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ABSTRAKT

Bakalarska prace je zaméfena na téma: ,,modré svétlo®. Tyka se zdrojii modrého svétla
a ucinkul tohoto typu elektromagnetického zafeni na organismus ¢lovéka. Nejvetsi pozornost
desynchronizace cirkadianniho rytmu. V prvni casti bakalarské prace je definovan pojem
modré svétlo. Jsou zde uvedeny i informace o umélych zdrojich modrého svétla, které se
bézné vyskytuji v domacnim prostiedim a v primyslu. V dalsi kapitole je uvedena definice
spanku, nejcastéjsi poruchy spanku a metody diagnostiky poruch spanku. Nasledujici ¢ast je

vénovana cirkadiannimu rytmu a vlivu elektronickych zafizeni na spanek.

Druh4 ¢ast je vénovana experimentalnimu vyzkumu, ktery se zabyva vlivem elektronickych
zafizeni na spanek participanti. Hlavnim cilem je zjistit, zda pouzivani elektroniky ve
vecernich hodinach ovliviiuje spanek a cirkadianni rytmus ¢lovéka. Vyzkumu se ucastnilo
Sest vysokoskolskych studentd ve véku 20-25 let. Tito participanti byli rozdéleni na dvé
skupiny. Tfi z nich byli edukovani o pfisném dodrZzovani spankové hygieny, také jim byly
poskytnuty bryle na blokaci modrého svétla. Druha skupina méla vlastni rezim, kde se bézné
vystavovali modrému svétlu pred spankem a nedodrzovali zZadnou spankovou hygienu.
Tento vyzkum trval celkem deset dni. Poté byl s kazdym participantem veden piedem

pfipraveny rozhovor.

Klicova slova: modré svétlo, spektralni slozky, cirkadianni rytmus, spanek



ABSTRACT

The topic of the bachelor thesis is blue light. It is related to sources of blue light and its
effects on human organism. The highest attention is paid to health problems affected by blue
light. The most significant danger is obvious in issues with cirkadian code. A definition of
blue light term is conveyed in the first part of the thesis together with information about
artificial resources which often occur in home environment. The next chapter provides
a definition of sleep, the most common sleep disorders, and methods for diagnosing sleep
disorders. The following section is devoted to the circadian rhythm and the influence of
electronic devices on sleep.

The practical part is focused on qualitative investigation, in which | deal with the effect of
technologies on sleep of participants. My main goal is to find out whether the use of
electronics in the evening affects sleep and the circadian rhythm of a person. My research
involved six university students aged 20—-25. These probands were divided into two groups.
Three of them were educated about strict adherence to sleep hygiene, and they were also
provided with glasses to block blue light. The second group had its own regimen, where they
were normally exposed to blue light before sleep and did not observe any sleep hygiene.
This research lasted a total of ten days. Then | had an interview with each proband, which

was prepared in advance.

Keywords: blue light, spectral colours, circadian rhythm, sleep
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UvVOD

V dobéch, kdy jesté neexistovaly moderni technologie nebo se pouzivaly pouze minimalné,
byli lidé zvykli na pfirozené svétlo. Pfedevsim jejich aktivita v pribéhu dne a ro¢niho obdobi
byla zavisla na intenzité slunec¢niho zafeni. V no¢nich hodinach lidé pouzivali jako jediné
svételné zdroje otevieny oheni, nebo jim poslouzila zatfe mésice, ktery odrazi slunecni svit.
Postupné se zacalo piechazet na olejové a plynové lampy, které se pouzivaly V prvnich
tovarnach. Nasledoval vynalez zarovky T. A. Edisonem v roce 1879, ktery mél nejvétsi
dopad na spolecnost. Diky tomuto pokroku nastala druha priimyslova revoluce, kdy lidé byli
nuceni pracovat i v no¢nich hodinach. Lidé si zac¢inali zvykat byt vzhiru dlouho do noci
a tim porusovat pfirozené biologické hodiny organismu. Tyto biologické hodiny maji za ukol
fidit funkce jednotlivych organd, a jestlize je pfeto¢ime, mohou nastat zdravotni problémy.
Svételné zareni ma vliv na délku a kvalitu spanku, vykonnost pracovnikii a na vyskyt

nékterych vaznych onemocnéni (Panda, 2020).

Nas cirkadidnni rytmus reaguje na svétlo odlisn€. Udava se, Ze nejvetsi vliv ma zareni
0 vlnové délce 430-500 nm, coz odpovida svétlu modré barvy. Modré svétlo patii mezi
vysokoenergetické a pii pfimém plsobeni mize poskodit i zrak. Nebezpeci a celkovému

pusobeni modrého svétla na lidsky organismus je vénovana tato prace.

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z divodu z&jmu o spanek a jeho poruchy. Myslim si,
Ze toto téma je nyni velmi aktudlni a dostava se do poptedi. JelikoZ jsme s témito zafizenimi
v kontaktu kazdy den, je dulezité ziskat informace o tom, jaky vliv maji na nas$ spanek a na

nasSe celkové zdravi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 MODRE SVETLO

Nachézime se v dobé plné informacnich a komunikacnich technologii. Diky t¢émto zdrojim
vysilajici umélé modré zafeni zapominame na dulezitost spanku a spankovou hygienu.
Clovék by se mél naugit vyuZivat tyto technologie ku svému prospéchu, a ne se stat jejich
otrokem (Krej¢i, 2019). Tyto technologie maji nezadouci vliv na rust faktort, které mohou
snizit vitalni funkci spanku a jeho kvalitu. Také se miize objevit zhorSend funkce paméti,
snizena koncentrace a poruchy kritického mysleni a u¢eni. Cim vice pouzivame elektronické
prostiedky, tim vétsi to ma dopad na nas organismus. Tato elektronicka zatizeni vyzatuji
svétlo v modré spektralni slozce, ktera ma piimy vliv na sekreci hormonu melatoninu, jejimz

ukolem je fidit cirkadianni rytmus ¢lovéka (Walker, 2018).

Vlnovy interval, ktery je v rozmezi 390 nm a 790 nm, vyznacuje ¢ast elektromagnetického
spektra, kterému se fika barevné spektrum. Pouze toto zareni je nas zrak schopen zpracovat.
Kazda vinova délka vyvola u jedince rizny vjem, ktery nazyvame jako barva svétla.
Nejkratsi délky jsou vnimény jako fialové svétlo, naopak nejdelsi vinovou délkou je svétlo

cervené (Maly, 2020).

1.1 Definice modrého svétla

Modré svétlo je soucasti slunecniho zafeni, které v sobé obsahuje Cervené, oranzové, zluté,
zelené a modré paprsky svétla. Je to ¢ast viditelného spektra s vinovou délkou mezi 420 nm
az 500 nm. VlInova délka modré ¢asti spektra odpovida frekvenci 606668 THz. Svételné
paprsky, které maji dlouhé vinové délky, obsahuji méné energie, a ty s kratkymi vlnovymi
délkami maji vice energie (Smotek et al., 2016; Maly 2020).

Elektromagnetické paprsky tésné za Cervenym koncem viditelného svételného spektra se

nazyvaji infracervené, jsou neviditelné a maji vlastnost ohfivani (Benes a kol., 2015).

Na druhém konci spektra viditelného svétla jsou modré paprsky s nejkratsi vinovou délkou,
které obsahuji vysokou energii. Mohou byt nazyvany také jako modro-fialové nebo fialové
svétlo. Tyto elektromagnetické paprsky se nazyvaji také jako ultrafialové (UV) zéfeni

(Benes a kol., 2015).

U svétla se Casto setkdvame s jednotkami lux (Ix). Ty vyjadiuji miru svételného toku
dopadajiciho na jednotku plochy. Tato veli¢ina se proto nazyva intenzita svételné¢ho toku.

Jeden lux odpovida svételnému toku o velikosti 1 lumen (Im), ktery dopadé na plochu 1 m?.
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Velikost jednoho lumenu je odvozovana z kandely, coz je jednotka svitivosti. Napiiklad

naméfena hodnota osvétleni v kancelafi je 320-500 Ix (Benes, 2015).

Barva svétla se popisuje pomoci stupiitt Kelvina, to znamena, ze kazdé téleso ma pti zahiati

na urcitou teplotu danou barvu (Benes, 2015).

% 1 ;‘ ) } i 1 1 >
[nm] 350 400 450 500 550 600 650 700 750 A

Obrazek 1 Barevné spektrum (Eugene Hecht, 2002)
1.2 Vyznam svétla pro lidsky organismus

Kvalitni svételné podminky jsou dlouhodobé povazovany za vyznamny faktor majici vliv na
lidsky zivot v mnoha aspektech, a to ptfedev§im v ekonomickém, energetickém,
environmentalnim a designovém (Ferlazzo et al., 2014). Podileji se na zvySovani pracovniho
vykonu, bezpecnosti, zdravi a subjektivni pohodé. Nevhodny svételny signal mize vést
k desynchronizaci cirkadiannich rytmt, ke zdravotnim potizim, narusenému spanku nebo
zhoreni kognitivnich funkci (Stevens a Zhu, 2015). Uginek svétla na cirkadianni systém
a vykonnost zavisi na jeho fyzikéalnich vlastnostech, na pfesném nacasovani i na délce

svételné stimulace (Vandewalle et al., 2009).

