota&lovéka se
prodluzuje, ale lidé chfi zit kvalitni a plnohodnotny Zivot. Vychowdovéka ke zdravi
nemusi byt spojovana pouze se zdravotnickou profalei stava se mySlenkou
v mnohych rodinich. Ve Skolach se prolind vychogaz#lravi v gkolika uebnich
piednttech nebo se vywije jako samostatnyr@dnet, rozviji se hnuti zdravych Skol a
Skolek, nésta soutzi o titul ,Zdravé ngsto“. To vSe jsou preventivni opahi, ktera je
dulezité podporovat.

Ucelem bakalgské prace je poukazat na vliv cirkadiannich fytma zdravi
jedinai. PoruSovani cirkadiannich ryfnse totiZzc¢asto vyskytuje u vSecheékovych
skupin a ovliviuje ¢lovéka v mnoha oblastech. Vice jsem svoji praci, aazvl
vyzkumnoucast, zandtila na konkrétni ¥kovou skupinu pubescentni mladeze. Déle
jsem tuto ¥kovou skupinu za delem srovnani za#énné zkoumala na 2 rozdilnych
typech Skol. Konkréthse jednalo o preferovanou Skolu pro budouci vySkdalaky —
gymnazium a Skolu odliSného typu festni odborné dilisté. Ve vyzkumnécasti je
popsan postup vyzkumu, pouZzité metody, ziskanéedisl jsou shrnuty a popsany

v grafické podob.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Cirkadianni rytmy

2.1.1 Charakteristika rytmu

Rytmus je charakterizovan jako periodic&eneni rejakého pohybwi déni na
intervaly 1izné deélky a slozitosti. V lidském organismuiZzame popsat velmi
rozmanité spektrum rytty jak na udrovni fyziologické, tak udrovni psycholokeé.
Rytmus Ize definovat jako nendhodnou a periodickamponentucéasovych iad.
Zakladnimi parametry jsou:

» perioda, kter4 ozrtaje trvani jednoho kompletniho cyklu

» frekvence je peet opakovani cyklu za danou jednotlasu

« amplituda vyjaduje vyraznost rytmickych zém

» akrofaze je nejvysSi hodnota rytmu — jejim opakemmadir- nejnizsi hodnota
rytmu, mesor vyjatlije stedni hodnotu rytmu (SMEKAL, 2004)

Pti déleni podle délky periody existuji rytmy ultradidnnirkadianni a infradianni.
Ultradidnni rytmy jsou nejkratSi, maji periodu mienéz 20 hodin. PHtsem nafiklad
hormonalni pulzy nebo vykony kratkodobé gamCirkadianni rytmy maji periodu 20
— 28 hodin. Cirkadianni rytmus ma riegbad subjektivni mira aktivace, kvalita nalady
nebo pozornost. Infradianni rytmy jsou delSi nezh@dlin aradi se mezi & nagiklad
menstruani cyklus nebo sexualni chovani (DE HARO, 2006).

2.1.1.1 Rytmicita v firock

Vyvoj ¢lovéka probihal od davnych dob v podminkach neustgghwidelného
stiidani setla a tmy v zavislosti na rotaci ZémZivot na Zemi byl vzdy ovlivén
cyklickymi interakcemi mezi vesmirnymelesy, gedevSim mezi Sluncem, Zemi a
Mésicem. Existence rytmickych 2m v prirodk a ZzZivych organismech je
pravdépodobré také znamkou ifgpusobeni seclovéka ®mto vztatim. Lidé se
od davnych dob zajimali

o zmeny skidani pravidelného cyklu dne a noci¢mach obdobi, filivu a odlivu a jejich
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vlivu na fyzické a psychické zdravi. Poté séata Sfit mysSlenka opakujicich se cykl
které jsou regulovany jistymi internimi hodinamiirk&dianni rytmy Ize pozorovat u
celé fady organism, nagiklad rekteré rostliny zaviraji pravideinsvé kwty a to i

Vv pripact, Ze jsou uzaeny v temné mistnosti.

2.1.1.2 Rytmicita Zivych organisin

Veédecké vyzkumy zjistily cirkadianni rytmus u kazdéiky Zivého organismu.
Lidska buika v laboratornich podminkach na misce pod konstantswtlem stale
pokraiuje ve 24 hodinovych cyklech genové aktivity, velwégvani hormofi a
v produkci energie a odchyluje se od této doby pomztkolik minut. V jednotlivych
organech a tkanich nejen u lidi, ale i u mnohaidalgivaiicht jsou buiky fungujici
v cirkadiannich rytmech nezavislé tiaeni mozkem. Cirkadianni rytmycdhto burk
jsou vzajemn posunuty a vrcholi rozdiénbéhem celého dne i noci. Mozek si
zachovava pouze kontrolni funkci v tom smyslu, p& posunuti cykl je dodrzovan 24
hodinovy rytmus (PIRKE, 2003). Zvlastni pozornastgnovana mitotickym hodinam
burgk (mitosa — dleni burgk). Bunka v lidském &le se niize &lit nejvySe 60-100x, po
této dol¢ se jeji fist ndhle zastavi. Bika sice dycha, metabolizuje, pohybuje se, ale
ztraci schopnost se¢lid. Kultivované buky (péstované na ustych piadach
v laboratdi) dosahnou tohoto stavu pekolika mesicich, biiky v Zivém organismu Ziji
podstatg déle (BALCAR, 1997).

V kazdém Zzivém organismu byla prokazana existengenickych zngn.
Biologické rytmy jsou takové procesy, které vykazujurcitém case opakujici se
zmeény. U rostlin a zZiveichi vykazuje fada pochodl cyklické zmeény s periodami
v délce od hodin ies dny aroky. Biologické rytmy jsodizeny jak vnitnimi
zabudovanymi mechanismy i &g&imi vlivy prostedi (CHOPRA, 2000). Specifickou a
pravidelnou reakci gkterych savé je zimni spanekhibernace). Je to klidovy stav
Gtlumu vSech fyziologickych funkci jako obrannakea slouzici peckani naréného
zimniho obdobi (BALCAR, 1997).
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2.1.1.3 Rytmicita &lovéka

Probihajici cyklické jevy vifrodé jako je stidani s¥tla a tmy nebo rénich
obdobi zfasobuji v lidskémdle rizné fyziologické zrény (BIRREN, 1998). V lidském
jednani a prozivani existuje rytmicita, kterd maj s)epgrehlédnutelny vyznam. JiZed
lety bylo zjiS€no, Ze celaada biologickych funkci v lidském organismu se ya
meéni v rytmu odpovidajicimu gtani dne a noci. Tento rytmus, ktery trvidbfizné
jeden den, byl ozren jako cirkadianni rytmus (latinsky circa diem)Studiem
rytmickych znmén a uUlohy ¢asu v Zivych systémech se zabyvé&decka disciplina
chronobiologie. Vedle rytmicity fyziologickych funkdoslo pozdji ke zkoumani denni
rytmicity v oblasti vykonnosti a psychofyzickychnkcich, coz ma dnes jiz vice nez
stoletou historii. Tim se Wenila specifétéji definovana ¥decka disciplina
chronopsychologie, ktera studuje rytmicitiegevsim wlovéka ( CHOPRA,2000).

2.1.2 Chronopsychologie

Chronopsychologie integruje poznatky fyziologické sacialni psychologie,
ergonomie, psychologie prace, bioklimatologie a&Sidél oboé. Vyzkumy se zawtuji
piedevS§im na subjektivni miru aktivace, naladu, vmimapangt, pozornost,
senzomotoricky vykon a dalSi behavioralniéampv organismu s ohledem na vliv denni
doby. Nskteri autdi (SKOCOVSKY, 2004, NEVSIMALOVA, 2010) zkoumaji Sirsi
pojeti chronopsychologie, které bere v Uvahu cpkisum rytnti a delSi periody jako
nagiklad raini obdobi. Termin behavior vyjage chovani, jednanginnost ¢lovéka
vaci vlastnimu zdravi. Terminem behaviorélni zdraveh@vioral health) je mysleno
takové chovani, které slouzi k upéwmh zdravi. Pozornost je soistina na rizikové
formy wdomého poskozovani zdravi, siama kodeni, nadmirné uzivani alkoholu,
absence zdravého spankového rezimtivghlavy, 2001).

Znalost rytmickych zn se niize uplatnit v mnoha souvislostech. Diky ni je
mozné nafiklad zvySovat efektivitu prace, sniZzovat ¢pb pracovnich Grdz ve
smEnném provozu nebo naplanovat opeiazakrok. Na&asovanim iznych dennich
¢innosti tak, aby byly vsouladu s cirkadianim rytmeilovéka a se zabyva
chronoterapie (HELLER, 2001).
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V poslednich fiblizné trech desetiletich se integruji vyzkumy spanku a
spankové deprivace s vyzkumy rytmicity ve vykonngedince v pabé¢hu dne. Zajem
se zamiiuje i na interindividudlni rozdily v dennich rytniea na neurofyziologické a
genové mechanismy ,biologickych hodin“ (SKOVSKY, 2004).

2.1.3 Biologicky rytmus

Pravidelny rytmus lidského organismu je nazyvandgigky rytmus. V tomto
rytmu mozek programuje funkce celého organismulngdlivych orgaid tak, aby co
nejlépe vyhovovaly pozadaikn kladenym naclovéka z hlediska vykonavanych
¢innosti v fiznych dennich i nmich dobach. Bkdy se tato funkce mozku ozhge
jako cirkadianni hodiny. @eZzita je tedy co nejlepSiipravenost organismu k aktivit
nebo odpdinku, dosazeni co nejlepsiho vysledkuiznych pracovnich aktivitach a na
druhé straé dosazeni kvalitni regenerace organismu a odstramavy i odpcatinku
(BALCAR, 1997). Lidsky mozek je schopenc¢tit kratké i velmi kratkécasove
intervaly pomoci soustavy nervovych kknv mozkové kie, které funguji jako
oscilatory a vysilaji nezavisle na sob bez jakékoli koordinace kazda jinou frekvenci
v rozsahu 10-40 cyklza vtéinu. Rozhodujici pro schopnostéfani je skuténost, ze
pii zavazném v&Sim podrtu zanou tyto buky vysilat odliSné frekvence od jednoho
spol&éného momentu bezpréstit po onom podétu, maji tedy spolay start.
Vzajemné poréry oscilaci jednotlivych butk se po kaZzdém odstartovani shédn
opakuji. Podle toho je soustava neudr@chopna stanovit se Zimou @gesnosti ufitou
casovou frekvenci. Tato schopnosegnéhaiasoveho odhadu se da@mim trénovat,
piirozena je nafklad u hudebnik Kratkécasové Useky gtené oscilatory tedy mohou
byt nastaveny okam#it zmena nastaveni cirkadiannich ryintrva dny az tydny
(CHOPRA,2000).

2.1.4 Fyziologie cirkadianniho rytmu

Cirkadianni rytmy a jejich wezitost byly objeveny ifed vice neZticeti lety
v Mnichow na skupince dobrovolnik ktei byli umisgni vtmavé mistnosti bez

kontroly ¢asu. Tato skupinka si stanovilaigwlastni spankovy a stravovaci cyklus,
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ktery fungoval v piblizn¢ pétadvacetihodinovém cyklu. To je velmi vyznamné tpie

to poukazuje na skuteost, ze pokud bychomigstali pravideld znovu nastavovat
vnitini regulatory vlastniho Zivota, d&nby nas organismus tendenci se stale vice
odchylovat od toho, co povazujeme za pravidelnéniyodéhem dvou tyda by posun
denniho rytmu mohl byt takovy, Ze bychom snidapitnoci a ke spanku uléhalitip
Usvitu (KRAL, 2001).

Béhem dvacetityrhodinového cyklu vykazuji lidé fyziologické zmy v podols
zmeén hladiny hormof, télesné teploty, srdmi a dechové frekvence a rychlosti
metabolismu. Pro psychologii a fyziologii organisfaipravaépodobré nejvyznamuijsi
cirkadianni rytmus spanku a &u, ktery utuje Urovel bcklosti a aktivity ¢loveka
béhem dne i noci. Biologické rytmy jsou ouligvany jak vlastnim organismem,
vnitinimi  "biologickymi hodinami” organismu, tzv. endogeémi oscilatory, tak i
exogennimi podity z prostedi, tzv. synchronizatory. | endogentizené rytmy vSak
podléhaji vijSim vlivim, kdy jsou ovliviny nag. swtlem, teplotou nebo socialnimi
faktory (CHOPRA, 2000).

Cirkadianni rytmy u savc jsou fizeny parovymi suprachiasmatickymi jadry,
kterd se nachézeji wgrnim hypotalamu nadiiZenim zrakovych netv Jedna se o
skupiny deseti tisic neurén které maji pimé spojeni se sitnici, a tak mohou byt
synchronizovany {sobenim  vijsiho os¢tleni (SKOQCOVSKY,  2004).
Suprachiasmaticka jadra jsou uloZena na bocicho2kavé komory, kde dochazi také
k synchronizaci vninhiho rytmu a vlivi z okoli. Cyklus spanku a bdi se ovliviuje
vysilanim signal do epifyzy, kter&idi vyplavovani hormonu melatoninu, ktery dale
podricuje tvorbu serotoninu s cilem vyvolat spanek (NBWSLOVA, 1997).

Nekteré z cirkadiannich rytinjako jsou dychaci pohyby, stde puls nebo
tvorba mai piejima uz lidsky plod od své matky. Cirkadianni rigita srd€ni ¢cinnosti
byla zjiS€na u plodu jiz ve 22. tydnghotenstvi (BALCAR, 1997).

Hlavnim vrgjSim synchronizatorem cirkadianniho rytmu je tedyétls.

Je zachycovano na sitnici oka a skrz spojujici oe&v vlakna psobi na
suprachiasmaticka jadra, ¢cimz synchronizuje rytmy lidského organismu
s dvacetitythodinovym cyklem dne anoci (BEDNMK, AMBLER, RUZICKA,
2010). V tomto cirkadiannim rytmu serigh bdly a spankovy stav, na kteryagobi
mnoho faktoii hormonalnich, neurologickych, homeostatickych aidipgickych.
Bdely stav ma délku zhruba Sestnact hodin derspanek trva asi osm hodin, coz je

priblizn¢ tietina cirkadianniho rytmu. Uvady poner bdéni a spanku je u jednotlivych
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osob individudlni. Tento pmér je typicky zejména pro do&ig osoby mezi dvacatym a
Styricatym patym rokem Zivota (NEVSIMALOVA, 2010).

Subjektivni bdlost a vykon jsou sniZzeny bezpr@sire po probuzeni vlivem
spankové setrvaosti. Roviz v brzkych odpolednich hodinach pagi nekteti jedinci
narmst ospalosti, coZz nelze vydlit pouhou konzumaci &Siho mnozZstvi jidla.
V n¢kterych zemipisnych Stkach maji vyrazny vliv na gbéh denniho rytmu socialni
a kulturni faktory, nafiklad odpoledni siesta ( MALCOLMOVA,2001).

2.1.4.1 Vliv na biologické rytmy

Lidsky organismus funguje podle giteho vnitniho rytmu, ktery je neustale
v ¢innosti. Tentoc¢asovy harmonogram je s nami Uzce spjat. Po celythh@lin
probihaji v lidském organismu stejnélesné procesy i bez kontrolyasu. Tento
piirozeny rytmus nazyvame také denni rytmus — bioogmVyjaduje Zivotre
duleZitou, alecasto zanedbavanou oblast fyziologie (NEDLEY, 2007)idském tle
dochazi k mnoha opakujicim se funkcim jakoffid@d srdeni cinnost, vstebavani a
vylu¢ovani, napti a uvolreni, spanek a hghi. Na denni rytmus je vazana cédda
fyziologickych pochod. NejvyznamijSim z nich je sfdani spanku a kdi. Vnitni
hodiny organismu, které tento proctdi, je ale patba synchronizovat s #8im
prostedim (JOSHI, 2005).

Kazdému asi nejznatjsi a nejblizsi je pravidelné kolisanigravenosticlovéka
k odpainku nebo k aktivié. Ok tyto ¢innosti jsoutizeny znénami ve vyldovani
hormonu melatoninu, ktery s&asto oznéuje jako spankovy hormon. Podabavsem

kolisaji i dalsi fyziologické funkce v organismu

2.1.4.2 Mozkova aktivita

Mozek automaticky fijima velké mnozstvi podii, které zpracovava a vybira
jako nejdokonalejSi pdtac. Vyzkumem bylo dokézano, Ze vlivem slozitych
bioelektrickych proces vznikad kolem mozku slabé elektromagnetické polesré

vibruje v rekolika zékladnich frekvencich. dhecky |ék# neurochirurg Hans Berger
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roku 1929 poprvé zvejnil ndkres kivek mozkového proudu na elektroencefalografu,
ktery nangiil svému synovi (PRINKE, 2003). Zakladni frekvenmmzku byly &dci
nazvany Alfa, Beta, Delta a Theta rytmyigemz kazda frekvence ztikonkrétni stav
téla a mysli. Z diagnostickychi@odia se provadi snimani potencia mozku i khem
spanku - tzv. spankové EEG. Informace a&méth s¥tla a tmy dostdva mozek ze
zvlastnich gangliovych bk v sitnici oka. Tyto bilky obsahuji melanopsin slouzici
k detekci s¥tla a zaznamenavaji celkovou intenzitu a dobuttbevi. Informace o stavu
oswtleni predavaji gangliové hiky do ¢asti mozku, zvané suprachiasmatické jadro.
Toto jadro dava signalyasti mozku a orgamn, které kontroluji cirkadianni procesy
(AMBLER, 2006).