V moderni spolecnosti je populace ¢asto vystavovana modrému zafeni i ve vecernich
hodinach v zaméstnani, pfi rekreaci nebo spolecenskych aktivitdch. Studie ukazuji, Ze silné
osvétleni v interiérech vyrazné méni dobu, trvani a mnozstvi tvorby hormonu melatoninu.
Chronické vystavovani veCernimu umélému osvétleni miize mit vliv na metabolickou funkci

prostfednictvim zmény sekrece melatoninu (Spiegel et al., 2009).

Je ale dokazano, ze ne vS§echno modré svétlo je Spatné, a dokonce miize mit i pfiznivé ucinky
na naSe zdravi. Vyzkum ukdzal, ze vysokoenergetické viditelné svétlo zvysuje bdé€lost,
pomahé paméti 1 kognitivnim funkcim a zvySuje naladu. Ve skutecnosti se jedna o metodu,
ktera se nazyva svételna terapie. Tato metoda se pouziva k 1€¢b¢ sezonni afektivni poruchy —
typu deprese, kterd souvisi se zménami v ro¢nich obdobich, pfi¢emz symptomy obvykle

za¢inaji na podzim a pokracuji v zim¢ (Jant a kol., 2010).
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1.3 Zdroje modrého svétla

Zdroji modrého svétla jsou vSechna elektronicka zafizeni, jejichz funkce zavisi na
elektrickém proudu nebo na elektromagnetickém poli. Mezi nejcastéjsi zdroje modrého
svétla patfi osvétleni v interiéru, displej telefonu, monitor a svétlo z vefejného osvétleni.
Intenzita osvétleni z kancelaiského monitoru ve vzdalenosti 70 cm od oci je ptiblizné
20-30 Ix. Velikost osvétleni obrazovky smartphonu ve vzdalenosti 30 cm od oci se pohybuje

v rozmezi 50-70 IX (Giménez et al., 2014).

Ume¢lé svételné zdroje jsou rozdéleny na tii zdkladni typy — luminiscencni, vybojové
a teplotni. Mezi luminiscen¢ni zdroje patii naptiklad svételna dioda nebo laserova dioda.
Prvnim luminiscenénim zdrojem byla svételna dioda LED (Light-Emitting Diode), ktera
byla zhotovena v roce 1962 Nickem Holonyakem (Habel, 1995). Nejv¢étsi rozmach nastal
v devadesatych letech minulého stoleti po prvnim zkonstruovani LED vyzatujici modrou
barvu. Za tento vynalez si Shuji Nakamaura, [samu Akasami a Hiroski Amano odnesli v roce
2014 Nobelovu cenu. Postupnym vyvojem bylo dosazeno plného barevného spektra,
zvySovala se uc¢innost, spolehlivost, prodluzovala se zivotnost a zvySovaly se svételné

parametry. Tento obrovsky pokrok ptetrvava az do soucasnosti (Walker, 2018).

Nejcastéji uzivanym vybojovym zdrojem je zafivka. Jedna se o nizkotlakovou rtutovou
vybojku vyuzivajici se pfedev§im ve vnitinich prostorech v primyslu, v domécnostech

a v administrativnich budovach (Habel, 1995).

Svétlo u teplotnich svételnych zdrojti je zptisobeno tepelnym zafenim zahtatého télesa. Cim
je teplota télesa vyssi, tim téleso vydava kratsi vinoveé délky o vyssi energii. K t€émto zdrojim

patii pfevazné plameny ohng, svicek, olejovych lamp a zarovek (Habel, 1995).

1.4 Vliv modrého svétla na lidsky spanek

Svételné receptory v naSem oku majici za ukol sdélovat suprachiasmatickému jadru, ze je
den, jsou nejcitlivejsi na kratké vinové délky svétla v modré oblasti barevného spektra. Mezi
kratké vinové délky patii jiz diive zminované LED Zarovky. LED osvétleni potlacuje no¢ni
pfiliv melatoninu dvakrat G€innéji nez teplé Zluté svétlo starych zarovek. Drtiva vétSina
populace se kazdou noc diva do LED obrazovek notebookti, smarthphonti a tabletii, nékdy
po dobu n¢kolika hodin v kuse, a Casto ze vzdalenosti jen n€kolika decimetrli od sitnice.
Nedavny prizkum mezi vice neZ patnacti sty dospélych Ameri¢ant ukazal, Ze devadesat

procent jedincu pravidelné€ pouziva nekteré z elektrickych zafizeni Sedesat minut ¢i kratsi
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dobu pied tim, nez jdou spat. Zjistilo se, ze to méa velmi silny dopad na uvoliiovani
melatoninu a zarovein na schopnost nacasovat nastup spanku (Walker, 2018). Kromé
potlaceni syntézy hormonu melatoninu méa vecerni expozice umélému svétlu vliv i na
elektrickou aktivitu mozku béhem spanku. Snizeni vylucovéani melatoninu v epifyze ma
pfimy vliv na regulaci spanku a na synchronizaci neuralni aktivity v neokortexu
a thalamokortikalnich sitich. Projevuje se to predevs§im zménami v NREM a REM spanku

(Cho et al., 2013).

Suprachiasmaticka jadra prochazi do cholinergnich oblasti pfedniho mozku, které produkuji
acetylcholin a maji vliv na synchronizaci kortikalni aktivity. Umélé svétlo v pribéhu NREM
spanku muze snizovat uvoliiovani acetylcholinu (Carlson, 2007), coz navozuje aktivaci
a desynchronizaci pomalych vin pfi hlubokém spanku a redukci vyskytu spankovych
vietének (Cho et al., 2013). Suprachiastmaticka jadra a spankova vieténka jsou v prub&hu
NREM spanku spojena s konsolidaci paméti a je mozné, ze umélé osvétleni tento proces
narusuje (Walker, 2018). Zmény v REM spanku po vecerni nebo nocni expozici svétlu
zahrnuji prodlouzenou latenci nastupu a zkracenou fazi tohoto spanku. Podle nedavné studie
muze byt pro vysledny efekt svétla na spanek taktéz vyznamna délka vecerni expozice
(Heath et al., 2014). Pétidenni experiment srovnavajici ¢tythodinnou vecerni cetbu klasické
papirové a elektronické knihy, ktera vyzatuje umélé svétlo s vyraznou modrou slozkou,
prokézal snizeni hladiny melatoninu o 55 % a jeho zpoZzdéni nastupu sekrece nasledujici den
asi 0 90 minut. Také se o deset minut prodlouzila spankova latence a vyrazng se zkratila

doba REM spanku o 20 % (Chang et al., 2015).

Podle studie Crowley et al. (2015) se jako nejvice rizikova jevi skupina déti na zacatku
puberty, u kterych v porovnani se star§imi vrstevniky dochdzi k nejvyraznéjsSimu potlaceni

hladiny melatoninu pfi vystaveni se umélému svétlu v pozdnich vecernich hodinach.

1.5 Vliv modrého svétla na kognitivni funkce

Modré svétlo muze slouzit i jako moduldtor mnoha funkci vcetné nabuzeni, pozornosti,
reakéni doby, pracovniho vykonu a nélady (Keis et al., 2014). Prokognitivni u¢inky svétla
jsou vedeny pres thalamokortikdlni projekce, mozkovy kmen a vzestupné neurony
retikularniho aktivaéniho systému. Svétlem vyvolané zmény byly zpozorovany i v oblastech

zaméfenych na pracovni pamét’ (Vandewalle et al., 2009).

S nartstajicim vékem se u¢inek modrého svétla na kognitivni vykonnost méni. V priibéhu

starnuti dochazi ke zméndm v expresi genti regulujicich cirkadianni funkce, ptenos
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nervovych vzruchii nebo organizaci struktur nezbytnych pro mediaci efektu svétla na

mozkové funkce, naptiklad suprachiasmatické jadro (Hoffman a Swab, 2006).

1.6 Hormon melatonin

Hormon melatonin, taktéz nazyvany hormonem tmy, je vylucovan do krevniho fecisté
epifyzou. Tento hormon pomaha regulovat ostatni hormony a fidi cirkadianni rytmus
Clovéka. Mnozstvi melatoninu se zvysi na pokyn suprachiasmatického jadra brzy po
soumraku. Suprachiasmatické jadro neboli ¢tyfiadvacetihodinové biologické hodiny, se
nachazi v hypothalamu nad optickym chiasmem, kde dochézi ke kiizeni optickych nervt.
Odebira svételné signaly odeslané z oka po optickych nervech, kdyz se pohybuje k zadni
¢asti mozku k vizuélnimu zpracovani. Produkce melatoninu probihd pouze, kdyz je tma, ptes
den jeho produkce upada. Mezi pozitivni i€inky melatoninu patii naptiklad zlepSeni kvality
spanku, snizovani krevniho tlaku a hladiny cholesterolu v krvi, zpomalovani starnuti

a podporovani imunity (Walker, 2018).

Vysledky studie Gooleyho v roce 2011 ukézaly, Ze po silné svétlené expozici pred spanim
byl profil melatoninu zkracen. VySlo najevo, Ze expozice silnému svétlu v pozdnich
vecernich hodinach potlacuje nastup melatoninu, ¢imz zkracuje dobu ptisobeni melatoninu
0 90 minut ve srovnani s expozici tlumenému svétlu. V disledku vystaveni se tomuto svétlu
mezi soumrakem a dobou spanku byla hladina melatoninu pfed spanim u Gi¢astnikil sniZzena
071,4%. V ptipadé, Ze expozice svétlu pokracuje i v dobé, kdy jedinec béZné spi, celkova
denni hladina melatoninu je u vétSiny jedinctli potlaCovana az o 50 %. Tato zjiSténi naznacuyji,
ze vystaveni silnému svétlu pred spanim a v pritbé¢hu doby, kdy se mé spat (naptiklad béhem
prace na smény), muze ovlivnit fyziologické procesy regulované signalizaci melatoninu,

jako jsou ospalost, termoregulace, krevni tlak a glukdzova homeostaza (Gooley, 2011).

1.6.1 Melatoninové dopliiky

Podpiirny G¢inek melatoninu na spanek je znamy uz téméi padesat let. T¢€lo si ho pro vlastni
potiebu vyprodukuje, ale s vékem ho epifyza produkuje v noci ¢im dal méné. Sedesatilety
¢loveék ma oproti desetiletému ditéti jen polovinu az tfetinu melatoninu. V piipadé€ objeveni
se problémi s usinanim, miiZze byt suplementace melatoninu pomoci pilulky rozumnym
tesenim. U¢inné davkovani melatoninu se lidi uZivatel od uzivatele. Nékteii lidé jsou velmi
citlivi a davka pouhého jednoho miligramu jim bohaté postaci, zatimco jini potiebuji pro

lepsi spanek pét miligrami (Panda, 2020). Suplementace melatoninovych piipravku je
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vhodna predevs§im u starSich lidi. U mladsich dospélych jedinct a lidi ve stfednim véku
melatonin prokazatelné Gcinkuje jen pfi zmiriovani jet lagu, ktery nastava pfi casté zméné
casovych pasem u cestovani. U seniori melatonin na ptredpis dokazal posilit otupély
cirkadianni rytmus a s nim spojenou produkci melatoninu. Snizil tak dobu potiebnou

Kk usnuti a zlepsil kvalitu spanku a miru ¢ilosti po ranu (Walker, 2018).

1.7 Ochrana proti Gi¢inkiim modrého svétla

Vrétit se v ¢ase do stfedoveku, abychom vyuzili vyhod dlouhych tmavych noci, neni mozné.
Zname-li zptsob, jakym svétlo pisobi na naSe hodiny, miizeme ho fidit tak, abychom tim
fidili 1 vlastni zdravi.

Lidské oko funguje jako kamera. Obsahuje miliony ty¢inek a ¢ipku zachycujicich detaily
obrazu ve velkém rozliSeni. Tyto informace posilaji nervovymi buitkami do mozku. Sitnice,
na svétlo citliva tkadn pokryvajici zadni cast oka, obsahuje n¢kolik miliént svételnych
senzori v podob¢ tyCinek a Cipkl. Svételné paprsky se na sitnici zaostfuji priachodem
rohovkou, zornici a ¢ockou. V roce 2002 byl objeven protein citlivy na svétlo, ktery je
svételnym senzorem spanku a bdéni, nachazejici se mimo samotné ty¢inky a Cipky. Tento
protein se nazyva melanopsin. Existuje spoustu zptsobu, jak blokovat modré svétlo a zmirnit

tak jeho i¢inek na lidsky organismus (Panda, 2020).

1.7.1 Ochranné bryle blokujici modré svétlo

Jednim z nich je vyuZivani oranzové¢ zabarvenych (amber) bryli, které minimalné€ propousti

vlnovou délku odpovidajici modrému svétlu.

V laboratornich experimentech byla filtrace modrého svétla ucinnou prevenci naruSeni
no¢nich hladin melatoninu, a to jak v podminkéach plné osvétlené laboratofe v pribéhu celé
noci, tak i v ptipadé vystaveni pulzim jasného svétla (Kayumov et al., 2005). Vystaveni
LED obrazovkdm po dobu péti hodin vecer nejen potlacuje sekreci melatoninu, ale také
subjektivné a objektivné zvySuje bdélost u mladych dospélych (Cajochen et al., 2011).
NoSeni oranzové tonovanych bryli vecer po dobu tfi hodin v pribéhu dvou tydni vyrazné
zlepsilo subjektivni kvalitu spanku u skupiny adolescentti travicich vecer pied monitorem
(van der Lely et al., 2015). Osoby, které byly zkoumany, se vecer citily vice ospalé a také
u nich byl zpozorovan rychlejsi vzestup hladiny melatoninu. Existuji 1 dalsi studie, které
prokdzaly pozitivni ucinek noSeni bryli filtrujicich modrou slozku svétla ve ve€ernich

hodinach na subjektivni hodnoceni spanku a nalady u zdravych jedinct, lidi s poruchou
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pozornosti, s hyperaktivitou, na zkraceni doby nastupu spanku a vyssi pravidelnost spanku

u lidi s bipolarni poruchou (Henriksen et al., 2014).

Dnes se daji na trhu sehnat bryle se 100% blokaci modrého svétla. Tyto bryle blokuji
spektrum o vinové délce 380-565 nm, coz odpovida vinovym délkam modrého a zeleného
spektra. Bryle jsou doporuceny nosit 1,5-2 hodiny pfed spankem, nejen kvuli blokaci
modrého svétla, ale také k optimalizaci cirkadianniho rytmu. Zatazenim pravidelného noSeni
bryli pfed spanim muze jedinec zlepsit svou spankovou hygienu, celkové zdravi a také zvysit
ranni energii. Dal$i vyhodou noSeni bryli blokujicich modré svétlo je uleva pro oci pii
dlouhodobém sledovani monitoru, o¢i budou odpocatéjsi a mén€ podrazdéné. Skrze bryle

nepronika svétlo k o¢im ani z boku, shora, zespoda ¢i kolem nosu (Panda, 2020).

1.7.2 Zarovka3v1

Dalsi ochrannou pomickou pro zlepSeni cirkadidnniho rytmu a spanku miiZze byt
tzv. zarovka 3 v 1. Tato Zarovka obsahuje tfi svétla v jednom, ktera jsou v souladu

S pfirozenymi biorytmy téla. Vypinacem se piepina mezi jednotlivymi tony svétla.

V pfipadég, zZe je zarovka V rezimu oranzové barvy, poméaha v noci pfirozené usnout tim, ze
podporuje tvorbu spankového hormonu. Neobsahuje modrou ani zelenou spektralni slozku.
Diky tomu clovék muize sndz usnout a az do rana klidn€ snit. Doporucuje se pouzivat

90 minut pied spankem.

V dalsi, takzvané jasné bilé fazi jsou obsazeny vSechny spektralni slozky svétla. Tato faze
podporuje kognitivni funkce mozku, které pomdhaji soustfedéni, pracovnimu nasazeni,
schopnosti rychleji reagovat a ucit se chapat.

Tteti reZim napomaha k relaxovani v podvecernich hodinach. Tepl4 bila faze je idealni ke

wevr

pomaha piiprave na oranzovou fazi pied spanim (Kayumov et al., 2005).

1.7.3 Ochranna folie blokujici modré svétlo

Dalsi osvédcenou metodou, jak se chranit proti modrému svétlu, je samolepici folie.
Oranzova a Cervena folie slouzi k prelepeni mensich displejii v domdacnosti, které vyzatuji
svétlo s obsahem modré a zelené. Jedna se zejména o bilé, modré a zelené displeje na
ruznych domécich spotiebicich, jako lednice a trouby, a na menSich zafizenich jako jsou

budiky a Wi-Fi routery. Cervena folie je v blokaci efektivngjsi, ale mize mit za nasledek, Ze
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displej nebude Citelny. Pokud je potfeba zachovat Citelnost displeje, doporucuje se zkusit

¢ervenou i oranzovou folii (van der Lely et al., 2015).