Béhem spanku vykazuje mozek asi z jediény doby spanku vzruSeny stav,
tatocast je nesmirhdalezita pro celkovy odpinek mozku. V této spankové vzruchove
aktivité nejsou zapojeny smysly, padp nejsou pijimany. Naopak jsou dkteré
piehlcené vzruchové okruhy uwolvany a spolu s paftiovymi stopami mohou
vytvaret okruhy srovnatelné s asociacemii gktivnim mysSleni. Tyto newdonmelé a
svévolné procesy nazyvame sny.

Sny jsou kratkodobé asi 20 minutové stawjdsfici se Bkolikrat za noc v intervalu asi
90 - ti minut. Je to jedin&ast spanku, kterou si wipad jeho geruseniclovek
uvédomuje (PIRKE, 2003). Aktivita mozku ine byt provazena i jinymi
neuvdonelymi aktivitami jako je skipéni zuhi nebo pohyby énich bulki.

2.1.4.3 Hormony a vliv na cirkadianni rytmy

Hormony jsou produkteniinnosti burgk endokrinnich Zlaz, z chemického hlediska
jsou zpravidla bilkovinné povahy. Pro hormony jearetkteristickd jejich vysoka
uginnost i v nepatrném mnozstvi a vysoka spéedst jejich @inku ( DYLEVSKY,
2000). Jeden hormon obvykleagpbi fiznymi mechanismy, které se dopji a
kombinuji. Jeden hormon tedytge mit ifadu &inka.

* Melatonin je hormon tv@ny v epifyze, je nazyvan také hormonem mladi. Jeho

produkce je ovliiovana swtlem, sekrece je maximalni za tmyispbi ospalost
a ma vliv na&innost mozku (VOKURKA, HUGO, 1997). Hormon melatorma
zasadni vyznam pro slad vnitinich hodin organismu pro spangkdeni. Tato

latka je €lu vlastni, &lo produkci melatoninu vnima jako signal, Zechazi noc.
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Produkce melatoninu vyragmeaguje na s¥lo, v noci je jeho hladina az 100x
vySSi nez ve dne. Sfiajen kratké rozsviceni a jeho hladina se rychligwge
(Borzova, 2005).Prvni signal profizeni produkce melatoninu dava centralni
nervova soustava paraventrikularnimu jadridesPjadro se dostane signal
k epifyze, kter4 tento hormon vyrabi. Na zakladformace o setémi zane
epifyza produkovat melatonin @ipravi tak cely organismus ke spanku. Rano
po informaci o stoupajici Urovni denniho ¢da prichazi opany signal

k zastaveni produkce tohoto hormonu (PIRKE, 200®@)atonin brani kumulaci
volnych radikah, jeho nedostatek #pobuje wkterd naddorova onemosm a

rychlejsi starnuti organismu.

Dlouhé dny jsou spojeny s menSi produkci hormonuatmieinu. Pokud je
koncentrace melatoninu vysokda, proziildvek subjektivni noc. Na jejim gatku se
prohlubuje ospalost, tvorba a uiol/ani melatoninu dale nasta a ¢lesna teplota klesa.
Pred koncem subjektivni noci naopak &zta tvorba a uvébvani hormonu kortisolu.
Melatonin ubyva a zvySuje seldsna teplota organismu, ktery séippavuje na
pravidelnou dennfinnost (BEDNARIK, AMBLER, RUZICKA, 2010).

» Kortizol je steroidni hormon tky nadledvin, jehoZz hladina v krvi seém
v pribéhu dne. NejvysSich hodnot dosahuje za Usvitu alddpe, po té jeho
jako stresovy hormon, jeho sekrece rano je az 8%iwnez v nénich hodinach,
protoZe pipravuje organismus na nutnost reagovat naumejjSi zatze a
necekané situace dhem dne. R porusovani cirkadiannich rytimdochazi
k poruchAm produkce kortizolu s nasledkem oslablesgpacity imunitniho
systému ( DYLEVSKY, 2000).

2.2 Cirkadianni rytmy a pubescentni mladez

Periodické zminy Zivotnich funkci organismu, které majilgizné 24 hodinovou
frekvenci, se mohou promitat i ddnnosti ¢lovéka a ovliviovat jeho prozivani a
chovani, pohybovou aktivitu, stupddlosti (CHOPRA, 2000). Pubescentni mladez

navic proziva velké osobni Zny fyziologické (primarni a sekundarni pohlavnilana
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¢innost Zlaz s vnihi sekreci), ale i zamy psychologické a sociélni. ProZzitky prvnich
citovych zkuSenosti mohou ké&h zklamanim, dlezité je socialni zdzemi nejen
vrodirg, ale i mezi vrstevniky. Mnohdy se dospivajiézkib prizpisobuje svému
novému vzhledu, hleda vlastni identitu, citovou syghologickou nezavislost na
rodi¢ich. Casto zpochyiuje etické a moralni hodnoty své rodiny, cheéit viastni
rozhodnuti, voli si sy Zel¥icek hodnot. V tomto obdobi pgebuji dospivajici citovou a
citlivou podporu nejblizSich. @ezité je, aby rodie se svym dospivajicim jednali jako

s dosglym clovekem.

2.3 Poruchy cirkadianniho rytmu

Cirkadianni rytmy jsou uovany suprachiasmatickymi jadry uloZzenymi
v hypothalamu. Poruchy cirkadianni rytmicity vzajik¢asto odliSnym n&sovanim
nasi vlastni biologické rytmicity, ffjpadré jeji desynchronizaci s biorytmicitou
poZzadovanou zevnim okolim. Nejznggi poruchou cirkadianni rytmicity je syndrom
zmeény ¢asovych pasem ozémvany jako ,jet lag" syndrom, ktery vznik&asovym
posunem § interkontinentalnich letech. NaSe biologické hydinejsou schopny se
ihned gizpasobit casovému posunu a obtize s adaptaci mohou trvakalik dni
(KANOVSKY, HERZIG, 2007). \3i problémy wasovych posunech @gobuji lety
na vychod. Lépe&lovék snasi pesun na zapad, kdy je peba, aby se denni rytmus
zpozdil a tak se lépefigpusobil novémuwasu. Udava se, Ze Uplna adaptace vyZzaduje
jeden den na jednu hodiasového posunu. Zdeiie byt utitou pomoci podani Iéku
Cirkadinu, ktery obsahuje melatonin. (NEVSIMALOVA()10).

2.3.1 Ric¢iny poruch cirkadidnnich ryttn

Spankovy rytmus si naruSujeme prakticky &mvsSichni, nejen P
interkontinentalnich letech nebo praci veésmém provozu, ale i pracovni nebo studijni
¢innosti v noci. Zivotni tempo se velmi zrychlujetoenejen ve ristech.Clovék pracuje
dlouho do noci p umelém oswtleni, které snizuje vlastni hladinu melatoningh8m
pracovniho tydne se mérspi a o vikendu seélovék snazi spankovy deficit dohnat.

Pokud se prodlouZzi o vikendu spanek do pozdnicllddpich hodin, zjsobi to dalsi
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zasah do firozeného biorytmu. Automaticky dochazi i k posisttavovacich navyk

ze vSedniho dne. \V&bném pracovnim tydnu dochazi spiSe k tomu, Ze wsitkwek

posouva do klidgSich hodin po pracovnim nebo studijnim zatizeo¥, wedecasto

k posunu hlavniho jidla do pozdnich ¢eenich hodin a tim mnohdy naruSeni
spankového rytmu (BALCAR, 1997, PRAMENY ZDRAVI 1/P0).

VVVVV

smenného provozu se podileji 3 zakladni faktory — Banad cirkadianni
rytmicita, deficit spanku acasté nasledné konfliktni situace na bazi
spole&enskych faktakr. Je znamo, Zeékteri lidé snaseji sinny provoz dote,
jini ne.Cim wt3i je u jedince kazdodenni petba spanku (tzv. ,long sleepers®),
tim hire je zpravidla néni provoz tolerovan. OdliSnosti jsou pozorovany u
raznych biologickych typ a adaptabilita klesa se stoupajiciskem. Adaptace
organismu na ogay rytmus i nocnim bcni je obtizna, fiechod zpt na denni
rytmus belosti je naopak snadny. DalSimildzitym faktorem ovliviujicim
adaptabilitu na préacéi studium v nénich hodinach je spankova deprivace.
Délka denniho spanku je s porovnanim &im spankem redukovana o 1-4
hodiny a navic jde o spaneéksto gerusovany i zevnimi rusivymi podty jako

je swtlo, hluk z ulice, kik déti a podoba. Takto geruSovany spanek napasi
dostaténé os¢zeni (BEDNARIK, AMBLER, RUZICKA, 2000).
Kromé porusené chronobiologické rytmicity spanku mohoyt busledkem
nocni prace nebo studia Ekteré somatické potize — poruchy traviciho traktu
véetre vzniku wedové choroby, vySsi je i riziko kardiovaskularnigfhod a
nadorovych onemoeni. Popisovana je i vyssi lékova a alkoholova 2ésts

V kazdémcloveku je také geneticky zakdédovana maximalni vykonrssem
dne a wity utlum v n@&nich hodinach. # patologickém vystufovani této
preference jsou biologické hodirgjovéka posunuty bdi ve smyslu zpozshi,
piipadré se¢asow predchazeji (JEDIGKA, KELLER, 2005).

Zpozkna faze spanku - pro zpazwu fazi spanku je typické usinani v noci
kolem druhé azieti hodiny a probouzeni v pozdnich dopolednich nebo
polednich hodinach. Tento typ spankového reZzimucasto manifestuje u
adolescerit. Pro Upravu je dopotovano peélivée vyplhovani spankoveho
kalendde, pomocnou diagnostickou péokou je 24 hodinové vySeni hladiny
hormoni (melatoninu a kortizolu) s cirkadianni rytmickdaera ukaze vrchol

sekrece hormonalnéinnosti a ¢asové posuny oproti normalnim jedine
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(AMBLER, 2006). Tato forma zpoZdé faze spanku se da upravit
chronoterapii. To se provadi tak, Zevék posouva dobu uléhani ke spanku
denrg ve snéru hodinovych raicek, az se dostane do doby, ktera je pro usinani
dotytného nejoptimalgjSi. Tento postup vyzaduje aktivni spoluprélveéka,
ktery ma sam zajem o Upravu spanku a souvisiskednym dodrzovanim
Zivotospravy.

» Predsunuta faze spanku je typicka pro starSi genddsthani je posunuto do
casreé vecernich hodin (mezi 18. - 20. hodinou), probuzenipssouva do
no¢nich hodin (1. - 3. hodinu). Vhodna je Uprava razisnodpoledniétesnou
aktivitou doplnou podle moZznosti intenzivnim  dennim étem
(NEVSIMALOVA, 2010).

e Zmeény cirkadiannich rytra zpisobuje také z#ma letniho a zimnihdasu o 1
hodinu. Nekteri lidé se timto problémem musi pravidekn trgglivé vyrovnavat,
subjektivré se projevuje Unavou, nepozornosti, mohou se dbjenamky
deprese.

« Uplné vymizeni cirkadianni rytmicity - vymizeni kadianni rytmicity je
poruchouwasového pacemakeru gegdstavuje nepravidelny 24 hodinovy rytmus.
MnoZstvi spanku sice odpovidékevée norng, spanek vsak neni us@olan do
celku, ale je rodenén do ¥ a vicecasow variabilnich Usek s délkou 2-3

hodiny. Je charakterizovan ¢ro insomnii (nespavosti) a denni ospalosti.

2.3.2 Projevy poruch cirkadiannich rytm

Nepravidelny Zivot plny strésnaruSuje biorytmus a iwe mit dalekosahlé
dopady. Velkym problémem, ktery ovlivni cely orgamus, je naruSenitippzeného
spankového rytmu. DalSi porusovani biologickych ihodzpisobuje sniZenou
obranyschopnost, poruchy &tové soustavy i narusenou psychiku. Mezi subjektivn
potize pati Unava, malatnost az ospalost, nechutenstvi, tbdissy, v noci naopak
insomnie (nespavost), pocit hladu, &zb lidi pracujicich ve sémném provozu jsou
pozorovany pechodné poruchy usinani a kontinuity spanku prawézevysSenou
ospalosti Bhem dne. Stav se zpravidla zlepszcela upravi &olik dni po skoreni
noénich smén. V mirné fornd vS8ak mohou potizZe fetrvavat dlouhodab a jsou
provazeny poruchami pozornosti, snizené vykonreostimatickymi potizemi a mohou
vést aZ k depresim (BEDNMK, AMBLER, RUZICKA, 2000).Clovék s rozvracenym
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piirozenym rytmem je zasazen do rytmudho, ktery ale firozeny rytmus nefize
nahradit. Uvolgni, odp@inek a spanek jsou pro zachovani celistvastiveéka
nezbytné. Jsou nepostradatelné pro jeho vitaliddravi. Bez jidla vydrzélovek urcity
cas, ale bez spanku vydrzi jen velmi kratce. Nagrospitomnost spanku se stava
smrtelnou. Praceglesna i duSeni aktivita opebovavaji lidsky organismus &ld
produkuje odpadni latky — kreatin, kreatinin, kyselmlé&nou a oxid uhfiity. Pokud
tyto latky dosahnou ifliS vysoké koncentrace, hromadi se ve tkanichisolpi jako
skuteéné jedy. Pokud nejsou dostate nebo wibec vylokeny, dochazi
k autointoxikaci organismu. Poté uide nasledovat zavazné oneméinaz smrt
(DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, 2001).

2.4 Vliv swtla na cirkadianni rytmy

Vynalezem zarovky se vyragremenil styl Zivota. V dnesni dabje ¢loveku
nabizen aktivni Zivotni styl po celych 24 hodin.tdfanoznost ale velmi zénila
pravidelny rytmusilovéka, ktery hodiny odp#inku nahrazujetznymi aktivitami a to
zvlast za unglého os¥tleni. Doba spanku se zkracuje &ninse i girozeny cyklus
organismu (JOSHI, 2007). NaruSeni cirkadiannicimiyse objevuje ve velké e
v takovych pipadech, kdy Zivotni styl neni synchronizovanyevar a trvanim denniho
oswtleni, zejména v zimnim obdobi s kratkym dnem aajikich s vy3Si zegpisnou
Sitkou. Ktomu je& mohou pispivat mistni podminky — vysok& a husta zastavba
omezujici pistup denniho s#la, celodenni pobyt v mistnostech s nedostgi®
dennim osdtlenim nebo pobyt v mistnosti pouze sdym oswtlenim (CHOPRA,
2000). Clovek se gresunul z firody do kancel@e z betonu, oceli a skla be#igiupu
piirozeného sitla a vzduchu. Teplota je regulovana klimatizacdiykse setmi¢loveék
pouzije unglé swtlo a miZze pokrg&ovat v praci. M4 to své vyhody, ale i nevyhody.
Organismus seipstalfidit podle slunce, ale podle hodinek na ruce. Zilovéka se
odchylil z rovnovahy firodniho rytmu, jehoz nedilnou st@sti je i spanek. U&sSiny
populace fi deficitu denniho sstla a vzduchu vznikaji charakteristickéizmaky a
obtiZze jako je zvySena Unava, ospalost, sniZzemétakd vykonnost, apatienst €lesné
hmotnosti, bolesti hlavy. Tytofjfznaky se oznauji jako syndrom SAD (seasonal

affective disorder), ktery je mozné popsat jakoosez rozladni organismu. V obdobi
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odftijna do lezna timto syndromem trpi asi 5% populace,&sieh néstech s vysokou
zastavbou je to az 10% populace (BEDRNK, AMBLER, RUZICKA, 2010).

2.4.1 L&eni pomoci sitla

Obtize vznikajici fi syndromu nedostatkuipozeného sitla je mozné odstranit
nebo alespd podstat® zmirnit pravidelnym pisobenim ur@ého os¥tleni s vysokou
intenzitou ato po ffimérend dlouhou dobu. Za dinych podminek poskytuje uhé
oswtleni v budo¥ hodnoty pouze 400 luix- to je még nez 15% jasu denniho&la.
Hodnoty unglého swtla je tedy pateba zvySit na oséleni az v tisicich luk a dilezita
je dostaténa doba pobytu vtomto offleni (PRAMENY ZDRAVI, 6/2009 ). Mezi
pozitivni (Einky oswtleni pati 1é¢ba rekterych chorob nebo zn zdravotniho stavu.
Jiz dlouho je pouzivanadia s¥tlem u novorozenc pri hyperbilirubinémii (zvySena
hladina bilirubinu s naslednou Zloutenkou). V&mné dob se vyvijeji metody
zaloZzené na fotodynamické terapii. Tato metoda &ygclz toho, Ze dkteré latky a
sloweniny mohou byt fisobenim sétla zaktivovany. Potétsobi jako toxiny a mohou
rozruSovat tka#y ve kterych jsou obsazeny. Takové latky se éidmdavaji za &elem
hromadni v nezadoucich tkanich a po aktivacéteem pomahaji k odstr&ni nebo
zastaveni nezadoucihé@stu. Takto bylo pomoci specialnié®iné metody dosazeno
mnoho nadinych vysledk v oblasti I€by zhoubnych nadér leukemie, koznich
na dennim sstle. Za slunéného dne dosahuji hodnotyéta az 3 000 luk. Takové
hodnoty zvySuji tvorbu serotoninu (neurotransmiteozku podilejici se na dobré
nalad), coz ma pozitivni vliv proti inava depresi. Pobyt na jasnéntte béhemdne
zvySi také hladinu melatoninu v noci, coz vedec¢ikiigjSimu spanku a odpmku.
Lé¢ba dennim sttlem miZe obnovit pirozeny biologicky rytmuséta (PRAMENY
ZDRAVI, 6/2009 ). Znalosti vlivi swtla na ¢lovéka jsou zaloZeny fedevdim na
tradicnich pozorovanich provédych v iznych s¥telnych podminkach. PoZgi
vyzkumy owfily neviditelny vliv swtla i na biologickou a psychologickou stranku

organismu.
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2.5 Spanek

Spanek mzZeme definovat jako furki stav organismu, ktery se oznge
charakteristickymi  behavioralnimi  rysy a specifioky neurofyziologickymi
vlastnostmi. Spanek povazovan za stav klidu s maimmpohybovou aktivitou, kdy
dochazi k omezenému vnimani okolniho pextit Mentalni aktivita mozku je zcela
odlisnd od bdého stavu (BEDNARIK, AMBLER, RUZICKA, 2010). Spanek je
obdobi snizenéhoédomi, z #hoz mize bytclovék probuzen jen witym spravnym
podrétem. Pokud nelze spravnym patem ¢lovéka probudit, jedné se odity stupei
bezwdomi (FOSTER, 1993).

* Somnolence jeddomi se sniZzenou Bldsti, spavost, z niz |z8ovéka probudit

osloveningi dotykem.

e Sopor je &28i porucha &domi s hlubokym spankem, Zhoz Ize¢loveéka probrat

jen silnym podgtem, gicemzélovék nenabude plnéhasdomi a opt usina.

« Koma je stav hlubokého bemomi zmisobeno zdravotnimi zénami jako

nagiklad uraz hlavy (VOKURKA, HUGO, 1998).

Spanek je zakladni biologickou petbouclovéka, je opakem bighi. Subjektivig
je spanek vniman jako doba klidu a odip&u, ale pro lidské¢to to plati jencast&ne.
Z hlediska nervové soustavy je spanek vysoce dktivijem, ktery je charakterizovan
minimalnim vyskytem pohyb téla, snizenou reaktivitou na zevni pétn
reverzibilitou (ffechazenim k hishi) a stidanim spankovych epizod (PRINKE, 2003).
Dylevsky spanek popisuje jako postéme Sfici atlum mozkové &y, kdy se uvaiuje

napsti ve svalech, klesaji ¥ka a €lo zaujima uvolanou polohu.

2.5.1 Spanek a mozkovanost

Po dobu spanku vykazuje mozek asi 1/5 doby spk&gitavcinnosti. Tato doba
je nesmirg dalezitd pro celkovy odpfinek mozku a to f&sto, Ze mozek vykazuje
vzruSeny stav. i této fazi dochazi k procesu, kdy nejsatjimany vrgjSi podréty a
jsou uvohovany rekteré gehlcené vzruchové okruhy. ProtoZze tyto okruhy maji
tendenci se spojovat, dochazi vimhu této faze k vytu@ni okrulii pangtovych stop,

srovnatelnych s asociacemii @ktivnim mySleni. Tento proces neniédoently, ale
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samovolny a vede ke vzniku si{AMBLER,2006). Mozek spicih@lovéka dokaze
rozliSovat vyznam sluchovych pagtn, osloveni viastnim jménem aktivizuje mozkovou
karu vice nez neutralni vyraz. Spanek je regulov&tkolika mechanismy.
Homeostaticky tedy stalosti a rovnovahou v lidskanganismu pomoci prociskteré
tento stav zajidji a je zavisly na if@dchozim spanku a aktigit Déle je spanek
regulovan cirkadiannim rytmem, ktery regulujefiddni spanku a kddi ve 24
hodinovém dennim cyklu. V prdsdi, kde nemélovék moznost pozorovatistlani dne

a noci, dochazicasto k prodlouzeni periody na 25 hodin. Wtidfunguje
pied cirkadiannim rytmem rytmus na zakigmbtreby @ijmu potravy, tomuto rytmu se
iika prandianni rytmus (PRINKE, 2003). Mozek ve $pamprijima velké mnozstvi
podreta, které jsou selektovany a podle zavaznosti jsoiorimace pijaty. Fi
kompletnim vySéeni ve specializované spankové labatiatee pouziva specialni
metoda zaznamu potendgial z mozku metodou elektroencefalografu.
Elektroencefalogram dokaze éfit elektrické impulsy v mozku (KAOVSKY,
HERZIG, 2007). Tentoistroj je vyuzivan k lékakym Eelim.

2.5.2 Elesné funkce ve spanku

Béhem spanku dochazi k mnoha &ram. Probihaji obnovujici metabolické
pochody v mozkové tkéni i v ostatnich tk&dnich orgienu. SniZuje se teplotéla, klesa
pocet tep idech, sniZzuje se krevni tlak a filtrace v ledvinach, sgnku se utlumuje
latkova vyneéna, dochazi k uvolimi svali. Meéni se hladina hormdn kolujicich
v krevnimieciSti — hormony S§titné zlazy (tyroxin), hormoriri nadledvin (kortizol),
somatotropni hormon {(stovy hormon — STH). Spanek je nejlepStistb regenerace
mozkové kiry organismu, tento Utlum ma ochranny charaktedekopilnoci z&ina
proces fyzické regenerace. Pokildveék uléhd ke spanku az po 24. hagimozek jiz
neni schopen p#realizovat s\j proces regenerace, al&ts$inu usili ¥nuje regeneraci
fyzickych sil. Proto se dopo&uje odchod naiZko kolem 22. hodiny. Tato doba pin
posta&i pro regeneraci mozkové i fyzickénnosti.

2.5.3 Faze spanku
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Pt neruSeném spanku prochélivek nékolika spankovymi stadii, ktera se od sebe
liSi hloubkou. V prvnim stadiu j€lovék lehce probuditelny i na slaby paidnve
druhém stadiu na osloveni, v@tim stadiu spanku j&loveék probuditelny na hlasité
osloveni a veitvrtém — delta spanku — teprve na bolestivy god@im hlubsi je
stadium spanku, tim vydaigi je odp@inek a regenerace sil (BORZOVA, 2005).
V osmihodinové periafl spanku dochazi kékolika cyklim spanku. Na zaklgd
pozorovani byl spanek klasifikovan do dvou hlavrikategorii:

* REM (rapid eye movemens), ktery je charakterizowyamlymi onimi pohyby.
Béhem spankovée REM faze dochazi ke svalovému gmdlna na
elektromyografu je kroghpohyhi o¢i zndzorgna pouze mald aktivita. Pokud
by spanek rél byt pro ¢lovéka posilujici, néla by REM faze tviit 20-25%
celkové deélky spanku, jeden cyklus REM faze trvEB25minut. Navykové latky,
alkohol a wrkteré leky fazi Rem spanku naruSuji. REM spanekngeyvan
paradoxnim spankem, slouZi k regener&edpvsim mozkovych funkci.

* Non-REM (no rapid eye movemen) - faze bez rychlywimich pohyli
(FOSTER, 2000). Non-REM spanek je také nazyvan ksgpdnsynchronnim,
pievazuje v dosfosti v pongéru 1:4 a slouzi kregeneracireplevsim
somatickych funkci.Non-REM spanek slouzi také kaskrburek - uvohiuje se
rastovy hormon. Lehky spanek adod potl&uji tedy uvohovani fistového
hormonu. Oba druhy spanku seshbm noci cyklicky dgidaji 4-6x (
Ambler,2006). Spankovy cyklus u mladych lidi je itky 4-6 alternujicimi
cykly non-REM a REM spanku asi v 90 minutovych mgdech, s ¥kem ubyva
hlubokych spankovych stadii a REM spankdibyva kratkych probuzeni
(KANOVSKY, HERZIG, 2007).

2.5.4 Dhlezitost spanku

Spanek je nezbytnou s&asti existencéloveka, ve spanku stradiovek asi 1/3
Zivota. Kvalita spanku ovliwije i kvalitu Zivota, pracovni vykonnost, osobnipdu,
naladu, stav mysli i koncentraci (NEVSIMALOVA, 2010Nedostatek spanku dokaze
narusSit cirkadianni rytmus. Jednim z ridgdit¢jSich netitek dostaténého spanku je

vlastni drové pozornosti¢lovéka kthem dne. Odbornici ve vyzkumech spanku se
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shoduji na tom, Ze&Sina lidi by néla spat o 40 az 90 minut déle, aby se dostala do
stavu bdlosti s plnou pozornosti atim si zvySila zdravivgkonnost. Pokud dojde
Z jakychkoli gicin ke zkraceni spankového cyklu,cma se brzy projevovat spankova
deprivace. Ztracena doba spanku je nahrazovandopemhim spanku dalSi den déle
nez obvykle, ale po tité dok mizZze tato nepravidelnost vyvolat zim& problémy

s naruSenim rytmu spanku (HELLER, 2001). MnoZspan&u, patbné pro dobré
zdravi, zavisi nad&ku. Novorozenci pagebuji spat 16-20 hodin detyrmalé ati 10-12
hodin, pubescentni mladez a adolescenti 9-10 hadisgly cloveék 6-8 hodin. Po 40.
roku poteba spanku az dosku 70 let lehce stoupd, po té dochazi k poklesiepypt
spanku. Toto kolisani p@tbné doby spanku ma souvislost s metabolismem m&iku
aktivrejSi nez mozek mladych lidi. Proto pelbuji spanku dvojnasobné mnozstvi.
Ztraceny spanek neie byt nikdy nahrazen, nejvice présSpy spanek proloveka je
nepetrzity a neperuSovany 6-7 hodinovy odgioek (FOSTER, 1993). Idedlni je, kdyz
¢lovek ulehne ke spanku do 22 hodin. Pokud se nepadarzet tent@as, ¢tSina lidi
potvrdila po té uiity vzestup mentalni aktivity a to do pozdnich¢mich hodin.

Z tohoto divodu radi pracuji v noci zejménaut¢i lidé, jejichz umdni zavisi na
mentalni rychlosti a ostrém uchopeni napadodita (CHOPRA, 2000). OvSem ze
zdravotniho hlediska j€asné uloZeni ke spanku jednim z d&gdit¢jSich aspekt

slactni organismu sijirodou.

2.5.5 Poruchy spanku

Rozvoj poznatk v oblasti fyziologie, anatomie a elektrofyziologiemoznil
mnoho objeu v oblasti poruch spanku a dal vzniknout novémuaigé€ému oboru —
spankové medicin Studie v oblasti spanku ukazuji, Zze az 40% &gsh a 25-30%
déti trpi spankovymi obtizemi. iPlizn¢ 25% dosplé populace udavariiezitostné
poruchy spanku, 10% populace trpi trvalymi obtiZze®m¥ dotazanych fjznalo
nadn&rnou denni spavost jako zavazny pracovni i sfoisky problém. U malyched
piedSkolniho ¥ku se poruchy spanku vyskytuji asi u 15% z nickau fasto spojeny
s nangsicnosti, nénim désem a ndnim poma@ovanim. U adolesceintse setkAvame az

se 7% vyskytem poruch cirkadianni rytmicity spojepievazr se zpozénym
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usinanim. Satasna mezinarodni klasifikac€ldporuchy spanku na¢hkolik kategorii
(AMBLER, 2010).

2.5.5.1 Hypersomnie

Hypersomnie tvli heterogenni {iznorodou) skupinu poruch spanku, jejichz
spol&énym znakem je zvySena peba spanku, kterd nema imperativni gsihutici)
charakter. Noni spanek je prodlouzenygloveék se velmi obtiz& probouzi i
v pokratilych dopolednich hodinach. Prospi také podstatelSi dobu ghem dne, ale
piesto se prakticky trvale citi ospaly. Do spankupaelé okamzé ale podobé jako
zdravy ffirozert unaveny jedinec (NEVSIMALOVA, 2010). Probouzenpblysomniho
¢loveéka se podob& probuzeni z velmi hlubokého fyziologim spanku, u kterého
pietrvava jest po ukity ¢as zpomalenost a malatnost. Hypersomnicky spangiem
trvat hodiny, dny, tydny, ale i &ice. Na rozdil od soporu je moz&loveka probudit
natolik, Ze je schopen se o sebe postarat, alk@@eni této aktivity upada znovu do

spanku.

* idiopaticka hypersomnie je typicka prodlouZzenynémim spankem a vyraznou
spavosti Bhem dne, prevalence (&t pripadi) z celkové populace je 0,05-
0,1% (BEDNARIK, AMBLER,RUZICKA, 2010)

e periodickA hypersomnie idBe mit kratky nebo dlouhy cyklus, je
charakterizovana atakami (prudkyntatkem) spanku, které ma delSi trvani nez
1 den. B této spankové poruSe sefidé hypersomnie s obdobim normalni
potreby spanku. V dab ataky spanku jedinec ke jedinec prospat 20-24
hodin, probouzi se pouze na toaletu a s pocitesiuhdazizg. Tyto stavy jsou
doprovazeny poruchami chovani -te@razdénosti, agresivitou, stavy
dezorientace a zmatenosti, polydipsii (n&dru Zizni), bulimii (chorobnou az
nezvladatelnou chuti k jidlu)

» sekundarni hypersomnie seule vyskytnout u celéfady somatickych
onemocgni - nefastji zargti, traumat nebo nadbrv oblasti hypotalamu
(AMBLER, 2006). Znamé jsou také hypersomnietglddku metabolického
nebo toxického poskozeni CNS, projevy zvySené siaumhou byt vyvolany

jaterni encefalopatii (poSkozeni mozku nasledketerného selhani), renalni
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insuficienci (nedostateost ledvin), hypoglykemickymi stavy u diabetes
mellitus (snizena hladina cukru v krvi), ale takémyslovou intoxikaci, l€ky, u

mladsSich ¥kovych skupin je pgeba myslet i na drogovou zavislost.

2.5.5.2 Narkolepsie

Narkolepsie se vyzitaje zachvaty neovladatelného spankbhdm dne, kterym
neni ¢lovék schopen #li zabranit. Spanek se dostavuje bdedghozi Unavy nebo
ospalosti nahle a stgjnnahle pechazi ¢lovék do stavu bd&osti. Doba trvani
narkoleptického spankdini jen reékolik sekund aZz minut. N&asgji se objevuje
v pubert a dospivani. Tento typ kratkého spanku &loého jedince na chvili o&¥i,
ale po 2-3 hodinach se peba spanku objevuje znovu.ufe byt spojen s nahlou
ztratou svalové sily (kataplexii) a automatickynmsmgsinym jednanim. U &t se
narkolepsie projevuje zvySenou fEiiou denniho spanku, pdighodu ze Skoly se
objevi Unava, dé neni schopno sefipravit na dalSi den vyuky. ZhorSuje se jeho
prosgch, dochazi ke z#mé¢ chovani a celé osobnosti. Bise stava uzagnym,
nekomunikuje, izoluje se od vrstevajkrpi pocity mégcennosti, litosti nebo je naopak
podrazéné az agresivni (BORZOVA, 2009). Postame zhor3uje i spanek v noci,&dit
je neklidné, trpi &sivymi sny. Rodie mohou tuto situaci podeevat, nepikladaji
potizim jejich digte Zzadny vyznam, di se naopak za §y problém stydi. Narkolepsie
muze takto pejit do dosplého wku. Pro vSechny &kové kategorie je nebezp@&

z divodu mozZného Urazu. Narkolepsie také omeziljeeka ve vykEru povolani,
odpainku i zabavy, zpsobuje socidlni izolaci, ovliwje psychiku a osobnostovéka
(NEVSIMALOVA, 2010).

2.5.5.3 Parasomnie
Parasomnie jsou abnormalni stavy, které se objevpjiibéhu usinani, ve spanku

nebo @i probouzeni. Jsou charakterizovany abnormalninvéhion nebo pohybovymi

mechanismy.
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e somnabulismus (n&micnictvi) je stav stereotypniho chovani s posazovanim
nebo vertikalizaci do d@lze. Dit mize Ehem tohoto stavu otéW¥ oknoci dvere
a vyjit ven, proto je @leZité zajis¢ni jeho bezpénosti. Somnabulismus obvykle
ustane do &ku 15 let

e pavor nocturnus (rimi désy) jsou charakterizovany prozitkem strachu @iy
neklidem a zmatenosti, které trvaji 5-20 minut.¢ét dezorientovano a&#ko
probuditelné, objevuji se i vegetativni reakce. itk@ wkova kategorie je 12-
15 let, u adolesceintjsou jiz n@&ni désy vyjimené. VSechny tyto poruchy
spanku je pdeba konzultovat s psychoterapeutem neboitdkaa vyZaduji
odborny gistup (BEDNARIK, AMBLER, RUZICKA, 2010).

2.5.5.4 Spankovy apnoicky syndrom

Pri spankovém apnoickém syndromu vznikaji poruchy hdyé vazané na
spanek. Za spankovou apnoi Ize povazovat opakopi@naseni pravidelného dychani,
kdy dechova pauza trva asi 10 sekund a déle. Zakepi@tu apnoi do hodiny a délce
jejich trvani. Givodem niize byt gekazka v hornich cestach dychacich (obstik
spankovy apnoicky syndrom), uétd byvaji divodem apnoického syndromu
hypertrofické tonzily (z¥tSené k&ni mandle) nebo adenoidni vegetace (zénin
nosohltanové mandle). U datych lidi byva spankova apnoe tigobena najklad u
kurdki zbytrenim sliznice, anatomickou konfiguraci ¢kkého patraci typickym
fenotypem silného krku (KROVSKY, HERZIG, 2007).