1.7.4 Mobilni aplikace blokujici modré svétlo

Pro zkvalitnéni spanku lze vyuzit také softwarovou aplikaci f.lux, kterd béhem dne dokéze
automaticky uzptisobovat slozeni svétla vydavaného nasimi pfistroji. Tato aplikace blokuje
modrou spektralni slozku svétla, vysilanou technologickym zatizenim. Lze ji nainstalovat

na vSechna elektronicka zatizeni podporovana programem Windows.

Dalsi aplikaci, specialné pro Android zafizeni, je aplikace Twilight. Twilight pfirozené
adaptuje obrazovku zatizeni na aktualni denni dobu a plisobi soumérné se slune¢nimi cykly.
Aplikace filtruje modré spektrum na obrazovce v priubéhu zdpadu slunce a tim neni narusena

ptirozend tvorba spankového hormonu melatoninu (Krejci, 2019).

Pro vSechny operacni systémy je dostupny software Iris, ktery je schopen plné eliminovat
modrou a zelenou slozku displej. Iris je dostupny pro mobilni telefony, tablety a pocitace.
Podporuje operacni systémy Windows, Mac, Android a Linux. Mimo tuto funkci je vhodny

1 pro praci a redukovani jasu monitort (Panda, 2020).

1.7.5 Spravné sviceni

wew

Poslednim a nejefektivnéjsim zpisobem je sviceni, které se snazi, co nejvice napodobovat
slunce. Je to z toho divodu, Ze nase téla jako druhu se v celé své evolucni historii vyvijela
pod slunecnim zafenim, které vS§echny organismy na Zemi synchronizovalo. Prvni parametr,
kterym napodobujeme slunecni zafeni, je intenzita svétla. Pies den idedlné maximalizujeme
pobyt na slunci nebo svitime jasnym a intenzivnim svétlem, pii kterém se dobfe pracuje
a studuje. K veceru, po ukonceni prace, je vhodné napodobovat zapad slunce, a tak intenzitu
umeélého osvétleni snizovat. Zavérem v noci imitujeme ohen, jediny zdroj svétla, ktery nasi
predci méli dostupny do vynalezu Zarovky a intenzitu osvétleni tak minimalizujeme. Druhy
parametr, kterym napodobujeme slunce, je spektrum svétla. Slune¢ni zatfeni béhem dne, bilé
a teple bil¢ svétlo zdrovek obsahuji plné spektrum, to znamena, Ze vyzatuji vSechny barevné
slozky viditelného spektra. K veceru modra a zelena slozka slunecniho zéafeni postupné
klesa, az uplné vymizi, tento jev je mozné sledovat pii zdpadu slunce. Mizici modra a zelena
slozka je pro nase télo signalem, ze pfichazi noc a automaticky dochazi k sekreci hormonu
melatoninu. Naopak, kdyz lidské oko eviduje svétlo s obsahem modré a zelené, tak je to pro

télo signal, ze je den. Pfedci se v noci setkavali pouze se svétlem z ohné, ktery obsahuje
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zluté, oranzové a Cervené slozky spektra a neni tak pro télo nebezpecny. Tieti parametr,
kterym lze napodobovat slunce, je poloha zdroje svétla. Pies den sviti slunce nad nasi hlavou,
vecer priblizné v trovni o¢i a v noci bylo ve zvyku svitit jen ohném, ktery byl pod urovni
oci. Oranzové svétlo svitici zdola je prirozené uklidiiujici, nejen svou barvou, ale také jeho

polohou (Harvard Health Letter, 2012).
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2 SPANEK

Spanek je po cela staleti povazovan za nutnou a neoddé¢litelnou soucast nasSeho zivota. Je to
velmi dulezity déj, ktery ma svou stavbu a strukturu, v niz se stéidaji faze REM a NREM
(Borzova a kol., 2009). Jen malé procento populace si uvédomuje, jakou dtlezitou roli hraje
spanek pro nasi télesnou a dusevni pohodu. Vétsina lidi se o spanek zac¢ina zajimat az v té
chvili, kdy se zatnou objevovat n¢jaké potize. Kazdy clovék ma jinou potiebu spanku,

nekomu staci spat Sest hodin, nékdo pottebuje osm, aby se citil odpocate.

2.1 Definice spanku

Alexander Z. Golbin uvadi ve své knize Sleep Psychiatry, ze spanek je opakujici se
fyziologicky stav, pti némz dochazi ke snizeni reakce na vnéjsi podnéty a sniZzeni pohybové
aktivity. Spanek je dilezity pro regeneraci bun€k lidského téla. Tento stav je doprovazen

stereotypni polohou té€la, minimalnim pohybem a sniZzenou télesnou teplotou (Golbin et al.,

2004).

Machova charakterizuje spanek jako Gtlum, ktery je nerovnomérné rozsiten po celé mozkové
kafe. Aby doslo k fazi usinani, musi dojit k pferuSeni pfenosu vzruchii ze smyslovych

organti do mozkové kiry (Machové, 2008).

Vasutova definuje spanek jako ,,rytmicky se vyskytujici stav organismu charakterizovany
sniZenou reaktivitou na vné&jsi podnéty, sniZzenou pohybovou aktivitou, typickymi zménami
aktivity mozku zjistitelnymi elektroencefalografii a snizenou kognitivni cinnosti®

(Vasutova, 2009).

2.2 Spankovy cyklus

Spankovy cyklus se sklada ze dvou fazi, a to NREM (Non Rapid Eye Movement) a REM
(Rapid Eye Movement). Tyto dvé faze se v noci pravidelné stfidaji a clovek tak prochazi
riznymi hloubkami spanku (Walker, 2018). Tento d¢j se nazyva cirkadianni cyklus. Faze
méni v prubéhu spanku také svou intenzitu. V prvni ¢asti, vétSinou pred pulnoci, se ¢lovek
nachazi spiSe v NREM spanku, a k ranu naopak v REM spanku. Jeden cyklus trva asi
devadesat minut a béhem noci ¢lovek zazije minimalné pét cykla (Krejci, 2019).

Dle tradi¢ni klasifikace prochézi jedinec po usnuti ¢tyfmi stadii NREM spanku. Prvni
stadium zac¢ina usinanim a lehkym spankem, ktery je doprovazen velkymi télesnymi pohyby.

Poté dochazi k prohloubenému dychani a poklesu svalové aktivity. Tato faze je
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charakteristicka také vyraznymi svalovymi kieemi, které jsou provazené skubnutim celého
téla. V této fazi se také objevuji pomalé, valivé pohyby oc¢i, zpomaluje se srdecni tep
i dychani. Clovék je snadno probuditelny a své okoli vzdalené vnima sluchem. Prvni stadium
trva zhruba deset minut. V nésledujicim druhém stadiu se zpomaluje ¢innost mozku, o¢i se
jiz nepohybuji, dochazi k poklesu télesné teploty a tepové frekvence. Toto stadium trva
dvacet minut. Ve tfetim a ¢tvrtém stadiu nastava hluboky spanek, souhrnné oznacovany jako
delta spanek. Jiz nejsou pfitomny ocni pohyby, pokracuje pokles srdecni a dechové aktivity.
V prubéhu téchto stadii je spici jedinec tézce probuditelny (Plhakova, 2013). NREM
zodpovida za reflexi informaci a zakédovani, Coz znaci, Ze uklada a posiluje nové informace,
fakta a dovednosti (Walker, 2018) Pomaha zajistovat a piesouvat noveé naucené informace
do mozkovych ulozist spojenych s dlouhodobou paméti (Krej¢i, 2019). Taktéz poméaha

regenerovat celé té€lo v pribéhu nemoci, hladovéni nebo ristu (Borzova a kol., 2009).

Druha faze spanku, tedy REM spanek, nastdva po skonceni delta spanku. Tato faze se
vyznacuje rychlymi pohyby o¢i pod zavienymi vicky. Srde¢ni tep i krevni tlak je
nepravidelny, vzrlsta spotieba kysliku, zrychluje se dech a dochazi k ubytku svalového
napéti. U muzil dochazi vlivem zmén pritoku krve k erekci a u Zen k prokrveni vaginalni
oblasti. Na EEG zaznamu se objevi rychla elektrickd aktivita, kterd se podoba zaznamu
béhem bd¢losti. V tomto stadiu je Clov€k nejhiife probuditelny, z diivodu pfitomnosti
vyraznych sni. Béhem posledni REM faze, kterda trva asi tficet minut, dochazi
ke spontannimu probuzeni (Borzova a kol.,, 2009). REM zodpovida za integraci
a konsolidaci myslenek (Walker, 2018). Mozek se jevi jako bdély, ale télo spi. Dochazi ke
zpracovani informaci a jejich vsttebavani. Posiluje kreativitu a propojuje informace, které

zaCleniuje mezi vSechny nase minulé zkuSenosti (Krej¢i, 2019).