2.5.5.5 Insomnie

Insomnie neboli nespavost fiahezi nefastjSi poruchy spanku. Nespavost je stav,
kdy nekvalitni, neuspokojujici a ne@gwujici spanek v noci naruSuje kvalitu fungovani
organismu Bhem dne ( AMBLER, 2000). Pokud nespavost trva akesptydny nebo
se vyskytuje 3 dny v jednom tydnu,ufe se zéadit mezi poruchy. Existujeékolik
typickych forem nespavosti:

e asna nespavost, kdy jedinec neni schopen usnog&tnéim casovém limitu.

Tento stav je provazerigvalovanim naizku, gremyslenim o Zivét mize byt
spojeno se subjektivnimi problémy, jako je buSedée a zrychleny dech
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» stredni nespavost je typick@astym probouzenim v noci, jejimavbdem niize
byt bolest, uzkost, strach¢glvé sny
* pozdni nespavost je typicka brzkym rannim proboimemezi teti az patou

hodinou ranni, néasejsi pricinou jsou depresivni stavy ( NEDLEY, 2007).

Pri insomnii ¢ili nespavosti¢lovék pocituje subjektivié spanek jako nekvalitni
a neosvzujici. Disledkem je denni Unava az ospalost, poruchy koramant parti.
NejcastjSimi psychickymi projevy jsou nafl, podrazdnost, znény nalady, snizena
motivace, pitomny mohou byt i somatické potize jako jsou bidleBlavy,
gastrointestinalniifiznaky nebo neurovegetativni poruchy. Tento staalé spojen se
zvySenou Urazovosti (BORZOVA, 200%)lovek trpici insomnii si $Zuje na obtizné
usinani, peruSovany néni spanek aigdiasné ranni probouzeniri&nou obtizného
usinani mohou byt poruchy v emotivni igfé psychické vygti, Gzkost, strach ze
zkousky, z nemoci, konflikty a také nevhodna hygispanku. Tato psychofyziologicka
insomnie ma zpravidla fpchodny charakter. f€ruSovany néni spanek jecastym
praivodnim jevem u seni@r Spanek u senidrje charakterizovan Ubytkem hlubSich
stadii non-REM spanku igvladaji povrchni stadia spanku a tutkdstjsi probouzeni,
10% senioit udava noni bdlost. Ri¢inou mize byt také nevhodné préstli spojené
s hlukem, sdtlem, teplotou v mistnosti a somatickymi potizemseniorském &ku.
Pseudoinsomnie je nespravné vnimani spatiku¢k je preswdéen o tom, Ze nespi, ale
objektivni vySeteni zjisti normalni kvalitu spanku. Zde se jaka@&bkt uplatiuje
psychoterapie. Idiopaticka insomnie je porucha kp&&inajici v ditstvi, zpisobuje
potiZze s usinanim, redukci celkového objemu spdplatnou strukturaci spanku. &id
je ¢asto spojovana s poruchami koncentrace, dysleynofeva porucha s poruchou
¢teni) a dyskinézami (porucha souhry palfytFatalni familiarni insomnie je vzacna
porucha spanku, ktera vede k celkové deregulaginisgiu aZ jeho smrti (JEDCKA,
KELLER, 2005).

2.5.5.6 Poruchy spankového rytmu

Dusledek dlouhodobé nespavosti seclavéka projevi Unavou z nedostatku
spanku, zhorSenym soisstinim, somatizovanou fyzickou Uzkosti — buSenim srdce

pocitem nedostatku vzduchu, neklidefesem, pocenim nebo bolesti hlavy. Obavy,
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Gzkosti, depresivni nalady a strach z opakovanébeyspani narusuji i psychiku
dotyného jedince. # neklidu a napti se zvysujeinnost mozku na 20 a vice Hz za
vtetinu, v pribéhu kEZného dne je prace mozku v hodnotach 8-13 Hz zZianuteHi
usinani se aktivita mozku zpomali na pouhé 3 Ha&@u. Doba usinani je tedyimo
ameérna rozdilu ¢innosti mozkové prace v Be#m stavu a $ usinani. Relaxace a
uvolréni vedou ke zpomaleni mozkové aktivity a tim ke dsgimu usinani a
klidnému spanku ( HUTTIG, 2000).

2.5.6 Ric¢iny dlouhodobé nespavosti

Jednou z ficin dlouhodobé nespavostitite byt zneuzivani hypnotik, sedativ a
jinych névykovych latek, které naruSujiinpzeny pfibéh spanku. Tyto fipravky
neposkytuji opravdovy spanek, ale vyvolavaji starkézy nebo hypndzy pomoci
casténé nebo uplné paralyzy centralniho nervového systdtodgrné gipravky na
spani vedou spiSe k zavislosti,ugpbuji vysileni a zrmé podrazéhi organismu.
Antidepresiva zfisobuji nezadouci denni ospalost a syndrom neklidngohou.
PrirozergjSi zpisob odstraovani nespavosti je kognitign- behavioréini &a, kterd
spaiva ve znén¢ zpisobu chovani vazaného na spanek. Qi@ spankové navyky a
zavadi péinani, které obnovuje narusenou spankovou hygi#AGNEROVA, 1999).
Disciplina zvana behavioralni zdravi byla definavamroce 1977 na Harvardské
univerzi€¢ jako mezi¥dni obor. \&dci zjistili pfimou souvislost psychologickych
faktori na vznik i €lesnych onemocmi. Byla napiklad zjiS€na souvislost mezi
pusobenim stresu a zdravotnim stavélovéka a nasledhvzniklou poruchou spanku.
Behavioralni medicina se tedy zabyva vyvojem a gmatei behavioralnich a
medicinskych ¥deckych poznatk a technik a jejich aplikaci v ramci prevence,
diagndzy, léeni a nasledné rehabilitaceRR/OHLAVY, 2001).

2.5.7 Syndrom nedostatku spanku

Pokud si¢loveék védome a dobrovol# zkracuje spanek svym zivotnim stylem,
mohou se objevit tytoffznaky — zvySena podraxtbst, Unava, snizena koncentrace,

zhorSena néalada &lésné piznaky jako jsou bolesti zad a hlavy. Nedostateknkp
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zpisobeny akutnim stresenglésnym nebo psychickym onemaaim, které siclovék
dobrovolrg nezvolil, je vniman subjekti¥n negijemrg a clovéek se mu &Zko
piizptisobuje. Schopnost adaptace n&zate situace je u kazdélilmveka jina. Lidé se
syndromem nedostatku spanku se snazi dohnat spénekendech spankem do
pozdnich dopolednich hodiniigemz dochazi k pravidelnému naruSovani cirkadialniho
i biologického rytmu. Lidem se syndromem nedostaganku je dopotiovana Uprava
diraznou a trvalou z#mou Zivotniho stylu (DIEHL, LUTINGTONOVA, PRIBIS,
2001).

2.5.8 NarusSeni spanku

Klidny a oswzujici spanek byv&asto naruSovan nedostatkem spankového
rezimu. Jiz k malym &em jsou casto rodie nedsledni a nedodrzuji pravidelné
spankové ritualy, tudiz se spanek nestaiéozenou sotasti zivota. U &t je po
ulehnuti typické oddalovani spanku zadosti o fidip, opakovana navsta toalety.
Obvyklou gicinou byva nejistota a strach ze tmy. Spanek byasto neklidny a
preruSovany. Pééba spankovych rituél se s pibyvajicim wkem sniZuje. U
pubescentni mladeze a adolestertyva spanek naruSovaniegevsSim jeho
nepravidelnosti a dagnim ¢i zabavou v nénich hodinach. V tomto&ku se jiz niize
objevit ukita mira stresové z&te z nedostatkdasu a pemiry povinnosti. Dospivajici
mladeZz miva velky spankovy dluh, Zivotni styl sasto dostava do rozporu
s fyziologickymi potebami. Vyzkumy ukazuji, Ze spanek je zkracovan oahpch 6
hodin z potebnych 9 az 10 hodin. Rytmus mladeze do 20 leti mEm jen
spole&enskymi vlivy, ale psobi na #&j i jevy biologické. Unava &hem dneasto ve
vecernich hodinach ustoupi a poté se neobnovuje (HR,LZD01). Tim si mladi lidé
zna&n¢ posouvaji dobu usinani. | Skolni rozvrh bysasto v rozporu sipozenym
spankovym rytmem mladych lidi. U da$pch jedindi pati k nicitelam spanku
piedevsim stres, deprese, psychick&zatyzické onemocini, bolest nebo dktera
z forem poruch spanku gatich mezi neurologickd onemagri (MALCOLMOVA,
2003).
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2.5.9 Cesta ke klidnému spanku

V terapii spankovych poruch se stale vice uplg l&ba nefarmakologicka.
Pfi nespavosti se vyuziva hlavn kognitivneé-behavioralni  psychoterapie. Tato
psychoterapie se zaiije na zfisoby mysSleni a formy chovani, které narusuji spanek
nebo udrzuji depresivni poruchu (VAGNEROVA, 199@}nik negativnich myslenek
je ¢astou picinou poruch spanku u nespayaeklidréni psychiky a odvedeni myslenek
k jinému tématu je dobrou cestou k dostaveni spabiiezitym faktorem pro navozeni
spanku je zrna zpisohl chovani vazanych na spanek — spankova hygienaef
velmi aktivnim dni nemusi automatickyijit, dulezita jsou wita rezimova opaéni:
* neuzivani psychostimulancii (vhodny je bylinkasaj, teplé mléko)
» v pozdnich hodinach jist lehce stravitelna jidla
* nevytvaet si natizku pracovni progedi (televize, prace s notebookem)
* omezeni doby spanku, nestavat natlzku déle nez je doba spanku
e uléhani a vstavani ve stejists
» zklidnéni myslenek fed spankem, népmysleni o problémech (worry time),
postupné zbaveni se stresu, ¢ibp Uzkosti
» priprava mistnosti ke spanku (Wmana mistnost, nehiné a zateminé
prostedi, tepla relaxani koupel, pijemny bavigny odv, uklidiujici barevné
odstiny mistnosti)
» ptiprava jedince f&d spankem (uvoémi, zklidnéni mysli,¥izené dychani,
relaxani cviceni, joga, autogenni trénink, navozeni pozitivakerve

predstavy, meditace)

Prednosti behavioralni terapie je oproti farmakolkgi&:bé jeji nezavislost, odstiaje
i nezadouci vzorce chovanijgobi na ficiny a disledky a jeji vysledky jsou
dlouhodobé.

2.5.9.1 Pravidelny rezim
MenSi dti casto nespojuji Unavu s pebou spanku. Jak tytoéei spojit
dohromady je musi néit rodice. A s tim souvisi i spravnd&iprava ke spanku, zejména

co se tyka pravidelnosti. Dospivajici mladez tgsto nedostatkem spanku, Zivotni styl
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vékoveé skupiny pubescanta adolescefitje obvykle v rozporu s jejich fyziologickymi
pottebami. Nedostatek spanku, ktery je zkracovan oh®diny dens, ma negativni
dopad na jejich chovani i studium. Statni nadacevgekum spanku uvadi, Zze 60%tid
mladSich 18 let si &uje na pocit Unavydmnem dne (WASSERBAUER, 2002). Rytmus
spanku mladeze do 20 let neni dan jen spolskymi vlivy, ale psobi na 8 i jevy
biologické. AZ 90% mladych lidi patmezi v&erni typ osobnosti tzv. gai sovy, jejich
vykonnost stoupa ve wernich a nénich hodinach. Je¢decky prokadzano, ze mladez
proziva pirozené fyziologické ziny ve svém cirkadiannim rytmu, ¥mz jsou jakoby
posunuty vnitni hodiny. Resto, Ze jsou mladi lidé ve dar unaveni, jejich schopnost ve
vecernich hodinach usnout se sniZuje. Proto&sinou snazi dohnat spankovy deficit
ve volnych dnech, ale i tento zlozvyk méa sva usk&odlouzeni spanku o 2-3 hodiny
souvisi i posunem stravovacich natryk celého programu dne atgpbuje pravidelné
porusovani cirkadiannich rytm(BORZOVA, 2005). Skolni rozvrhy byvajéasto

VvV rozporu s firozenym spankovym rytmem mladych lidi a c&dda studii dokazala, Ze
pozcjSi zaatek Skolni vyuky zariuje lepSi vysledky studeita mensi problémy
s kazni. Naopak spankova deprivace vede k agresivehovani, zvySuje nepozornost
student a s tim souvisejici nebezfidirazi. V neposlednfac se diky tomu mladi lidé
v kritickém wku puberty mohou stat snaigjin kofisti nabidek navykovych latek
(HELLER, 2002). Osobxise domnivam, Ze spankovy rezim a jeho pravidelsmstisi
urcité s fyziologickym zakladem, ale u mladych lidi jekeidianni rytmus porusSovan
mnohacinnostmi, které jim jsou v dnesni dblmabizeny. Kror povinného denniho
rozvrhu mladéhglovéka, ktery zahrnuje studijni povinnostijpravu na vyuku, domaci
povinnosti, sport nebo brigadu, maji k dispozictipmovou techniku a s ni je spojeno
mnoho nabidek k zab&w komunikaci. U mladych lidi neni namisto spankdnou
vyjimkou zabava na @itaci do pozdnich nénich hodin. Sprava Statni nadace pro
vyzkum spanku varuje, Ze hranigitacovych her ped spanim je stalesbnéjSim jevem

a mize byt gicinou naruSeni spankového rezimu (WASSERBAUER, 200Bpdnou
Gpravou mista k odgmku a gipravou ¢lovéka samotného Ize navodit kvabijgi

spanek.
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2.5.9.2 Alternativni medicina

Tento zmisob odstraovani fic¢in nespavosti je finamé nenardgny, aplikovatelny
kdykoli a kdekoli, nenavykovy, fyziologicky, bezpgy a blizky naSemuwltu. Zahrnuje
mnoho metod, které vSak nemusi byt vhoding&inné pro vSechny. Alternativni terapie
je dlouhodoba zalezitost, jedinec by riémcekavat vysledek velmi brzy. Vysledek se
zpravidla dostavi zatak dlouho, jak dlouho probtéphetrvavaji. Mezi tyto metody
pati akupunktura, akupresura, aromaterapie, fototerampmeoterapie, hydroterapie,
muzikoterapie a dietoterapie (HUTTIG,2000).

« akupunktura — kebna metoda pochéazejiciCimy, je zaloZena na vpichovani
jehel do ukitych mist v Kizi za &elem ovliviovani funkce vniich orgai

» akupresura — dalSi metodaského lékestvi, ktera sp&iva v pisobeni tlaku na
uréitd mista povrchuéta, kterd ovliwuji vnitini organy a jejich funkci, lehka
masaz ufitych bodi na €le pomoci prst mize navodit spanek

* aromaterapie — ffrodni l&ebnd metoda, kterd vyuziva silu dispbeni
koncentrovanych éterickych olep jejich slozek, ovliiuje duSevni i fyzickou
stranku organismu

» fototerapie — l&ba s¥tlem (dilezity je pravidelny pobyt naipozeném dennim
s\tle)

* homeopatie — alternativni @gob I&€by, ktery bere v Gvahu holisticky (celostni)
pohled na ¢lovéka, podani konstittniho homeopatického 1éku owivje
psychickou strankdgloveéka, jeho emoce, ma vliv na fyzické organy a dokance
socialni vliv

* hydroterapie (vodotba) — je oswdéena metoda vyuzivajici zevnigobeni
vody ve forn¢ koupeli, zabdl, vifivek, vodnich masazi zacé€iem relaxace
organismu

* muzikoterapie — diagnosticka a terapeuticka metddera pouziva poslech,
vnimani, vytvéeni vlastni hudby a rytmu, &p a hry na hudebni nastroje jako
vyrazovy prostedek vnitniho stavitlovéka

» dietoterapie — kebna metoda zabyvajici se vhodnym sloZenim stravy
k optimalnimu #stu, obno¥ a udrzeni vSech funkci organismu (SCHNEIDER,
2005)
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Cilem I&by nespavosti by neth byt spanek za kazdou cenu, ale obnoveni

piirozeného spankového rytmu. Spankova hygiena byuiasné populace neta

byt podcéovana, kdy z évodu nespravneho zivotniho rezimu trpi lidé nedksta
spanku, stresem, depresemi, neschopnosti podat fiaicky nebo dusevni vykon.
Nespavost se stala problémem v celtmvem nefitku, problémy se vyskytuji i u
mladych lidi i dti. Pozornost by #a byt wnovana eliminaci emmiho najti.
Pomoci niize spravné dychani, které mirni stres, bolesgkgnava unavu, tisi
agresivitu a usnaaije klidné usinani (KREJ, 1998).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE
3.1 Cil prace

Cilem této prace je provést vyzkum cirkadigh rytmi u studeni na dvou
rozdilnych typech gednich Skol, provéstiténi ziskanych informaci, zhodnotit Eei
a posoudit vysledky vyzkumu. Tato prace klade zazwySit miru informovanosti o
dulezitosti zdravého Zivotniho stylu a vyznamu respe&ni cirkadiannich rytin
v ¢asovém harmonogramu dne zvéaat mladych lidi ve ¥ku 15-17 let. Touto praci
jsem chéla poukazat na vyznam pravidelnosti cirkadiannichmié, piredevsim

spankového rezimu a na zdravotasiedky @i jeho nespravném dodrzovani.

3.2 Ukoly prace
Pro praci byly stanoveny tyto ukoly
» Analyzaceskeé i zahragni literatury k dané tématice
e Sestaveni obsahu bakilié prace
» Stanoveni cil a vyzkumnych otazek prace
* Vymezeni ¥kové populace pro téma prace
» Osloveniteditelr danych sednich skol
» Provedeni praktického vyzkumu studefdrmou dotazniku

* Analyza zjiS¢nych vysledk, diskuze, stanoveni z&w prace

3.3 Vyzkumné predpoklady

Prioritou vyzkumné prace je poukazat na vyznam zmdini cirkadiannich
rytmu ¢lovéka a gedevSim pubescentni mladeze. Cilem a ukolem vyzkwasti prace
byly stanoveny 3 vyzkumné&edpoklady. Redpoklada se jejich zodpé&eeni na zaklas
provedeného dotaznikovéigkumu, zhodnoceni vysledla diskuze.
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» Predpoklad v dodrZzovani spankového rezimu

P1 - gedpokladam, Ze studenti gymnazia chodi spat ngjrmémdinu dive nez

studenti @iliste

» Predpoklad v pravidelnosti snidan

P2 - fedpokladam, nejmérpolovina studetitgymnazia pravideksnida

3.4 Redvyzkum vyzkumného eni

Redvyzkum cirkadiannich rytinzaméieny na spankovy rytmus byl proveden se

2 studentkami gymnazia v ramci praxe Z&neé na zdravy zivotni styl #&010). Se
studentkami byl veden uceleny program #Zgny na pravidelné pohybové aktivity,
zdravy jidelnéek, relaxaci, dechovou gymnastiku, pobytiirguk, kulturni a regionélni
rozvoj. Jako sotast tohoto programu byl studentkami wypian po dobu jednoho
kalend&niho mésice denik spankového rezimu pod nazvem: S legsmkem k lepSim
znamkam (KREQI, MACOUNOVA, SINDELIROVA, 2010). Vysledky vyzkumu lze
porovnat v nasledujicich tabulkéch:

Tab. 1 Studentka A

studentka spankovy
A rezim

skuté&ny | optimalni | rozdil
1. tyden 59 66,5 7,5
2. tyden 62 66,5 4,5
3. tyden 61 66,5 55
4. tyden 64 66,5 2,5
celkem 244 266 20
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Tab. Btudentka B

spankovy

studentka B rezim

skute&ny | optimalni | rozdil
1. tyden 56 66,5 10,5
2. tyden 60 66,5 6,5
3. tyden 58 66,5 8,5
4. tyden 59 66,5 7,5
celkem 233 266 33

Na zaklad vyzkumu spankového rezimu po dobu jednohdésioe bylo
vyzkoumano, Ze abstudentky trpi nedostateym mnozstvim hodin spanku kazdy den.
Pri doporweném kazdodennim spanku 9,5 hodiny byl shledankspsindeficit obou
studentek. B potiebné dob spanku pubescante wku 15-17 let (9-10h) byly zjighy
tyto vysledky:

Tab. 3Porovnani obou studentek

studentka A | studentka B
pramérna doba spanku 8,7 8,3
denni spankovy deficit 0,8 1,2
tydenni spankovy deficit 5,3 8,4
mésicni spankovy deficit 20 33

Nedostatek spanku se projevil zejména ke koncingkol tydne nedostatkem
energie, Unavou a vgrpanim. B Skolni vyuce se projevila nedost&@ pozornost,
mensi schopnost koncentrace a zapamatowéna,uoke studentky uvedly nuceni ke
spanku v odpolednich hodinachhem vyuky. U jedné ze studentek byly pozorovany
znamky deprese a agresivity. O vikendu se snakity studentky spankovy deficit
vyrovnat delSi dobou spanku, ktery byl ale posypatdEjSim ¢asovym odchodem ke
spanku. Timto ob ¢asto vynechaly iwezity prvek dne - snidani. Celkéwocitily

snizenou vitalitu, fyzickou aktivitu a Zmu v poklesu nalady.

42



4. METODOLOGIE HLAVNIHO VYZKUMU

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnouwast prace byla stanovena dotaznikova metoda sgstax@
souboru dotaznik FPripravené otazky v dotazniku jsou formulovanyingiens
k urcittmu wWku a vzalani, tak aby mohly byt respondenty jednoawachapany.
Vyhodou dotaznikové metody je rychlé a ekonomickeomasl’ovani dat za kratky
casovy usek. Dotaznik nevyZaduje dlouliénpySleni, je anonymni. Dotazovani byli
studenti 2 stdnich Skol ve &u 15-17 let. Jednotlivé Skoly jsem r@hth do dvou
souboti, které byly ozn&ny jako soubor Gymnazium (S - G) a soubsitigteé (S - U).
Soubor Gymnéazium obsahoval 40 dotazovanych stademtichZ bylo 16 chlagca 34
divek. Piimérny wek studend byl 16,5 let. Soubor ¢ilist¢ obsahoval 40 student
z nichz bylo 15 chlapca 35 divek, prmérny vék studend 16,25 let.

4.2 Organizace vyzkumneho Séeni

Vyzkum probhl v listopadu roku 2010. Telefonicky jsem oslovileditele
gymnazia a zastupdeditele Stedni Skoly obchodu a sluzeb. Byla domluvena osobni
schizka. Na této osobni stihce byl edstaven projekt bakatké prace, cil a zama
poskytnut pipravovany dotaznik k nahlédnutiiif®men byl také vychovny poradce pro
volbu néasledného studia pro studenty. Zmé stragla mavrzena prezentace
specializace v pedagogic#é pPedagogické fakuitv Ceskych Budjovicich - Vychova

ke zdravi a stanoven termin na&v§tv jednotlivych Skolach.

Navstva danych Skol prainla v prosinci. 9. prosince 2010 bylo kontaktovano
viceleté Gymnazium Jana Masaryka v Jiblawsobr jsem se fedstavila a seznamila
studenty s &elem mé navsty Skoly. Po kratké prezentaci specializace v pedag -
Vychovy ke zdravi doslo k Zivé diskuzi o peltt tohoto gednttu ve Skolach a
zodpowzeni konkrétnich dotéz Po té jsem rozdala dotazniky a ve Skoifdétjsem
zustala pitomna k zodpotzeni gipadnych dotak tykajicich se otazek v dotazniku.

Vzhledem k mé fitomnosti byla navratnost dotaziik00%.

Stedni Skolu obchodu a sluzeb v Jilgsem navstivila 15. prosince 2010. Ve
tiéide bylo shromazého 40 studerit z nkolika webnich obal. Prezentace prehla
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obdobr jako na gymnaziu, nasledovala diskuze a prostorzpdpo¥zeni dotai. Po
té jsem dala prostor pro vygni dotaznik a Zistala pitomna ve Skolni ¢ebre.
Navratnost dotaznikbyla ogt 100%.

Jéel mé osobni navdity na stednich Skolach:

prezentace oboru Vychova ke zdravi
» dotazy k prezentaci Vychova ke zdravi
» o0sobni komunikace se studenty

e navratnost dotaznik

4.3 Pouzité metody

Dotaznik Zivotnich rytéh a spankového rezimu je souborem 4 dotazrdk
obsahuje celkem 99 otadzek. Nazev pouziteho dotazmikDotaznik Zivotnich rytrin a
spankového rezimu“ pro ¢kovou skupinu 16 - 30 let (2010). Autory jsou
doc.PaedDr.Milada Kr&j, CSc. aprofesor Tetsuo Harada, PhD. z Kochi university
v Japonsku. Dotazniky byly takto kompletovanytizatu ucelené moznosti komparace
cirkadiannich rytmi konkrétni ¥kové kategorie. PIné #ni dotazniku je obsahem

prilohy bakal#éské prace.

Dotaznik:

» vstupnicast dotazniku obsahuje pokyny pro vygrihdotazniku

* nasleduji vSeobecné informace dotazovaného - osmaé tykajici se pohlavi,
data narozeni, vySky a hmotnosti, typu n&wdtané Skoly, typu osobnosti,
traveni volnéh@asu

» otazky tykajici se zdravého Zivotniho stylu a adtiénnich rytm, které jsou
uspdadany v logickém sledu s moznosti b odpowdi. V dotazniku se
objevuji otazky ditochomické (otdzky uzamého typu s odpédi pouze ano -
ne). Nasledujici otazky jsou otené s moznosti volné vyp&di. VétSina otazek
nabizi vykr ze 4-6 moznych odpedi. Otazky tykajici se spankového rezimu
(otazkycislo 3-16), otazky tykajici se diurnalnich ryirfl7-27), otazky tykajici
se typologie cirkadianniho rytmu (28-42), otazkykayci se stravovacich

navyki véetré pitného rezimu (43-53), otazky tykajici se envimamtalnich
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faktori (54-90), otazky tykajici se pohybovych aktivit {93), otazky patci

pouze Zzenam (96-99).
4.4 Statistické metody

Ziskana data byla zpracovana v programu Windowsa tgla gevedena do
programové databaze Excel,igditna a zpracovana. Vysledky byly zpracovany v Kochi
univerzig v Japonsku (2010). Tabulk§chto vysledk jsou uvedeny ve vyzkumri@sti
prace v originalni podabs ¢ceskym pgekladem. K formulaci vysledkdo tabulek a graf
byly pouzity programy MS Excel a MS Word. Vysledkyzkumu jsou uvaghy
v redlnych ¢islech, odliSeni graf je barevné pro vyrazjsi komparaci vysledk
Statistické vysledky jsou vyhodnoceny, dale nagkedliskuze a formulace v zé&wu

prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Obecné informace traveni volnéliasu mimo 3Skolni vyukuimesly zajimave
informace. Studenti obeé&rveénuji volny ¢as studiu, kamarad, sportovnim aktivitam,
prochazkam. Z vyzkumu je patrno, Ze studenti gynan&zaji SirSi okruh zamové
¢innosti v oblasti kultury (nav&ta kina, divadelnich ipdstaveni, koncert kulturni
tvorba) te na hudebni nastroje, vyuky cizich jazylPohybové aktivity jsou zatteny
na tanec, jogu, folklorni tanec a rybai. Studenti &¢hovské Skoly davaji fiednost
sportovnim aktivitam (posilovna, cyklistika), vi¢asu travi s kamarady, u fitece a

televize, vice spi a odpivaji. Vysledky jednotlivych oblastifimesou nasledujici data.

Vyzkumy mého Sééeni cirkadidnnich rytin na 2 rozdilnych typech kol byly
zpracovany i na univerzit v Kochi v Japonsku profesorem Haradou, PhDBi P
slavnostnim setkani uftifezitosti 5. vyr@i oteweni studijniho oboru specializace
v pedagogice Vychova ke zdravi byitomen i profesor Harada. Po jehtegnasce
jsem n¢la prilezitost osobniho setkani. Po domiuvpanem profesorem jsowkteré
vysledky zpracované na Kochi univeizitivedeny v bakat&ké préci jako saiést

grafického provedeni.

K vyzkumnécasti bakaléské prace byla pouZita j@ast otdzek z dotaznikového
Seteni, pro lepSi orientaci jsem zanechala jefitdtovani dle filozeného originalniho

dotazniku v piloze. Jednotlivé grafické znazemi je atislovano 1 - 28.

Dotaznik zivotnich rytrh a spankového rezimu (originalni dotaznik v plnéming je

sourasti iloh bakaléské prace).

5.1 Vysledky a diskuze

Spankovy rezim

Otazkacislo 3) V kolik hodin chodite spat ve vSednich dneaclolz Skolni dochazky?
Otazkacislo 6) V kolik hodin se ve vSedni (Skolni) denlpazite?

Otazkacislo 11) V Kolik hodin chodite spéat o vikendu?
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Otazkacislo 14) V kolik hodin se o vikendu probouzite?

Spankovy rezim

30
25

pocet
respondent(

10
5
0]

M gymnazium

M ucilisteé
cas ke cas ke Casvstavani cas vstavani
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skolnidny vikendu

Cas ke spanku a vstavani

Graf 1: Spankovy rezim

Dle grafického znazoemi je patrno, Ze doba odchodu ke spanku a dobaarst&e

Skolnich dnech je té# shodnd u studeintna obou typech Skol, rozdil je patrny o
vikendovém rezimu - studenticilisté chodi spat v pozgSich hodinach, ale také
v pozdjSich hodinach vstavaji. U obou skupin studejg patrny posun spanku do

pozcjSich hodin, zejména co se tyka vstavani.

Tab. 4

Pramér (M-E skore & spankové navyky)

Typobk
wciliste gymnazium U-test
pramer n S.I. pimer n S.I. Z P
M-E skore 16.60 40 4.21 17.23 40 3.01 -0.81 0.42
Uléhani ke spanku vSedni d8y61 40 1.12 22.74 40 0.74 -1.01 0.31
Uléhani ke spanku vikendy25.61 40 2.20 23.54 38 3.42 -3.29 0.00
Vstavani ve vSedni dny 6.44 40 0.54 6.43 39 0.52 -0.06 0.95
Vstavani o vikendu 10.49 40 1.66 9.53 39 1.25 -2.75 0.01

Vztah mezi duSevnim zdravim & M-E skory, spankové avyky 1
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Uléhani Uléhani Vstavani Vstavani
M-E score vSedni dny vikendy vSedni dny vikendy

uciliste Frekvence deprese Pearsonovo r 0.087 0.068 -0.088 0.010 -0.061
P 0.594 0.676 0.588 0.950 0.708
Frekvence podrazai po Pearsonovo r 0.182 0.169 -0.228 -0.055 -0.052
ienom malém nadiin P 0.261 0.297 0.158 0.735 0.752
Frekvence podra#dosti  Pearsonovo r 0.294 0.037 -0.049 -0.200 0.108
P 0.065 0.819 0.766 0.216 0.507
Frekvence stavu bez sebePearsonovo r -0.044 0.040 0.069 0.015 0.207
ZUfivosti P 0.790 0.807 0.673 0.926 0.200
Gymnéazium Frekvence deprese Pearsonovo r -0.410 -0.180 -0.080 0.266 -0.077
P 0.009 0.267 0.634 0.101 0.642
Frekvence podrazdi po Pearsonovor -0.399 0.332 -0.083 0.172 0.005
ienom malém podiiu P 0.011 0.037 0.618 0.296 0.974
Frekvence podra#dosti  Pearsonovo r -0.487 -0.108 -0.183 -0.126 0.030
P 0.001 0.507 0.272 0.446 0.855
Frekvence stavu bez Pearsonovo r -0.270 -0.197 -0.028 0.204 0.040
sebezurivosti P 0.093 0.223 0.866 0.213 0.807

Vztah mezi duSevnim zdravim & M-E skory, spankové avyky 2
Tab. 5

Tab. 6

Vztah mezi fyzickou aktivitou & M-E skory a spankowmi navyky na jednotlivych skolach

Typ Skoly Frekvence fyzické aktivity Uléhani Ulehani Vstavani Vstavani
M-E score vsedni dnyvikendy vSedni dnyvikendy
ucilists 4-7 drii za tyden pramer 15.82 23.11 25.6¢ 6.55 10.47
S.I. 3.78 1.0¢€ 1.94 0.48 1.93
0-3 drii/t & vitbec ne pramér 17.57 22.07 25.57 6.31 10.6(
S.I. 4.40 0.7¢ 2.40 0.56 1.51
U-test Z -1.27 -3.18 -0.31 -1.36 -0.31
p 0.209 0.001 0.77: 0.17¢ 0.77:
Gymnazium 4-7 drii za tyden pramer 16.94 22.81 22.8¢ 6.38 9.54
S.I. 3.15 0.82 5.08 0.59 1.21
0-3 dni/t & vitbec ne prameér 17.59 22.70 24.0¢ 6.48 9.43
S.I. 2.92 0.7C 1.26 0.49 1.27
U-test Z -1.04 -0.07 -0.28 -0.43 -0.34
p 0.305 0.944 0.79i 0.67: 0.75(

Vysledky zpracovany v Kochi univergiv Japonsku
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Otazkacislo 8) Méate problémy se vstavanim ve vSednichlii$éio) dnech?

Problémy se vstavanim

pocet
respondent(

M gymnazium

M ucilisté

—

vzdy casto obcas zfidka nikdy

frekvence problémi se vstavanim

Graf 2: Problémy se vstavanim ve vSedni den

Dle grafického znazoemi vyplyva, Ze polovina studentna obou typech Skol ma
problémy se vstdvanim ve Skolnich dnech (vi@dgsto), polovina spiSe ne (odgdv

obc¢as, zidka). Rozdily v obou typech Skol nejsou vyrazné.
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Otazkacislo 16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

Problémy se vstavanim o vikendu
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vzdy casto obcas zfidka nikdy

frekvence problémi se vstavanim

Graf 3: Problémy se vstavanim o vikendu

Jak je vidt z grafického znazow#ni, se vstavanim o vikendu nemaiji studenti probjémy
vyzkumy na obou typech Skol jsou t&hshodné.

Otazkagislo 19) Podle vaSeho nazoru je spanikty nebo ne?

Dulezitost spanku

35

30

25

pocet 20
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ddlezity

mira daleZitosti

Graf 4: Dilezitost spanku

Z grafického znazogmi vyplyva, Ze w¥tSina studerit obou Skol povazuje spanek za
dulezity, polovina studeitucilisté a dw tretiny student gymnazia povazuji spanek

dokonce za velmitezity a za ne §liS dilezity jej nepovazuje ani jeden student.
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Otéazkacislo 21) Domnivate se, Ze @ hodin vaSeho spanku za tyden je do&tgte

Dostatek spanku
20
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Graf 5: Dostatek spanku

Dle grafického znazoemi neciti ani jeden ze studénbbou Skol pesgilis nebo
dostatek spanku, spiSe obkupiny podiuji spanku nedostatek (vice u gymnapist

Dostatek spanku vnima asvrtina student - vysledky na obou Skolach jsou obdobné.
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Otazkacislo 23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?