Spankovy cyklus je z velké ¢asti ovlivnén mnoZstvim slune¢niho svétla, které v priib&hu dne
¢loveék piijima. Pokud je lidské télo vystaveno vétSimu mnoZzstvi slunecniho svétla béhem

dne, napomaha to k leps§imu no¢nimu spanku (Krejci, 2019).
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Obrézek 2 Architektura spanku (Matthew Walker, 2018)
2.3 Vyznam spanku

Spanek prospiva zdravi v mnoha rtiznych ohledech. V mozku obohacuje schopnost uéent,
pamatovani a logického rozhodovani. Spanek ma blahodarné ucinky na psychické zdravi
a dopomaha ke zvladani socialné a psychicky naro¢nych situaci. Mezi jedine¢né vyhody
snéni patii napiiklad zmirfiovani bolestivych vzpominek a podnécovani kreativity. DalSim
vyznamem spanku pro lidské télo je obnovovani imunitniho systému, pomoc v boji proti
nepifiznivym vliviim a sniZzovani vzniku infekce. Spanek ma také pozitivni vliv na télesny
metabolismus, a to z toho dtivodu, ze vylad’'uje rovnovahu inzulinu a cukru v krevnim fecisti.
Dochézi k regulaci chuté k jidlu, a tak pomahd k udrzovani télesné hmotnosti. Dostatek
spanku posiluje mikrobiom v tlustém stfevé. Vydatny spanek tUzce souvisi
s kardiovaskularnim systémem, snizuje krevni tlak a udrzuje srdce v dobrém stavu (Walker,

2018).

2.4 Poruchy spanku

v

Poruchy spanku jsou v dne$ni uspéchané dob¢ v populaci velmi rozsifené. Mohou vyrazné
zapti¢inovat pokles kvality Zivota, také mohou sniZovat pracovni vykonnost, naruSovat
vztahy nebo neptizniveé ovliviiovat fyzické zdravi ¢loveéka (Borzova a kol., 2009). Poruchy
spanku se vyznacuji zménami v chovani napft. Casté deprese, Uzkostné stavy. Také se zvySuje
nachylnost k nemocem imunity a psychiatrickym onemocnénim, mezi které patii naptiklad
Alzheimerova choroba (Walker, 2018). V ptipad¢, ze ¢loveék trpi poruchou spanku, ¢asto se
to projevi no¢nimi zaskuby, chozenim po byté, zastavovanim dechu, skiipdnim zuby,

mluvenim nebo probouzenim se se studenym potem (Plhakova, 2013).
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Pric¢iny poruch spanku jsou v diagnostickych manualech roztiidény na vnitini a vnéjsi. Mezi
vnitini faktory patii psychické, nervové nebo fyziologické vlivy. Do vnéjsich faktora patii

nepravidelny rezim, sménny provoz nebo Casté cestovani (Plhakova, 2013).

2.4.1 Mezinarodni klasifikace poruch spanku

Soucasna klasifikace poruch spanku podle ICSD — 3 (International Classification of Sleep
Disorders, Third Edition) z roku 2014 déli poruchy spanku a bdéni do nasledujicich sedmi
hlavnich skupin.

1. Nespavost neboli insomnie patii v dneSni dobé mezi nej¢astéj$i poruchu spanku.
Insomnie se déli na dva druhy. Prvnim druhem je nespavost zptisobend neschopnosti
usnout, druhym typem je nespavost zptisobena problémem ve spanku setrvat. Piiznaky
chronické insomnie jsou potiZe s usinam, probouzeni se uprostfed noci, vstavani ptili§
brzy rano a pocit zeslablosti v prib¢hu dne. Pokud tyto potize trvaji déle nez tii noci
Vv tydnu po dobu vice nez tfi mésici, je vhodné navstivit specialistu na 1écbu spankovych
poruch. Akutni spankové obtize se obecné nepovazuji za chronickou nespavost, protoze
ta se vyznacuje dlouhodobymi a opakujicimi se problémy. S akutni nespavosti se setkal
témert kazdy, objevuje se naptiklad pred t€Zkou zkouskou nebo dilezitou zivotni udalosti
(Walker, 2018). Casto se miize objevit také paradoxni insomnie, co je stav, kdy je doba

spanku normalni, ale pacient ma pocit, Ze nespi (Vasutova, 2009).

2. Poruchy dychani vazané na spanek souvisi se syndromem centralni spankové apnoe
a syndromem obstrukéni spankové apnoe. Syndrom centralni spankové apnoe je
rozvijejici se ventilatni porucha b&hem spanku v dasledku poruchy respiracnich
mechanismi. VéEtSinou dochézi k desaturaci krve kyslikem a mize se objevit Cheyne-
Stokesovo dychani. U obstrukéniho syndromu spankové apnoe dochazi ke kratkym
epizodam opakované obstrukce hornich cest dychacich. Z diivodu pfitomné hypoxie

muze dojit k zdvaznym somatickym nasledkiim (Vasutova, 2009).

3. Centralni poruchy s hypersomnolenci — do této skupiny patii narkolepsie a idiopaticka
hypersomnie. Tyto poruchy jsou charakteristické zvysenou denni ospalosti. Casté
spoustéce hypersomnie jsou hormonalni zmény, napiiklad té¢hotenstvi, psychické zmény
atnavovy syndrom. Typické rysy hypersomnie jsou prodlouzeny no¢ni spanek, vétSinou
devét az dvanact hodin, ktery neptinasi osvézeni. U lidi s hypersomnii se ¢asto vyskytuje
ospalost, bolest hlavy, hypotenze a pocit chladnych rukou (Borzova a kol., 2009).

Narkolepsie je charakterizovana ¢astymi epizodami usinani béhem dne a nekvalitnim
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spankem v noci. Objevuje se predev§im v klidu a pfi monotoénni Cinnosti (Vasutova,

2009).

4. Poruchy cirkadianniho rytmu spanku a bdéni se vyznacuji zpozdénou ¢i predsunutou
fazi spanku. Nejcastéjsi poruchou, ktera vznika narusenim cirkadianni rytmicity, je
takzvany jet-leg syndrom, coz je syndrom zmény Casovych pasem. Dalsi poruchou
cirkadidnni rytmicity je napiiklad porucha spanku pifi sménném provozu nebo

nepravidelny cyklus mezi spankem a bdénim (Borzova a kol., 2009).

5. Parasomnie jsou abnormalni epizodické udalosti v prub&éhu spanku. Pro parasomnie
jsou typické poruchy chovani, abnormalni pohyby, vegetativni priznaky (busSeni srdce,
zrychlené dychani, poceni a vyss$i krevni tlak) a ztrdta paméti, kdy si nemocny
nepamatuje své stavy. Muzeme zde zafadit somnambulismus neboli namési¢nictvi,

no¢ni milry, no¢ni désy a spankové halucinace (Borzova a kol., 2009).

6. Poruchy pohybu spojené se spankem se vyznacuji syndromem neklidnych nohou,
poruchou spanku s periodickymi pohyby koncetin a bruxismus. Syndrom neklidnych
nohou je nejcastéjsi pti¢inou organické nespavosti a Gizce souvisi s posSkozenim ¢asti
centrdlniho nervového systému. Muze byt provazen nepfijemnymi pocity brnéni,
svédénim nebo pichanim. Bruxismus je nepfijemné, zejména pro okoli, intenzivni

skiipani a cvakani zubii béhem spanku (Borzova a kol., 2009).

7. Do jinych poruch spanku spadaji napiiklad fatalni familiarni insomnie,
gastroezofagedlni reflux souvisejici se spankem, abnormalni polykani, bolesti hlavy
aepilepsie souvisejici se spankem. Miuzeme zde =zafadit dalSi psychiatrickd
a behavioralni onemocnéni vyskytujici se Casto v diferencialni diagnostice poruch

spanku (poruchy nalady, schizofrenie nebo poruchy osobnosti) (Vasutova, 2009).

2.4.2 Klasifikace MKN-10

Dalsi znamou klasifikaci je napfiklad klasifikace MKN-10, kterd se znacné pftiblizuje
klasifikaci ICSD-3. V Ceské republice a evropskych zemich se lékaiské obory i klinicka
psychologie fidi desatou revizi Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10). Tato klasifikace
obsahuje dvé hlavni domény, které se déli na Neorganické poruchy spanku oznacované F51
a Organické poruchy spanku oznaované G47.

Mezi neorganické poruchy spanku se fadi neorganicka nespavost, neorganicka hypersomnie,
neorganicka porucha cyklu bdéni a spanku, nameésiénictvi, spankové désy, nocni mury, jiné

neorganické poruchy spanku a neorganicka porucha spanku NS.
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Do organickych poruch spanku patii poruchy usinani a trvani spanku tzv. insomnie, poruchy
nadmérné spavosti, poruchy spankového cyklu, zastava dychani ve spanku, narkolepsie

a katalepsie, jiné poruchy spanku a porucha spanku NS (Plhakova, 2013).

2.5 Metody diagnostiky poruch spanku

Komplexni vySetieni spanku, které je nezbytné pro stanoveni diagndzy, provadi
specializované spankové laboratofe. VySetfeni se obvykle skldda z anamnézy, vyplnéni

standardnich dotaznikl a dennich zaznamii a pomocné laboratorni metody (Vasutova, 2009).

ANAMNEZA
Anamnéza je velmi dalezitym krokem, ktery musi byt sou¢asti vlastniho vySetieni. Jedna se
0 podrobny rozhovor mezi 1ékafem a pacientem. Je tieba se cilené zeptat na subjektivni

posouzeni kvality spanku, pocit pfi probuzeni, ospalost a inavu ptes den (Vasutova, 2009).

DOTAZNIKY A SKALY

Do této kategorie spadaji spankové deniky, Skaly nadmérné spavosti a dotazniky kvality
spanku. Poskytuji zékladni informace o spankovém rezimu, vyskytu poruch spanku
a dennich potizich. Tato méfeni umoziuji monitorovat UspéSnost terapie a dlouhodobé
sbirani udaju.

SPANKOVY DENIK

Spankovy denik mé vétSinou tabulkovou formu a pacient zde zaznamendva 24hodinovy
pribéh spanku a bdéni. Také je dilezité zaznamenat veskeré aktivity, které mohou mit vliv
na kvalitu spanku. Tento denik je veden po dobu 1-4 tydna (Vasutova, 2009).
V mezinarodnich vyzkumech se hojné vyuziva Pittsbursky spankovy denik (The Pittsburgh
Sleep Diary, PSD).

SKALY NADMERNE SPAVOSTI

K méfeni hypersomnie se pouzivaji Skaly nadmérné spavosti. V této Skale se vyznacuji
urovné ospalosti béhem dne. Mezi nejznaméjsi Skaly patii Stanfordska skala spavosti (The
Stanford Sleepiness Scale, SSS) a Epworthska $kala spavosti (The Ephworth Sleepiness
Scale, EES) (Plhakova, 2013).

DOTAZNIKY KVALITY SPANKU
Dotazniky kvality spanku sleduji Zivotni spokojenost jedince a jeho celkovou vykonnost.

Nejcasteji pouzivanym je Pittsbursky index kvality spanku (Pittsburgh Sleep Quality Index,
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PSQI), ktery slouzi k posouzeni subjektivni kvality a kvantity spanku. Tento dotaznik se
vypliuje po dobu jednoho mésice (Vasutova, 2009).

POLYSOMNOGRAFIE (PSG)

Polysomnografie je vySetfovaci metoda, pfi niZ se zaznamenava fada fyziologickych
parametrQ, které umoznuji odlisit spanek NREM, REM, bd¢lost a jednotliva stadia NREM
spanku. Toto vySetfeni se provadi ve spankové laboratofi obvykle po dobu jedné nebo dvou
noci. Zcela zasadni pro spravné provedeni PSG je pouziti elektroencefalogramu (EEG),

elektrookulogramu (EOG) a elektromyogramu (EMG) svala brady (Vasutova, 2009).

AKTIGRAFIE

Aktigrafie patii mezi neinvazivni, ekonomicky snadno dostupné vySetiovaci metody. Pti
tomto vySetfeni ma pacient na zapesti nedominantni koncetiny pfipevnény snimac ve forme
naramkovych hodinek. Tento snima¢ zaznamenava pohybovou aktivitu po dobu nékolika
dni az tydnti. Podle intenzity pohybti se odvozuji informace o bdélosti, jeji kvalité, o spanku
a probouzecich reakcich. Tato metoda je také vhodnd pro urovani cirkadianni rytmicity

(Vasutova, 2009).

MERENI SPANKU POMOCI CHYTREHO TELEFONU A JINYCH ZARIZENI

Jelikoz v dnesni dobé¢ jsou chytré telefony hojné rozSiteny a pocet jejich uzivatel stale roste,
maji 1 vtomto sméru Siroké uplatnéni. Chytré mobilni telefony, stejné jako aktigrafy,
obsahuji senzory pro snimani pohybové aktivity. Mezi nejznamé;jsi aplikace patii Sleep as
Android, Sleep Better nebo Sleeepbot. Jedinci staci si nainstalovat jednu z téchto aplikaci
a telefon pfes noc umistit na matraci. V pribéhu spanku jsou akcelometrem v mobilnim
telefonu zaznamenany pohyby, které se nasledn¢ ulozi a jedinec si tak mtize prozkoumat své
vysledky. Vyhodou tohoto méfeni je predevsim pohodli. Z divodu vétsi piitomnosti
rusivych faktorti v domacich podminkach mize dojit k nepfesnému zméteni (Mazal, 2012).
Samsung Gear, Fitbi, Naramek UP3, Withings aura jsou dalsi technologie, které meéfi

spankovy cyklus (Krej¢i, 2019).

Nastroj Sense predstavuje nepienosné zatfizeni, které se umisti vedle postele a sleduje nejen
spanek, ale také to, jak jeho kvalitu ovliviiuje svétlo, zvuky, teplota, kvalita vzduchu
a vlhkost. Je zde zahrnut rovnéz budik, ktery je navrzen tak, aby jemné probudil jedince

Vv nejlehci fazi spankového cyklu.

Pamétova pénova vlozka jménem Chrona, kterd se umisti do polstafe, na zakladé pohybt

hlavy a trupu sleduje spanek jedince (Krej¢i, 2019).
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2.6 Nedostatek spanku a jeho vliv na télo

Pii nedostatku spanku trpi vSechny soustavy, organy i tkan¢ v nasem téle. Pied projevy
nedostatecného spanku nemuze zadny aspekt zdravi uniknout bez jmy. Existuje vice nez
dvacet rozsahlych epidemiologickych studii, pfi nichz byly pozorovany miliony lidi po
nékolik desetileti. Tyto osoby dospély ke shodnému nézoru, ze ¢im méné spanku, tim kratsi
zivot. Hlavni pfi¢iny chorob a tmrti ve vyspélych zemich maji shodnou prokazatelnou
souvislost s nedostatkem spanku. Nedostatek spanku vyrazné narusuje hlavni fyziologicka

ustroji lidského téla. Patii zde Gstroji kardiovaskularni, metabolické, imunitni a reprodukéni.

2.6.1 Ubytek spanku a kardiovaskulirni systém

Vysledky studie z roku 2011, beéhem které védci v osmi riznych zemich pozorovali vice nez
pul milionu muza a Zen rizného véku, rasy i etnické pfislusnosti potvrzuji, Ze zkraceny
spanek byl spojen s45% nartstem rizika vzniku infarktovych onemocnéni srdce. Pii
japonské studii zahrnujici ¢tyfi tisice pracovniki muzského pohlavi, bylo béhem ¢trnacti let
zjiSténo, Ze zkoumané osoby spici Sest a méné hodin denné€ maji o 400 az 500 % zvySené
riziko srde¢ni zastavy nez u pracovniki spicich vice nez Sest hodin denné.

U dospélych ve veéku od ¢tyticeti péti let spicich v noci méné nez Sest hodin plati o 200 %
vys$$i pravdépodobnost, ze béhem zivota prodélaji srde¢ni nebo mozkovou piihodu, oproti
osobam spicim v noci sedm aZ osm hodin.

Pii nedostatku spanku srdce trpi kvili krevnimu tlaku. Nasledkem ubytku spanku dochazi
ke zvySovani tlaku v cévach a tim jejich roztahovani a vyCerpavani.

Jedna noc mirného Ubytku spanku, byt’ jen o hodinu nebo dvé, postupné zrychli srde¢ni stahy
a vyrazné zvysi systolicky tlak v krevnim feciSti. Taktéz nedostatek spanku naruSuje vlakna
véncitych tepen.

Pokud srdce trpici nedostatkem spanku zac¢ne bit rychleji, objem krve pumpovany krevnim
reCiStém se zvy$i a soucasné stoupne 1 krevni tlak. Projevi se také chronicky narist
stresového hormonu zvaného kortizol, jehoz spoustéem je sympatickd nervova soustava.
Jednim z neZadoucich nasledki dlouhodobého piivalu kortizolu je zGzeni krevnich cest,
které¢ vedou jesté k dalSimu zvySeni krevniho tlaku. Cévni feCisté se postupné poskozuje

a oslabuje a dochazi tak k ateroskleroze (Walker, 2018).
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2.6.2 Ubytek spanku a metabolismus

V ptipadé, Ze je telo nevyspané, nedokdze efektivné zpracovavat kalorie, zejména cukr
v krvi. Pii spanku kratSim nez sedm az osm hodin, se zvySuje riziko tloustnuti, nadvahy,
obezity a znané riziko diabetu 2.typu (Walker, 2018). V fadé¢ rozsahlych
epidemiologickych studii napfi¢ kontinenty se zjistilo, ze se diabetes 2. typu vyskytoval
Castéji u osob spicich pravidelné¢ méné nez Sest hodin kazdy den. Po omezeni spanku jedincti
na Ctyfi az pét hodin denné¢ po dobu jednoho tydne za¢nou byt buitky unavenych osob vici
inzulinu vyrazné¢ méné vnimavé.