Druh spanku
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druh spanku

Graf 6: Druh spanku

Dle grafického znazoemi wtSina studerit pocituje spanek jako hluboky a spiSe
hluboky, lehkym a spiSe lehkym spankem trpi viceleshti z @iliSteé. Davodem niize
byt traveni delSihéasu v pozdnich wernich hodinach na ptiaci (graf ¢islo 85, 86).

Rozdil mezi obma skupinami je signifikantni.

Otazkacislo 29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dmeztbudiku nebo jiného

zaizeni?
Druh vstavani
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druh vstavani

Graf 7: Druh vstavani
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Dle grafického znazowmi se ¥tSina studerit ve vSedni den probouzi velmi obt#zn
polovina z nich se bez budiku n&pe ibec probudit. Vysledky na obou Skolach spolu

koreluji.

Otazkacislo 30) Jakile se citite prvni{ghodinu po probuzeni?

Pocit po probuzeni
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Graf 8: Pocit po probuzeni

Dle grafického znazowmi se ¥tSina studerit neciti po probuzenitibeccile (témet dve
tretiny student z wiliste). Toto zjiSEni miZze byt ogt dano do souvislosti s travenim

delSi doby na poitaci pozd vecter (grafcislo 85,86).

Otazkacislo 35) Je znamo, Ze lidé sdlicha tzv. ranni nebo ¥erni typ. K jakému typu

paftite podle svého nazoru?

Typ clovéka (ranni x vecerni)
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Graf 9: Typcloveka
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Dle grafického znézowmi vysledky potvrdily teorii v bakatdké préaci, Ze &Sina
mladych lidi je spiSe a vyrazweternim typem. U studemiilisté je to o kco vice, az

dwve tietiny student.

Otazkacislo 36) Kdy byste nejragl vstaval v gipadt 8 hodinové denni vyuky ve

Skole, pokud byste se mohl svobédaozhodnout?

Cas vstavani pri 8 hodinové denni vyuce
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pred 6.30h 6.30-7.29h 7.30-8.2%h 8.30a

pozdéji

cas vstavani

Graf 10:Cas vstavaniip 8 hodinové vyuce

Dle grafického znazowmi by skoro vSichni studenti posunuli dobu vstav#@ipozdii
(6.30 - 8.30hodin). Logicky to Ize @dodnit pozdnim uléhdnim ke spanku student
obou tym Skol. Studenti gymnéazia maji dobu vstavani posanutice docasnych
hodin, rozdil je dan posunesasu uléhani ke spanku u studeundilisté, kteti preferuji

pozcEjSi ¢cas uléhani ke spanku.
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Otazkacislo 40) Kdy obvykle citite prvni znamky Unavy dipbu spanku?

Unava a potieba spanku
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pozdéji

cas unavy a potieby spanku

Graf 11: Unava a pteba spanku

Dle grafického znazogmi citi prvni znamky Unavy korelartobe kompar&ni skupiny
student mezi 21. - 22.59 hodinou. i¢jSi uléhani ke spanku preferuji studenti
gymnazia, zatimco té étvrtina student wiliSté uléha ke spanku po 23. hodinTi

vyznamig preferuji pozdjSi vstavani.

5.2 Vysledky a diskuze
Stravovaci navyky

Otazkagislo 43) Jakiasto jite pravidekve stejnou dobu snidani?

Pravidelnost snidanée
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Graf 12: Pravidelnost snid&n
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Dle grafického znazoemi jsou vysledky znmé rozdilné - téms vétSina studerit
gymnazia preferuje pravidelnou snidani (33), u etiiduciliSté je to pouze 19, dokonce
16 z nich nesnidaibec. Tento statisticky signifikantni rozdiliie byt ogt zpisoben

pozcjSi dobou vstavani u studéniciliste.

Otazkacislo 43) Jakiasto jite pravidekave stejnou dobu ad?

Pravidelnost obédu
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Graf 13: Pravidelnost @du

Dle grafického znazowsmi kazdy den a &sSinou okkdva 36 studeiit gymnéazia a 31
student ucilisté. Rozdil neni tak vyrazny jako u snidamri srovnani je pravidelnost

ob¢da u studerit gymnazia ¥tSi.
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Otazkacislo 43) Jakasto jite pravidekve stejnou dobu veri?

Pravidelnost vecCere
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Graf 14: Pravidelnost vere

Dle grafického znazoemi velefi kazdy den a &tSinou 24 studeft gymnazia a 28

student uciliSté. Ve srovnani nebyly zji&hy vyrazné rozdily.

Otazkacislo 51) Kolikréat tyds jite sladkosti a cukrovinky?

Sladkosti a cukrovinky
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Graf 15: Konzumace sladkosti

Dle grafického znazo#mi preferuji studenti gymnazia vice sladkosti elpdtku - 3-6x
tydné konzumuje sladkosti 31 studérgymnazia, ale jen 22 studénicilisté. Studenti

ucilisté konzumuiji sladkosti pouze 1-2x tydn
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Otazkacislo 52) Jakiasto pijete sladké napoje obsahujici cukr?

Sladké napoje
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Graf 16: Konzumace sladkych napoj

Z grafického znazogmi vyplyva, Zecasta konzumace sladkych napgg vyrazréni
zastoupena u studéntcilisté, 31 z nich konzumuje sladké napoje 3-6x tydratimco
pouze 22 studefitgymnazia.
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5.3 Vysledky a diskuze

Environmentalni faktory

Otazkagislo 56) Jak sviti slunce do mistnosti, ve kteiée8p

Svit slunce do mistnosti spanku
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Graf 17: Svit slunce

Dle grafického znazoemi sviti slunce do mistnostiimo a relativi dost u 25 studetit
gymnazia, 27 studeintgilisté ze 40. Nebyly zji&#ny vyznamné rozdily.

Otazkacislo 58) Jakiasto trpite depresemi z ¢asi v dob, kdy vstavate?

Deprese z pocasi
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Graf 18: Deprese z pasi
59



Dle grafického znazoemi trpi depreseméasto a obas vice studefitgymnazia nez
student wcilisté, rozdil ovSem neni signifikantnifidka a wibec netrpi depresemi 26

student gymnéazia a 28 studentiliste.

Tab. 7
DusSevni zdrav
Frekvence
epizody Typ Skoly casto rekdy ziidkakdy vibec ne celkem | x2test
Pocit deprese Uciliste 1 11 24 4 4
Gymnéazium 3 10 16 11 40| n.s.
Podrazdnost po jenot Uciliste 3 12 20 g 4
malém podiitu Gymnazium 2 19 16 3 40 n.s.
Podrazdnost ueiliste 3 19 17 1 4
Gymnazium 4 23 12 ] 40 n.s.
Stav bez sebe Fvosti uciliste 3 8 22 7| 40
Gymnéazium 0 6 29 5 49 n.s.

Vyzkumnacast zpracovana v Kochi univerzit Japonsku.

Otazkacislo 66) Jak dlouho pouzivatediac bez gerusSeni ve vSednim dnu?

Pouzivani pocitace
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délka pouzivani pocitace ve viedniden

Graf 19: Pouzivani gitace

Dle grafického znazoemi ve vSednim dnu pouzivétgina studerit posita¢ 30 minut a
vice nez hodinu. U studeéngymnazia je to 34, u studénicilisté je to dokonce 38 ze

40 dotazovanych.
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Otazkacislo 75) Jakiasto byvate podraZdy a naStvany z pouhé m#osti v EZzném

Zivote?
Podrazdénost
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Graf 20: Podrazshost

Dle grafického znazowmi trpi podrazénosti vice studenti gymnéazia - 21 student
oproti 15 studeriim wiliSteé. Ztidka a vibec depresemi netrpi 19 studeglymnazia a
25 student ucilisté ze 40 dotazovanych.

Otazkagislo 77) Jakiasto ztracite kontrolu v erigg vypjatych situacich?

Emoce
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Graf 21: Emoce

Dle grafického znazogmi zvladaji emoné vypjaté situace Iépe studenti gymnazia -
dasto a obas ztraci kontrolu 6 studeénta WiliSti 11 studeni. Ziidka a wibec neztraci

kontrolu 34 studeritgymnézia a 29 studentiiliste.
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Frekvence pocitt deprese

M-E score Uléhani
viedni dny vikendy V3edni dnyvikendy

Uléhani

Vstavani

Vstavani

Ucilisté ¢asto - pramér 16.17 22.58 25.54 6.44 10.79
nékdy S.I. 4.97 1.35 1.98 0.45 1.56
ziidka - pramér 16.79 22.62 25.64 6.44 10.36
vibec ne  S.I. 3.92 1.04 2.32 0.58 1.72
U-test Z -0.46 -0.18 -0.12 -0.37 -1.07
P 0.652 0.873 0.919 0.716 0.299
Gymnazium¢asto - pramér 18.46 22.96 24.26 6.34 9.50
nékdy S.I. 2.60 0.82 1.44 0.52 1.09
ziidka -  pramér 16.63 22.64 23.17 6.47 9.55
vibec ne  S.r. 3.05 0.68 4.07 0.53 1.35
U-test Z -1.73 -1.01 -0.55 -0.77 -0.30
P 0.089 0.331 0.605 0.452 0.780
Frekvence podraidénosti po jenom malém podnétu
M-E score Uléhani Uléhani  Vstavani Vstavani

vsedni dny vikendy

viedni dny vikendy

ueilisté ¢asto - prameér 14.93 22.63 26.63 6.53 10.93
nekdy S.I. 4.30 1.08 2.14 0.56 1.53
ztidka -  pramér 17.60 22.59 25.00 6.39 10.22
viibec ne S.I. 3.89 1.17 2.03 0.53 1.71
U-test Z -1.77 -0.09 -2.20 -1.00 -1.66
P 0.078 0.934 0.028 0.332 0.100
Gymnaziumcéasto - pramér 18.43 22.59 24.11 6.36 9.52
nekdy S.I. 2.64 0.80 1.08 0.50 1.12
Rarely -  pramér 15.89 22.91 22.92 6.51 9.54
Vibec ne S.I. 2.88 0.64 4.83 0.55 1.43
U-test Z -2.56 -1.63 -0.24 -1.08 -0.26
P 0.010 0.111 0.828 0.294 0.813
Frekvence podrazdénosti
M-E score Uléhani Uléhani Vstavani  Vstavani

viedni dny vikendy

viedni dny vikendy

Uciligts ¢asto - pramér 15.64 22.57 25.66 6.53 10.34
nekdy S.I. 4.46 1.08 2.42 0.57 1.71
ziidka -  pramér 17.78 22.66 25.56 6.33 10.67
vibec ne S.I. 3.66 1.20 1.95 0.49 1.64
U-test Z -1.67 -0.22 -0.05 -1.45 -0.36
P 0.100 0.840 0.968 0.155 0.737
Gymnaziunx¥asto - prameér 18.33 22.78 24.08 6.45 9.43
nékdy S.I. 2.57 0.77 1.21 0.52 1.33
zfidka - pramér 14.92 22.66 22.23 6.39 9.77
Vibec ne S.I. 2.56 0.69 6.07 0.55 1.06
U-test Z -3.36 -0.28 -0.28 -0.21 -0.77
P 0.001 0.798 0.800 0.848 0.461
Frekvence stavu bez sebe zufivosti
M-E score Uléhani Uléhani Vstavani  Vstavani

viedni dny vikendy

viedni dny vikendy

ucilisté ¢asto - pramér 16.09 22.58 25.36 6.46 10.18
nékdy S.I. 4.91 1.32 2.34 0.55 2.11

zfidka - pramér 16.79 22.62 25.71 6.43 10.60

vibecne S.I. 3.99 1.07 2.18 0.54 1.48

U-test z -0.62 -0.40 -0.26 -0.02 -0.17

P 0.550 0.698 0.811 1.000 0.881

Gymnaziuméasto- prameér 18.83 23.29 24.25 6.07 9.33
nékdy S.I. 3.87 1.03 1.08 0.48 1.33

zfidka - pramér 16.94 22.64 23.41 6.48 9.57

vibecne S.I. 2.81 0.65 3.70 0.51 1.26

U-test z -1.14 -1.43 -0.59 -1.84 -0.31

P 0.271 0.171 0.571 0.067 0.776
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Otéazka cislo 78) Kde travitecas dopoledne (mimo dobu wavacich hodin) ve
vSednich dnech vifpadt pekného pdasi?

Traveni dopoledniho volného casu
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Graf 22: Traveni dopoledniho volnétasu

Dle grafického znazoemi travi cas ve vSednich dnech 28 studeglymnazia a 12
student wciliste vétSinou a spisSe uvititVenku a spiSe venku je 14 studegymnazia,
26 student ucilisté ze 40 dotazanych. Rozdil je statisticky signifilkan Daivodem

muze byt to, Ze studenti gymnazia travi véesu studijnimi povinnostmi.

Otazkacislo 80) Kde travitéas dopoledne o vikendu vipadt peckného pdasi?

Traveni odpoledniho volného casu
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Graf 23: Traveni odpoledniho volnétasu

Dle grafického znazowmi o vikendu za gkného pdasi travicas uvnit ¢i spiSe uvnit

23 student gymnazia a 15 studentgilisté. SpiSe venku byva 17 studémfymnéazia a
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25 student wilisté ze 40 dotazanych. Z komparace vyplyva, Ze studeiiste travi

volny ¢as ¥tSinou venku.

Otéazkacislo 85) Kolik¢asu stravite jednorazéwii pocitacovych hrach ve vSedni den?

Pocitacové hry

25
20
poéet 15 A
respondentd 10 - {

5 H gymnazium

0 - e owa M wmuciise
0-30 30-60 1-1,5h 1,5-2h 2-2,5h 2,5-3h vice
min min nez3 h

mira ¢asu u pocitacovych her

Graf 24: P¢itacové hry

Dle grafického znazowmi jednorazow travi 23 studenti gymnaziarippocitacovych
hrach do 30 minut. U studeéntgilisté je to pouze 12 ze 40 dotazanych. Ve srovnani
s tim maji ale studentkilisté tendenci travit u pitace delsi dobu a to 2-3 a vice hodin,
¢as se posouva i do &mich hodin.
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Otazkacislo 86) Kdy hrajete pitacové hry o vikendu?

Pocitacové hry o vikendu

18

16

14

12

pocet 10
respondentl 8
6 -

4 - M ucilisté
2 .
0]

M gymnazium

6-9h 9-12h 12-15h15-18h18-21h21-24h 24-3h 3-6h

cas hrani pocitacovych her o vikendu

Graf 25: P¢itatové hry o vikendu

Dle grafického znazowmi je zjevnd vyrazna preference hranicipgovych her o
vikendu u studefitgymnazia ve w&ernich hodinach (18-24hodin), zatimco u stutlent
weilisté spiSe v nénich a rannich hodinach (24-6 hodin). Rozdil jenifikantni a

koreluje s pedchozimi vysledky.

Otazkagislo 90) Kouite?

Koureni

pocet
respondentl g

0]

ano ne

H gymnazium

M ucilisté

koufeni

Graf 26: Koueni
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Zadny student gymnazia ze 40 dotazanych nigkMezi studenty &ilisté jich koui 19.
Zde byly zjistny statisticky vyznamné rozdily.