Nedostatek spanku mize zpisobit také nerovnovahu dvou hormont ovlivitujicich chut’
k jidlu. Témito hormony jsou leptin a ghrelin. Leptin signalizuje pocit sytosti, zatimco
ghrelin je spoustéCem silného hladu. NedostateCny spanek snizuje koncentraci leptinu
a zvySuje hladinu ghrelinu. Tato nerovnovdha mize vybizet k CastéjSimu jezeni a tim

| ptibirani na vaze (Spiegel et al., 2009).

2.6.3 Ubytek spanku a reprodukéni systém

Existuji studie, které dokladaji poznatek, Ze muzi spici mén¢ nez 5 hodin, trpici poruchami
spanku, zejména spankovou apnoe spojenou s chrapanim, maji vyrazn€ niz$i hladinu
testosteronu neZ muzi, kteti nemaji Zadné problémy se spankem. Nasledkem nizké hladiny
testosteronu se muzi béhem dne citi unaveni a vyCerpani. Objevuje se neschopnost
soustfedéni na praci, upadajici ndlada a energie a také dochazi ke sniZeni libida. Testosteron
ma za ukol chranit hustotu kosti a plisobi kauzalné pti vystavbé svalové hmoty, tim padem
dochazi k ubytku sily.

Naopak u Zen mé nedostatek spanku vliv na pokles hormonu ovlivitujiciho dozravani folikul.
Miuze tak dochazet k nepravidelnym menstruaénim cyklim, sniZeni plodnosti, tudiz

i omezené schopnosti otéhotnét (Walker, 2018).

2.6.4 Ubytek spanku a imunitni systém

Jak je jiz po dlouha staleti znamo, spanek bojuje proti infekcim a onemocnénim. V ptipade,
ze Clov€k onemocni, imunitni systém zacne aktivné stimulovat spankovou soustavu. Doktor
Aric Prather z Kalifornské univerzity provedl vyzkum, ve kterém méefil spanek vice nez sto
padesati muzi a Zen po dobu jednoho tydne pomoci ndramkovych hodinek. Poté Gcastniky
umistil do karantény a vstiikl jim silnou davku rhinoviru ptimo do nosu. Mezi délkou spanku
a mirou infekce byl jasny linearni vztah. Cim méné ¢lovék spal pied stykem s virem, tim

vétsi pravdépodobnost byla, ze onemocni. U skupiny spici primérné pét hodin denné
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dosadhla mira infek¢nosti témét 50 %. Skupina spici sedm hodin a vice méla miru infekénosti
pouhych 18 %.

K oslabeni imunitniho systému staci pouze nékolik noci omezené¢ho spanku. Bunky
imunitniho systému, takzvané NK bunky, maji za tkol odhalovat a zneSkodiovat cizi bunky.
Takovymi buitkami jsou napiiklad zhoubné rakovinné buiky. NK butiky u¢inné rozbijeji
jejich povrch a vstfikuji do nich protein. Aby byly NK buiiky co nejefektivnéjsi, je k tomu
potfeba dostatek spanku. Mnoho epidemiologickych studii dokazuje, ze prace na nocni
smény, naruSeni cirkadianniho rytmu a nepravidelny spanek vyrazné zvysSuji
pravdépodobnost vzniku mnohych druhti rakoviny. Toto zjisténi se Casto poji s rakovinou
prsu, prostaty, délozni stény, délozni sliznice a tlustého stieva. Jedna velké evropska studie,
kterad zkoumala témét dvacet pét tisic lidi, dokézala, Ze jedinci spici Sest hodin a méné celi
0 40 % vys8imu riziku vzniku rakoviny nez jedinci spici v noci sedm a vice hodin. Problém
vzniku rakoviny spociva z¢asti v rusSivém vlivu sympatického nervového systému, ktery je
nucen knadmérné CcCinnosti z divodu nedostatku spanku. Pokud se zvysi aktivita
sympatického nervového systému, dojde tak k nezddouci a trvalé zdnétlivé reakci imunitniho
systému. V piipadé, ze zanétliva reakce trva del§i dobu a stavé se tak chronickou, muze
zpisobit ¢etné zdravotni problémy véetné téch souvisejicich s rakovinou. Nekteré rakovinné
bunky vyldkaji tak zanétlivé faktory do zhoubné hmoty a tim spusti rist krevnich cév
vyzivujicich nadory vétsim mnozstvim zivin a kysliku. Podle doktora Davida Gozala
z Chicagské univerzity mohou zéanétlivé faktory, které se poji s nedostatkem spanku, také
prispét k metastaze, kdy rakovina pronikne za ptivodni hrani¢ni tkéai a §iti se do dalSich ¢asti
téla. Zjistil také, ze nedostatek spanku snizuje mnozstvi M1 bunék, které za normalnich

okolnosti bojuji proti rakoviné (Walker, 2018).
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3 CIRKADIANNI RYTMUS

Driive se vétilo, ze cyklus stfidani dne a noci je fizen pouze vnéjSimi vlivy, a to ze rano
¢loveka probouzi svétlo a veCer uspava Mésic. Az v padesatych letech minulého stoleti se
diky experimentu zjistilo, Ze u ¢lovéka probiha cyklus spanku a bdéni pomoci biologickych
hodin a neni tak otrokem rytmickych piikazii slunce. Vyzkum byl provadén v jeskyni
hluboko v Andach, kde neproniknou Zadné slune¢ni paprsky. Dobrovolnik nékolik tydnt
tedy nevysel na denni svétlo. S sebou si vzal jen dostatek jidla, svicky a Cteni. Kdyz byl
dostate¢né ospaly, zavolal pomoci jednoduchého telefonu vyzkumnikovi, aby zaznamenal
¢as. Po probuzeni mu opét zavolal. Timto experimentem se zjistilo, ze 1 kdyz na ¢lovéka
nepusobi sluneéni svétlo, vytvari si vlastni endogenni cirkadidnni rytmus. To znamen4, ze
neupadd do ndhodnych cyklid bd¢€losti a spanku, ale misto toho se u n¢ho rozvinulo
predvidatelné a pravidelné schéma bd¢losti, které trvalo zhruba patnact hodin s dohromady
zhruba s deviti hodinami spanku. Druhym poznatkem bylo, ze jeho opakujici se cykly
bdélosti a spanku netrvaly ptesné dvacet Ctyfi hodin, ale byly postupné delsi. Pfesnégji feceno,
uléhal a budil se v cyklu trvajicim dvacet ¢tyfi hodin a patnact minut (Panda, 2020). Bézny
clovek, ktery nezije v neustalé tmé, pravidelné pocit'uje slunecni paprsky, které mu pomahaji
sefidit jeho neptfesné a opozdeéné vnitini cirkadianni hodiny. Pfirozené svétlo kazdy den
nuluje nepiesné endogenni hodiny a synchronizuje je zpatky na dvacet ¢tyti hodin (Walker,
2018). Denni rytmy téla fidi vSeobecny pocit zdravi ¢lovéka a optimalizuji biologické
funkce. Chce-li si ¢lovek udrzet optimalni zdravi, nesmi tyto hodiny ptenastavovat (Panda,
2020).

3.1 Definice cirkadianniho rytmu

Cirkadianni rytmus (circa znamena latinsky okolo, béhem a dies je den) je pfirozeny cyklus,

ktery se tvoti u kazdého zivocCicha zijiciho déle nez n€kolik hodin. Jsou to vnitini hodiny,

které vysilaji svlij denni cirkadianni signdl do vSech oblasti mozku a vSech organt v téle
(Walker, 2018).

Je to vrozena tendence k pravidelnym vykyvim fyziologické, behavioralni a psychické
aktivity. Béhem cirkadianniho rytmu se odehrava velké mnozstvi fyziologickych zmén,
meéni se naptiklad hladina drasliku a cukru v krvi, projevuje se sekrece ristovych hormonii

a kortizolu, méni se tepova frekvence a krevni tlak (Kassin, 2007).
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Ze suprachiasmatického jadra je signal o svétle veden do endokrinni zlazy epifyzy. Ta
vylucuje do organismu hormony melatonin a serotonin v zavislosti na intenzit¢ osvétleni
sitnice. Tvorba melatoninu a serotoninu synchronizuje cirkadianni rytmus. Jeden cyklus trva
v rozsahu 23,9 — 24,5 hodin. Vlivem kolisani hladiny melatoninu osoba béhem roku pozna
délku dne a jeji organismus se 1épe pripravi na zménu ro¢niho obdobi. V ptipad¢, Ze se osoba
vystavuje v pozdnich hodinach prudkému zdroji svétla, cely biorytmus se zpozdi. Naopak

pokud osoba vstane diive, dojde k predb&hnuti celého cyklu (Spérova, 2008).