Otéazkacislo 91) Jakiasto se #nujete pohybové aktivity tydnu?
Vyzkumnacast zpracovana v Kochi univerzit Japonsku

Tab. 9

Frequency of physical activity
(1) everyda (2) 4-5 d/v (3) 2-3 d/v (4) 0-1 d/v (5) not at a Total
14 3

Vocational schoc 12 9 2 40
Gymnasiur 7 10 17 5 1 40
Q) - (4): x2 test,x2 value=8.09, df=3P=0.044
Q) - (5): x2 test,y2 value=8.44, df=4P =0.076

Frequency of
phisical activity

g Gymnasium per week

é M (1) everyday
2 B8(2) 4-5 diw
3 Vocational B (3) 2-3 d/w

school (4) 0-1 d/w

O(5) not at all

0 10 20 30 40 (n)

Vyzkumn

Frekvence fyzické aktivity

(1) kazdy dg@) 45 d/i (3) 2-3d/i (4) 0L dii  (5) vibec ne celkeml
uciliste 14 3 12 9 2 40
Gymnazium 7 10 17 5 1 40
1) - (4): x2 test,x2 hodnota=8.09, d2=0.04<
(1) - (5): ¥2 test,x2 hodnota 8.44, df£=0.07¢
Frekvence
fyzické aktivity
Sort Giysuhagium tydné
M (1) kazdy den
B (2) 4-5 dit
Vocational N (3) 2-3 d/t
school M (4) 0-1 d/t

0 (5) vilbec ne

0 1C 20 30 40 (n)
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Vztah mezi fyzickou aktivitou a duSevnim zdravim ngednotlivych Skolach

Pocit deprese

67

Frekvence fyzické casto- ziidka —vabgc Fishetv
Typ Skoly aktivity nekdy ne exact test
4-7 day/w 3 14 0.460
uciliste 0-3 dni/t & vibec ne 7 14
4-7 dru/t 5 12 0.740
Gymnazium 0-3 dni/t & viibec ne 8 14
Podrazdnost po malém podiu
Frekvence fyzické casto -  ziidka - Fishefiv
Typ Skoly aktivity nekdy Viubec n| exact test
4-7 day/w 3 14 0.043
uciliste 0-3 dni/t& vibec ne 11 10
4-7 dru/t 10 7 0.748
Gymnazium 0-3 dni/t & vubec ne 11 11
Podrazdnost
Frekvence fyzické casto -  ziidka - Fishefv
Typ Skoly aktivity nekdy Viubec n| exact test
4-7 day/w 8 9 0.745
uciliste 0-3 dni/t & viibec ne 12 9
4-7 dru/t 9 8 0.082
Gymnazium 0-3 dni/t & vubec ne 18 4
Stav bez sebe #wuosti
Frekvence fyzické casto -  ziidka - Fishefv
Typ Skoly aktivity nekdy Viubec n| exact test
4-7 day/w 4 13 1.000
uciliste 0-3 dni/t & vibec ne 5 16
4-7 dru/t 6 11 0.004
Gymnazium 0-3 dni/t & viibec ne 0 22
Tab. 10



Pohybova aktivita

18

16

14

12

pocet 10
respondent(

co

. H gymnazium

M ucilisté

oM B
|

denné 4-5dnlv 2-3dnyv ldenv vibec
tydnu tydnu tydnu

intenzita pohybové aktivity

Graf 27: Pohybova aktivita

Dle grafického znazoemi se pohybové aktivitvénuiji vice studenti &ilisté. Denrg - 14
student, na gymnaziu pouze 7 studéntt-5x v tydnu 3 studenticlisté a 10 studerit
gymnazia. P&et student, ktei se &nuji néjaké pohyboveé aktivit denr® ctyti az pst
dna v tydnu je tedy shodny. Jeden den v tydnu aktisportuje 9 studeatucilisté, 5
student gymnazia ze 40 dotazanych. Vysledek je patwlivnén VétSi Skolni z&tzi

gymnazist.

5.4 OWfeni stanovenych pedpokladii

Ve vyzkumné ¢asti prace byly stanoveny vyzkumnéegpoklady, které v této

kapitole budou vyvracensi potvrzeny.
» Predpoklad v dodrZzovani spankového rezimu

P1 - gedpoklad, Ze studenti gymnazia chodi sp@redse potvrdil. Studenti
gymnazia chodi spat o 1 hodindgiv nez studenti dlisté, o hodinu dive

vstavaji.
» Predpoklad v pravidelnosti snidan

P2 - gedpoklad, Ze nejménpolovina studerit gymnazia pravidethsnida, se

potvrdil. Polovina studeftgymnazia pravidekrano snida.
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6 ZAVER A DOPORUCENI

Pravidelné dodrzovani cirkadianni rytnv Zivot ¢lovéka je zarukou zdravi
v oblasti nejendesné, ale i duSevnClovék je celistva a sloztfunguijici bytost a hleda
jednoduché cesty k dosazeni harmonie, zdravi,ityital optimalniho stavu osobnosti.
Casto ale zapomind, Ze je to celoZivotni proces Zaowje aktivni fistup Kk Zivotu.
Kazdy c¢lovék by mel znat zasady zdravého Zivotniho stylu, jejichZ rdogtani a

respektovani vede k rozvoji zdravé osobnosti \irtidova smyslu.

Ve své bakal&keé praci seanuji uzsi wkoveé kategorii mladych lidi ve¢ku 15-
17 let, ktéi maji Zivot gred sebou a mohou se ®duyto zasady pravidethdodrzovat a
zejména je fedat své budouci rodin Dulezité a c¢asto v dnesSni ugphané dob,
podcdiované aspekty holistického (celistvého) zdravi jg&opravidelny spankovy
rezim, stravovaci navyky, pohybovy rezim, pobyt ptaozeném s#tle, volnaiasove
aktivity, zavislosti nap koureni, mohou vyraznym #igobem ovlivnit zdravélovéka a
zdravi budoucich generaci. V uzSim kontextu senzab problematikou spankového
rezimu u pubescentni mladeze. Spanek neni Uplmoozamosti u kazdéhsloveka,
ale jeho poruchami trpi jiz mladistvi &l DneSni spolénost Zije v zajeti fedstav, Zze
pokud ¢lovék omezi spanek, dokaze toho vice stihnout, loe¢k zkracuje dennimi
aktivitami. Ve srovnani s minulym stoletithoveék snizil pfimérnou dobu spanku o
20%. Alarmujici zkracovani doby spanku je grav mladych lidi a &i. Vyzkumy
dokazuji, Zze 95% poruch spanku neni diagnostikovaeai tudizieSeno a rive se

Z rgj vyvinout velmi zavazny zdravotni problém.

Zameérem bakal&ské prace bylo poukazat na tuto problematiku a kvoyat 2
skupiny pubescefitna 2rozdilnych typech Skol. Vyzkumnast prace je vysledkem
dodrzovani cirkadiannich rytima potvrdila Uzkou souvislost mezi spankovym rehime
a zmenami v psychické oblasti (iritaci, Uzkosti, deprage Urovni souskednosti,
potvrdila nepravidelny spankovy rezim o vikendu @ $kolni dny, nepravidelné
stravovaci navyky, potvrdila Urokepohybové aktivity a mnoho dalSich aspekt
vyzkumu. RednasSka profesora Harady, PhD.z Kochi univerzityviglila vyzkum
v praktickécasti bakaléské prace. NaipdnaSce byl AZdazrén a ugednostin ranni
typ osobnosti, potvrzenaikzitost snidafia pobytu na dostateém os¥tleni (nejlépe
piirozeném dennim s$tle). V bakaléské praci je komparovan soubor student

gymnazia a studeimtucilité. | zde bylo dosazeno zajimavych vyslédk studenti
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gymnazia preferuji idvéjSi odchod ke spankujfigle vstavaji, pravidelji se stravuji,
nekoui. Jejich volngasové aktivity jsou vice humanitzantteny - preferuji  kulturni
oblast ped pohybovym rezimem. Studentilisté travi vicec¢asu v nénich hodinach
na paitaci, chodi pozdji spat a poz#i vstavaji, preferuji vice vztahy s kamarady,
pravidelrgji sportuji, jsou méé# frustrovani a depresivni, téimpolovina studerit kouri.
Podrobrjsi vysledky jsou satésti vyzkumné&asti bakal#ské prace.

U souboti Gymnazium i Wilist¢ bych doportila prodlouZeni doby spanku na
dopori&ovanych 9-10 hodin dewn dodrzovani pravidelného spankového rezimu ve
Skolni a vikendové dny, postuprprejit na ranni typ osobnosti jak je uvedeno
v teoretickéc¢asti prace. U souboru Gymnéazium bych dopowala vice pravidelné
pohybové aktivity ve vSedni dnyasgjSi pobyt venku nafirozeném sstle, pojidani
mensSiho mnozstvi sladkosti. U soubortiliSté bych doportovala posun spanku do

VVVVVV

sladkych napdij, zamyslet se nad zdravotniniistedky kouteni.

Jak bylo uvedeno jiz v avodu, dodrzovani cirkadighnrytmi, predevSim
spankového rezimu, by neéto byt podcéovano a mila by mu byt ¥novana ¥tSi
pozornost nejen mezi pubescentni mladezi, ale i weajnosti. Dle mého mémi by
mela byt rozSfena informovanost @ani o budoucich zdravotnich asledcich
nepravidelného a hektického tgwbu Zivota. Pravinformovanost je tim faktorem,
ktery vedeclovéka Zadoucim sgrem a navic slouZzi kéinné prevenci. Rode by neli
od dtstvi vést své &i k zdsadam zdravého Zivotniho stylu a t@devSim svym
osobnim pikladem. Pracovniinnosti v n@nich hodinach by sty byt eliminovany jen

na ty nezbyt& nutné (zdravotnici, policisté atd.).

Pokud bakalé&ka prace zaujme a oslovi k tomu, &hyvek premyslel nad touto
problematikou a eventualrzatal praktikovat ve svem Zivéinekterou z uvedenych rad,
i to bude zarrem této prace. Jeikkzité uv¥domit si hodnotu svého zdravi v kazdém

véku a i svému zdraviénovat swij drahocennyas.
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Dotaznik Zivotnich rytma a spankového rezimu

16 — 30 let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

1 Prosime Vas o vypémi dotazniku, tykajiciho se VaSeho denniho a spétimrezimu v
poslednim nasici.

1 Prosim odpodzte na otazky pogadt, negeskakujte otazky.

1 Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. @dpi budou pouzity pouze kideckym
Gcelim vyzkumu. Nemusite uvatlVase jméno.

1 Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosirmnéed

VSeobecné informace
1. Pohlaviomuzskéozenské

2. Datum narozeni: , &k:
3. Typ Skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

Muzete popsat Vas rozvrh aktivigtem dne (nap dopoledne Skola, odpoledne Skola,
trénink, angktina)

Dopoledne Odpoledne

Pondli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

0) Domnivate se, Ze jste introvertni nebo extrawarsobnost?
(1) Silre extrovertni (2) SpiSe extrovert (3) SpiSe introy&y Silre introvertni

1) Kdyby vaSe Skola #mila dobu vydovani a vy byste mohl rozhodnout v jaké &ob
vyucovani bude probihat, ktery z naslédivedenyclktadi byste si vybral? (f@dstavte si, Ze
musite stravit ve Skole 6 v§ovacich hodin — jakyasovy usek dne byste zvolil?)

(1) Velmi casny (zaatek vywovani gred 8h), (2) 8 -14, (3) 9-15, (4) 10-16, (5) 11-6),12-
18, (7) 13-19, (8) Poz§l nez od 13h (z&tek vywovani po 13h)

2) Jak dlouho vam trva cesta do Skoly?

ReZim spanku ve vSednich dnech
3) V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnectipke Skolni dochazky?

PRMEME V..o (nag. ve 23.30)



4) Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dneatb¥ $kolni dochazky?
(1) Za0 -5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 rfd) Za 31 — 45 min (5) Za 46 — 60 min
(6) Za vice nez 1 hod

5) Jak¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2)Casto (3) Obas (4) Zidka (5) Nikdy

6) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnecblqmuzite?
VESINOU V... (nap v 6.30)
7) Jak dlouho #stavate v posteli po probuzeni?

(1) 0-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4)-3#5 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1
hod

8) Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnmefcla)?
(1) Vzdy (2)Casto (3) Obas (4) Zidka kdy (5) Nikdy

9) Jakcasto spite ghem dne ve vSednich Skolnich dnech?
(1) Nikdy (2) Olzas (3) Kazdy den

10) Pokud ve dne spite, jaké datavate pednost?
VESINOU: .. e nap. 13.30

Jak dlouho spite?
(1) Mén¢ nez 15 min (2) 16 — 30 min (3) 31 — 60 (4) Vicé hehod

ReZim spanku o vikendu
11) V kolik hodin chodite spéat o vikendu?
VESINOUV ..o (nap. ve 23.30)

12) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1) 0—5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4)-345 min
(5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Jakéasto mivéate o vikendu potiZze s usindnim?
(1) Vzdy (2)Casto (3) Obas (4) Zidka kdy (5) Nikdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?
VESINOU V ..o (nap v 6.30)

15) Jak dlouhoistavéate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4) 3845-min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2)Casto (3) Obas (4) Zidka kdy (5) Nikdy



Diurnalni rytmy

17) Jak se gni — posouva vaSe doba, kdy jdete spat?

A. Mam tendenci chodit spatide
.......... (1)¢asto (2) obas (3) tidka kdy (4) nikdy

B. M&m tendenci chodit spat pagid
......... (1) casto (2) obas (3) zidka kdy (4) nikdy

18) Jak se ®ni — posouva vasSe doba, kdy vstavate?

A. Mam tendenci vstavatile
.......... (1)c¢asto (2) obas (3) tidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci vstavat pogd
......... (1) casto (2) obas (3) zidka kdy (4) nikdy

19) Podle vaseho nazoru je spanélegity nebo ne?
(1) Nepilis dulezity (2) SpiSe dlezity (3) Dulezity (4) Velmi dilezity

20) Kolik hodin nejradji spite?
VESINOU....ocevviiiiea e, Hodin

21) Domnivate se, Ze pet hodin vaSeho spanku za tyden, je dostg
(1) Nedostatéeny (2) Docela dostatay (3) Dostateny (4) Vice nez dostatey (5) Resilis
hodin spanku

22) Jakéasto pouzivate prasky na spani nebo jiné fdky (nap. caje) na spani, vifpad
potizi s usinanim?
(1) Nikdy (2) Zidkakdy (3) Obas (4)Casto (5) Vzdy

23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hiuboky (2) SpiSe hluboky (3) SpiSe lehky (€nhky

24) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4filrat (5) Vice nezitkrat

25) Jaky je hlavni/od, Ze se probouzite?

V noci

(1) Zlé sny (2) Hluk (3) Teplota vV mistnosti (vysaolnlzka) (4) Hlad (5) Nuceni na zachod
(6) Jina picina... . e e . :

piredéasné rdno
(1) Zlé sny (2) Hluk (3) Teplota vV mistnosti (vysaolnlzka) (4) Hlad (5) Nuceni na zachod
(6) Jina picina... . -

26) Spite sdm/ sama v mistnosti?

(2) Ano (2) Ne



Pokud jste odpasdél ne, kolik lidi spi spoléné s vami v mistnosti?

27) Jakéasto hovéite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi gasto (2)Casto (3) Obas (4) Zidka (5) Nikdy

Typologie cirkadianniho rytmu
28) Pokud byste se mohl svob@&dnzhodnout, v kolik hodin byste nejigidvstaval/a?

(NAE. V B.30) V oot e e e

29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnechuaiku nebo s jinym Z&Zenim?

(1) Snadno (2) ¥tSinou snadno (3) ObtiZr{4) Velmi obtizg (5) Nemohu sedbec bez
budiku nebo jiného #&eni probudit

30) Jakeile se citite prvni@hodinu po probuzeni?
(1) Vibec nesile (2) Spiseile (3) Cile a prijemns (4) Velmiile

31) V jaké denni dabse citite n&jlejSi, nejvice schopny podavat vykon za celychhadin?
(NAE. V 10.00) ..o et e e
32) Kdy se citite nejvice unaveny a atiyyza celych 24 hodin?

(NAF. V& 21.00) V oot e e e e e e e

33) Kdyz byste muselétht zkousku, ktera trva 2 hodiny, jakou jednu zniZedenych denni
ch dob byste zvolil/a, abyste obdrzel/a nejlepainzku?

(1)8-10(2)11-13(3)15-17 (4)19-21
34) V kolik hodin veer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Nap. ve 22 hod.

35) Je znamo, Ze lidé sélidnha tzv. ranni nebo ¥erni typy? K jakému typu piédte podle
svého nazoru Vy?

(1) Vyrazre ranni typ (2) SpiSe ranni typ nezemi typ (3) SpiSe werni typ nez ranni typ
(4) Vyrazre vecerni typ

M-E skore

36) Kdy byste nejrafji vstaval v fipac 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svoboda rozhodnout?

(2) 7.30-8.29 (1) 8.30 a pagid3) 6.30 — 7.29 (4)fed 6.30

37) Kdy byste nejraiji Sel spat v pipadt 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svoboda rozhodnout?

(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 — 22.59 (1) 22 pOzdji



38) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se doratdyze byste usinal?

(4) snadno — usnul bych prakticky ihned (3) spfaao — jen kratce bych byl #d2) spiSe s
obtizemi — bdl bych ukité delSi dobu
(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhdobu usnout

39) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se dexiei Ze byste vstaval?

(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problénsf83e snadno -bylo by to trochu
negijemné, ale zadny velky problém

(2) spise s obtizemi - nebylo by tijemné (1) byl by to pro mne velky problém a hédn
negijemné

40) Kdy obvykle citite prvni znamky Unavy a f&ditu spanku

(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 — 22.59 (1) 23.pozdji

41) Jak dlouhou dobu rano po probuzentgimijete, abyste obnovil své schopnosti?
(4)1-10min (3) 11 — 20 min (2) 21 — 40 minyige nez 41 min

42) Prosim oznige v daném rozfii moznosti, zda jste podle vaSeho &nirranni nebo
vecerni typ.

(4) Vyrazre ranni typ (ranaily a veder unaveny) (3) Mam tendenci byt vigly rdno a
dopoledne (2) Mam tendenci byt vigéy odpoledne a weer
(1) Vyrazre vecerni typ (rdno unaveny a & cily)

Stravovaci navyky
43) Jakcasto jite pravidekve stejnou dobu?

Snidar -

(1) Kazdy den (2) ¥tSinou (3) Obas (4) Nepravidek(5) Nesnidam
Svaina dopoledne -

(1) Kazdy den (2) ¥tSinou (3) OBas (4) Nepravidek(5) Nesvdim dop.
Ohed -

(1) Kazdy den (2) ¥tSinou (3) OBas (4) Nepravidek(5) Neokkdvam
Svaina odpoledni -

(1) Kazdy den (2) ¥tSinou (3) OBas (4) Nepravidek(5) Nesvdim odp.
Vecere -

(1) Kazdy den (2) ¥tSinou (3) Obas (4) Nepravidek(5) Neveerim



44) Prosim odpaizte, pokud jste vigdchazejici otazae43 odpovidal v rozfii 1. — 3.

Oobéd - oo

Svaina odpoledni - ...,
VECEI - .ot

Noeni jidlo - ....ovveeiiiii

45) Prosim odpaizte, pokud jste viedchazejici otazae43 odpovidal v rozii 1. — 4 -
snidas.

Oznate, které z nize uvedenych potravingnidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiSte {nhpnén)
(1) Ryze

(2) Chléb a p&vo

(3) Testoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,

(9) Séjové mleko

(10) Maso (¢etrg uzenin)

(12) RYDY e
(12) SUSENE IYDY...iiiieec e

(13) Mléko

(14) MIé&né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , Zlutd, oranZov#ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové avy 100%

(19) OVOCE ... e
(20) Ovocné vy 100%

(21) Michané &vy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj cerny

(23-1)Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzus limonady

(26) DOphKy Stravy.........cooiii i,



46) Prosim odpaizte, pokud jste viedchazejici otazae43 odpovidal v rozi 1. — 4 -
snidar. Jakcasto jite tzv. vyvazenou snidani sestavajici zhwdaat (ryze, chléb,
brambory, &stoviny, p&ivo), bilkoviny (maso, vejce, séjové a rah& vyrobky) a vitaminy,
mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydn(3) 2x — 3x tyds (4) 0 — 1x tyds

47) Prosim odpaizte, pokud jste vigdchazejici otazae43 odpovidal v rozfii 1. — 4 —
obéd.

Oznate, které z nize uvedenych potravinqbede jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiSte {nhpnén)

(1) Ryze

(2) Chléb a p&vo

(3) Testoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,

(9) Séjové mleko

(10) Maso (¢etrg uzenin)

(11) RYDY et
(12) SUSENE ITYDY oot
(13) MIéko

(14) MIé&né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , Zlutd, oranZov#ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové avy 100%

(19) OVOCE ..o et e e
(20) Ovocné vy 100%

(21) Michané vy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj cerny

(23—1V)Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) DalSi druhy dZus limonady

(26) DophKy Stravy.......ccooii i,

48) Prosim odpaizte, pokud jste viedchazejici otazae43 odpovidal v rozi 1. — 4 -
obéd. Jakcasto jite tzv. vyvazeny ¢H, sestavajici z uhlohydiafryze, chléb, brambory,
téstoviny, p€ivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a & vyrobky) a vitaminy, mineralni
latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydn(3) 2x — 3x tyds (4) 0 — 1x tyds



49) Prosim odpaizte, pokud jste vigdchazejici otazae43 odpovidal v rozfii 1. — 4 —
vecere.

Oznate, které z nize uvedenych potraviin\eceri jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiSte {nhpnén)

(1) Ryze

(2) Chléb a p&vo

(3) Testoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Séjové mleko

(10) Maso (¢etrg uzenin)

(11) RYDY et
(12) SUSENE IYDY ..o e e
(13) Mléko

(14) MIé&né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , Zlutd, oranZov#ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové avy 100%

(19) OVOCE ...t et
(20) Ovocné vy 100%

(21) Michané &vy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj cerny

(23-1)Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzus limonady

(26) DophKy Stravy........ccoovii i

50) Prosim odpaszte, pokud jste vigdchazejici otdzae43 odpovidal v rozfii 1. — 4 -
vecere. Jakcasto jite tzv. vyvazenou vei, sestavajici z uhlohydra(ryze, chléb, brambory,
téstoviny, p€ivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a & vyrobky) a vitaminy, mineralni
latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydn(3) 2x — 3x tyds (4) 0 — 1x tyds

51) Kolikrat tydre jite sladkosti a cukrovinky? Naponbonygokoladu, zmrzlinu?
(1) 5x — 6x tydrt (2) 3x — 4x tyds (3) 1x — 2x tydss (4) Vyjimecné nebo nikdy
52) Jakéasto pijete sladké napoje obsahujici cukii2r(é dZzusy, limonéady, cola — napoje,

napoje pro sportovce, ndée sladké napoje apod.)
(1) 5x — 6x tydss (2) 3x — 4x tyds (3) 1x — 2x tyds (4) Vyjimetné nebo nikdy



53) Pozorujete u sebeékieré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne

(2) Nezvykam dostate¢ potravu

(3) Drzim potravu dlouho v Ustech, nemohu ji polkiho
(4) Srkédm

(5) HItdm

(6) Jim @iliS pomalu

(7) Bryndam, drobimipjidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobrata pouzivam pibor

Environmentalni faktory

54) Na jakou s¥tovou stranu sifuji okna mistnosti, ve které spite?
(1) Na sever (2) Na vychod (3) Na jih (4) Na zapad

55) Jaké druhy zaclofi zawsi mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony &agtyZadné zasténi

(2) BeZzné phisvitné bilé zaclony

(3) Zawsy ze svtlé latky

(4) Tmavé za¥sy nebo okenice, které nepropousti Zadrésv

(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie vSech tylp

56) Jak sviti slunce do mistnosti, ve které spite?
(1) Velmi primo a oste (Zadné zasténi okolnimi budovami, kopci, stromy apod.)

(2) Relativre dost (v okoli jsou budowsi jiné objekty, ale tyto branitfstupu slunce jen velmi
malo)

(3) Relativre malo (v okoli jsou budowyi jiné objekty, které brani z velk&sti gistupu
slunce)

(4) Slunce do mistnosti nesvitihec nebo extréngrkratkou dobu.

57) Jaké ositleni pouzivate weer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznéte vSechny typy, které pouZzivate z nize uvedenych:
(1) Z&ivky na strog nebo na shach

(2) Elektrické os¥tleni s BZnymi zarovkami umighymi na strop nebo na $n¢ mistnosti
(3) Z&ivky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvtleni s EZnymi Zarovkami na stole nebo zabudované v ndbytku

(5) Elektrické lampiky

(6) Svicky

(7) Obrazovka ptitace nebo televize

(8) Zadné ositleni, giipadré swtlo z ulice



58 a) Jakasto trpite depresemi z gasi v dobB, kdy vstavate
(1) Casto (2) Obas (3) Zidka (4) Velmi ¥idka nebo nikdy

58 b) Odpovzte v souladu sipdeSlou odpasdi 58a, jaké peasi Vas ovliviuje, Ze trpite
depresemi v ranni déliak, Ze neméate chiumic clat.
(1) Rkné pa@asi (2) Zamréena obloha (3) Destivé pasi (4) Suzeni

59 a) Jakiasto mate dobrou naladu a €mdco ctlat diky rannimu peasi?
(1) Casto (2) Obas (3) Zidka (4) Velmi zidka nebo nikdy

59 b) Odpovzte v souladu sipdeSlou odpasdi 58a, jaké peasi Vas ovliviuje natolik, ze
mate dobrou naladu a ahoéco clat diky rannimu peasi?
(1) Rkné paasi (2) Zamréené obloha (3) Destivé pasi (4) Suzeni

60) Jakéasto nav&vujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(1)Kazdy den (2) 4x — 5x ty@dn3) 2x — 3x tyds (4) 0 — 1x tyds

61) V jaké denni dabnavsevujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(1) dopoledne (2) odpoledne (3) v potee(4) po zapadu slunce

62) Odpo¥zte, pouze pokud jste wgrchazejici otazce 61 zaSkrtl odpdiv(4)
V jaké dol& po zapadu slunce navgtjete obchody s 24 hodinovym provozem?
(Nap. ve 22.00) ¥tSINOU V ..ooviiiniii i hod.

63) Jak dlouhou dobu travitétginou v obchod s 24 hodinovym provozem?
(1) 1 -15min (2) 16 — 30 min (3) 31— 60 min Ve nez 1 hod

64) Mate swuj osobni peoitac? Jestlize ano, jakasto ho pouzivate?
(1) Ano

(UKazdy den] 4x — 5x tydr [1 2x — 3x tydi [1 0 — 1x tyd’ )

(2) Ne

65) Odpovidejte pouze, pokud jste odgdili anov predeslé otazce.

Kdy pouzivate péitac ve vSedni den? tkete zaSkrtnout vice niZze uvedenych odpav
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 154)Q15.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6)
21.00 — 24.00 (7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

66) Jak dlouho pouzivate fitec bez geruseni ve vSednim dnu?
(1) 1 - 15 min (2) 16 — 30 min (3) 31 — 60 min e nez 1 hod

67) Mate swuj osobni mobilni telefon? Jestlize ano, {@sto ho pouzivate?
(1) Ano

(1 Kazdy den’] 4x — 5x tydr [1 2x — 3x tyd® [1 0 — 1x tydi )

(2) Ne



68) Odpovidejte pouze, pokud jste odgddi “ ano, v piedesSlé otazce.
Kdy pouzivate mobilni telefon ve vSedni den?

Muzete zaSkrtnout vice nize uvedenych odpav
(1) 6.00 — 9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 1§9AL5.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6)
21.00 — 24.00 (7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

69) Jak dlouho pouzivate mobilni telefon bézrpSeni ve vSednim dnu?
(1)1 - 15 min (2) 16 — 30 min (3) 31 — 60 min (&evnez 1 hod

70) Sledujete nini program televize po 23.00 hod? Jestlize anoigato?
(1) Ano

(1 Kazdy den’] 4x — 5x tydr [ 2x — 3x tydw [1 0 — 1x tydi )

(2) Ne

71) Jestlize sledujete &ioi program televize po 23.00 hod., v jaké &lobvykle ve vSednim
dnu?(Nap. 23.30 — 02.00)
(D) oo

(2) Nemam pesnycas sledovani, sleduji TV viznéméase po 23.00

72) Jestlize sledujete &ioi program televize po 23.00 hod., v jaké &obvykle
o vikendu? (Naip 23.30 — 02.00)
() oo

(2) Nemam pesnycas sledovani, sleduji TV viznémcase po 23.00

73) Jestlize sledujete &ioi program televize po 23.00 hod., jaké pouZivatgtteni?
Prosim oznée vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:

(1) Z&ivky na strog nebo na shach”

(2) Elektrické osvtleni s BZnymi Zarovkami umighymi na strop nebo na $hé mistnosti
(3) Z&ivky na stole nebo zabudované do nabytku

(4) Elektrické osvtleni s EZnymi Zarovkami na stole nebo zabudované do nabytku
(5) Elektrické lampiky

(6) Svicky

(7) Obrazovka pgtace

(8) Zadné ositleni, giipadré swtlo z ulice

74) Jakeasto mivate depresivni naladuszbem zivot?
(1) Casto (2) Obas (3) Zidka (4) Mibec ne

75) Jakcasto byvate podrazdy a nastvany z pouhé maosti v kEzném zivot?
(1) Casto (2) Obas (3) Zidka (4) Mibec ne

76) Jakiasto byvate podraZdy a naStvanyinnosti druhéhdlovéka nebo subjektu véaném
Zivote?
(1) Casto (2) Obas (3) Zidka (4) Mibec ne

77) Jakasto ztracite kontrolu, nebge ocitate extréméremané vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obas (3) Zidka (4) Mibec ne



78) Kde travit&éas dopoledne (mimo dobu Wavacich hodin) ve vSednich dnechiippack
peékného pdasi?”
(1) wetSinou uvnit (2) spiSe uvnit(3) spiSe venku nez uvhi) wtSinou venku

Pokud travit&as uvnit, jaké os¥tleni uzivate?

(1) Pouze denni stlo

(2) Pouze denni stlo a s\tlo z&ivky

(3) Pouze denni gtlo a swtlo normalnich Zarovek
(4) Pouze sitlo zaivek

(5) Pouze sitlo norméalnich zarovek

79) Kde traviteéas odpoledne do zapadu slunce (mimo dobdawacich hodin) ve vSednich
dnech v pipad peékného pdasi?
(1) vétSinou uvnit (2) spiSe uvnit(3) spiSe venku nez uvhid) wtSinou venku

Pokud travite&as uvnit, jaké os¥tleni uzivate?

(1) Pouze denni stlo

(2) Pouze denni stlo a s¥tlo z&ivky

(3) Pouze denni gtlo a sw¥tlo normalnich Zarovek
(4) Pouze sitlo zaivek

(5) Pouze sktlo normalnich zarovek

80) Kde travite&tas dopoledne o vikendu vipact pékného pgasi?
(1) vétSinou uvnit (2) spiSe uvnit(3) spiSe venku nez uvhid) wtSinou venku

Pokud travite&as uvnit, jaké os¥tleni uzivate?

(1) Pouze denni stlo

(2) Pouze denni stlo a s¥tlo z&ivky

(3) Pouze denni gtlo a s¥tlo normalnich Zarovek
(4) Pouze sitlo zaivek

(5) Pouze sitlo normalnich zarovek

81) Kde travite&éas odpoledne do zapadu slunce o vikendtipagt pckného pdasi?
(1) vétSinou uvnit (2) spiSe uvnit(3) spiSe venku nez uvhid) wtSinou venku

Pokud travite&as uvnit, jaké os¥tleni uzivate?

(1) Pouze denni stlo

(2) Pouze denni stlo a s¥tlo z&ivky

(3) Pouze denni gtlo a s¥tlo normalnich Zarovek
(4) Pouze sitlo zaivek

(5) Pouze sktlo normalnich zarovek

82) Mate pistup k pgitacovym hram, playstatiaim apod? Jestlize ano, jasto v tydnu je
hrajete.

(1) Ano

(0 Kazdy den’] 4x — 5x tydi [ 2x — 3x tydrd

10— 1x tydw)

(2) Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouzéipagk, jestlize jste na tuto otdzku 82
odpowdéli ,ano")



83) K jakému typu pé&itacovych her méteifstup?

(1) Paitacové hry s monitorem (TV, @itac)

(2) Mobilni hry s malym displejem getné her mobilnich telefain
(3) K ob¥ma typim mam pistup

84) Kdy hrajete pé&itacove hry ve vSedni den?iMete oznéit vice odpo¥di.
(1) 6.00 — 9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 1§HAL5.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00
(6) 21.00 — 24.00 (7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

85) Kolik ¢asu stravite jednorazéwpii pocitacovych hrach ve vSedni den?
(2) 0— 30 min (2) 30 min —1 hod (3) 1 hod — 108l14) 1.5 hod — 2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod
(6) 2.5 hod — 3 hod (7) Vice nez 3 hod

86) Kdy hrajete péitacove hry o vikendu? KEete oznét vice odpo¥di.
(1) 6.00 — 9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 1§4AL5.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6)
21.00 — 24.00 (7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

87) Kolik ¢asu stravite jednorazéwii pocitacovych hrach o vikendu?
(2) 0— 30 min (2) 30 min —1 hod (3) 1 hod — 108l14) 1.5 hod — 2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod
(6) 2.5 hod — 3 hod (7) Vice nez 3 hod

88) Zijete sam nebo skym?

(1) sam

(2) s rEkym

Odpowzte prosim na otazku, pokud jste odgatish ,,ano” na otazku 88).

89) Kolik generaci tvi ¢lenové rodiny zijici s Vami v jedné domacnostidirg Vas?)
(1) jedna generace ( s bratry, sestrami nehtefd)

(2) dv generace

(3) ti generace

(4) ¢tyii generace a vice

90) Kouite? Pokud ano, kolik cigaret vykiote za den?
(1) Ano [ <5, [16-10,111-20,(121-30, ] 31-40,[1 >40],
(2) Ne

Pohybové aktivity

91) Provadite &akou pohybovou aktivitu (sport, joga, stireg, chize, fyzicka prace a dalsi)?
Pokud ano, jakasto se ji #nujete v tydnu?

(1) ano (1 kazdy den/I¢tyti nebo @t dni v tydnu,1dva neboii dny, [10-1 den)

(2) ne

92) Kdy se ¥nujete pohybovym aktivitam ve vSednich dnech?
(1) 6:00- 9:00, (2) 9:00-12:00 (3) 12:00-15:00 18)00-18:00 (5) 18:00-21:00
(6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00

93) Jak dlouho seénujete pohybové aktivitve vSednich dnech?
(2) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) ¥inez 60 min



94) Kdy se o vikendu&nujete pohybové aktivif

(1) 6:00~9:00, (2) 9:00~12:00, (3) 12:00~15:00,18)00~18:00,(5) 18:00~21:00,

(6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00,N@provadim zadnou pohybovou aktivitu
o vikendu

95) Jak dlouho seénujete pohybové aktivito vikendu?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) hedliny, (5) vice nez 2 hodiny,
(6) Neprovadim Zzadnou pohybovou aktivitu o vikendu

Nasledujici otazky pa¥i pouze Zenam:

96) Jak pravidelny je Vas mensténacyklus? (Fichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)

(1) Velice pravideln, (2) pravidel®, (3) relativieé pravidelr, (4) relativié nepravidels, (5)
nepravidel®, (6) Uplré nepravideld (pokazdé se &émi)

97) Jaké jsou VaSe mensténabolesti?
(1) velmi bolestivé, (2) bolestive, (3) relativholestivé, (4) relativinebolestive,
(5) nebolestivé, (6) té#h nebolestivé nebo zadné bolesti

98) Citite rjaké symptomy fed menstruaci?éakeé psychickei télesné zminy, nag. bolest,
unavenost, pocit hoteatosti, podrazshost, Uzkost a dalsi)

Pokud ,,ano”, jakasto se Vam to stava?

1) ano (I vzdy, [ ¢asto,[] n¢kdy, [ prilezitostrE, [ vzacr)

Odpowzte prosim na tuto otazku, pouze pokud jste oé&ghbv,,ano” na otazku. 98)

99) Mate bolesti ve dnech bezpitestre pred menstruaci?
(1) mam velké bolestivé, (2) mam bolesti, (8kay mivam bolesti, (4)izdka mivam bolesti,
(5) Zadné bolesti nemivam