3.2 Suprachismatické jadro

Suprachiastmatické jadro (SCN) jsou ¢tyfiadvacetihodinové biologické hodiny nachazejici
v piedni ¢asti hypotalamu (Walker, 2018). Je nepfimo pfipojeno k hypofyze produkujici
rustovy hormon, k nadledvindm vylucujicim stresové hormony, ke S§titné zlaze
a k pohlavnim organiim. Taktéz je nepiimo pfipojeno na epifyzu vylucujici spankovy
hormon melatonin (Panda, 2020). Toto jadro vyuziva zjisténé informace ze svétla
k vynulovani neptesného vnitiniho ¢asu a nastavuje ho pfesné na dvacet ¢tyfi hodin. Sklada
se z dvaceti tisic mozkovych buné€k, neuronti, které synchronizuji télo s Casem dne a noci
(Walker, 2020). Suprachiasmatické jadro piijima vstup z fotocitlivych gangliovych bun¢k
Vv sitnici skrze retinohypotalamického traktu. Melanopsinové buiiky sitnice maji piimé
spojeni s SCN, proto jsou nase fidici hodiny nejcitlivéj$i na modré svétlo. Neurony v SCN
vysilaji akéni potencidly ve 24hodinovém rytmu. V poledne rychlost vysilani dosahne
maxima a Vv noci opét klesa. Je-1i SCN prenastaveno svétlem, pienastavi veskeré dalsi hodiny

v téle (Panda, 2020).

Funkce SCN je pro denni rytmus natolik zasadni, Ze dojde-li k chirurgickému odstranéni,
pfijde jedinec o vSechny své rytmy. Napiiklad u neurodegenerativni poruchy, jako je
Alzheimerova choroba, dochazi k degeneraci SCN a pacienti ztraceji veskery cit pro Cas
(Panda, 2020).

3.3 VIliv svétla na cirkadianni sytém

Cirkadianni systém u lidi musi byt obnovovan kazdy den, aby ziistal synchronni s vnéj$im
Casem prosttedi. Tohoto procesu se dosahne pravidelnym vystavovanim se svétlu a temnot¢.
Byly provedeny vyzkumy, které ukézaly, jak Casovéni, intenzita a vlnova délka svétla

ovliviuji biologické hodiny clovéka. Predpoklada se, ze systém cirkadianniho rytmu se
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vyvinul proto, aby vyrovnal a optimalné nacasoval chovani a fyziologii organismu na

periodicitu zivotniho prostfedi spojenou s rotaci Zemé (Duffy a Czeisler, 2009).

Vnitini biologické hodiny se mohou vzhledem k zevnim synchronizatorim, ptedevsim
dennimu svétlu, bud’ urychlovat, nebo naopak zpozd’ovat. Nejvice je tento jev ziejmy
U rannich ptacat, které chodi spat brzy a vstavaji v casnych rannich hodinach, zatimco no¢ni
sovy uléhaji do postele pozd€ v noci a pozdéji se probouzeji (Borzova, 2009).

vvvvvv

a uléhala do postele jen nékolik hodin po zapadu slunce. Naptiklad v Jizni Americe nebo
v Africe dodnes ziji domorodé populace, jejichz Zivotni styl se podoba tomu z doby pred
dvéma az tfemi stoletimi. V téchto komunitach s miniméalnim pfistupem k elektfiné chodi
lidé spat brzy a budi se se svitdnim. Po druhé svétové valce diky funkénim primyslovym
systtmim zakouSeli téméf vSichni obyvatelé industrializovanych zemi naruSeni
cirkadidnniho rytmu. Zkraceny spanek znamenal i vice probdé€lého Casu straveného v jasném
osvétleni, zejména v noci, kdy mozek se svételnou stimulaci nepocita. Nas cirkadianni

rytmus je proto ¢im dal zmatenéj$i jasnym veCernim svétlem a omezenym piisunem

ptirozeného denniho svétla (Panda, 2020).

Je dulezit¢ veénovat pozornost typu svétla, kterému se c¢loveék vecer vystavuje. Je
samoziejmosti, Ze po zapadu slunce nemiizeme vypnout vSechna svétla, ale mtizeme ovlivnit
to, jak se svétlu vystavujeme. Dobry spanek prispiva k lepSim vykoniim nasledujici den.
Clovek je také ve vétsim souladu s cirkadiannim rytmem, dostate¢né odpocaté osobé se
zvySuje produkce ristového hormonu, ktery omlazuje mozek i télo. Roste i ranni produkce
kortizolu, ktery zvySuje bdé€lost a vyrovnava hormony hladu a nasyceni, ¢imz dochazi ke
spravnému metabolismu. Dalsi vyhodou je synchronizace vnitinich hodin tak, aby nase télo

podavalo vrcholové vykony (Panda, 2020).

Bylo prokézano, Ze jasné svétlo mize v noci zpusobit naprosty kolaps cirkadianniho rytmu.
Charles Czeisler z Harvardovy univerzity provedl v roce 1980 snadny experiment. Pracoval
se zdravymi dobrovolniky, kterym zméfil télesnou teplotu a poté je v riznych nocnich
casech vystavil jasnému svétlu. Nasledujici den jim znovu zméfil teplotu a zjistil, Ze
ucastniktim, kteti byli vystaveni jasnému svétlu od pualnoci do dvou hodin rano,
nasledujiciho dne naprosto zkolaboval cirkadidnni rytmus télesného jadra. Kdyz se vratili

k normalnimu cyklu svétla a tmy, po tfech dnech doslo k obnoveé regulace teploty.
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Nekteré experimenty naznacuji, Ze G€inky svétla ovlivituji oblasti bdélosti, spanku, deprese
¢i migrény a mohou zpusobovat i zavazné piipady zachvati a epilepsie (Czeisler et al., 1989,
Panda, 2020).

3.4 Spanek vysokoskolskych studentii

Mladez je na svétlo a poruseni cirkadianniho rytmu obzvlast citliva. Je pravdépodobné;jsi,
ze vecer budou dlouho vzhiru kvili ptipravé do Skoly nebo jinym aktivitam (Panda, 2020).
Spanek pfed ucCenim osvézuje naSi schopnost tvofit si nové vzpominky. Prochéazejici
vzpominky se zachycuji v ur€itych ¢astech mozku. Faktické informace jsou to, co vétSina
vnima jako uceni z ucebnice, naptiklad pamatovani si jmen nebo nového telefonniho cisla.
Tyto informace zachycuje oblast mozku zvana hypokampus. Funguje jako docasné tlozisté
informaci, kde se hromadi nové vzpominky. Naopak dlouhodobé vzpominky jsou uloZeny

v mozkové kife (Walker, 2018).

Ve studii Lavenderové (2015) bylo prokazano, ze u studenttl, kteti pouzivali pocitac¢ pred
spanim, byla naméfena vyrazné hor$i kvalita spanku. Ukazalo se, Ze ¢im vice pouzivali
mobilni telefony vice nez dvé hodiny pfed spanim, tim vice méli problémy s cykly spani

a bdéni.

Studenti, ktefi pouZivaji elektroniku Castéji a maji problémy se spankem, mohou mit
problémy také s kritickym mySlenim a rozhodovanim. Vétsi nachylnost k problémim se
spankem v dospélosti mlize byt vysledkem nadmérného pouzivéani elektrickych zatizeni

vV raném dospivani (Cain et al., 2010).

Walker se ve své studii (2006) zamétoval na to, jestli je probdéla noc pfinosna pro uceni.
Své dobrovolné studenty si rozdélil na dvé skupiny — spici a spankové deprivované. Obé
skupiny byly béhem prvniho dne normalné vzhtru. Spici skupina potom spala celou noc,
pficemz jedinci spankoveé deprivovani zustali celou noc vzhiiru. Kolem poledne méli
ucastnici za ukol se naucit seznam faktii, a pfitom se zaznamenavala jejich mozkova aktivita.
Spéankové deprivovani jedinci méli 40% deficit ve schopnosti ukladat nova fakta v porovnani

se skupinou spici celou noc.
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3.5 Jetlag

Jet lag neboli pasmova nemoc zpusobuje biologické zpozdéni. Trpi-li ¢lovek jet lagem,
behem dne se ve vzdaleném ¢asovém pasmu citi unaveny a ospaly, protoze jeho biologické
hodiny si stale mysli, Ze je noc. Naopak v noci ¢loveék nedokaze usnout nebo nevydrzi spat,
protoze jeho vnitini hodiny si mysli, Ze je stale den. PoruSeny cirkadianni rytmus se pomoci
slunecnich signalt dokaze piizptsobit nové lokalité. Za kazdy den v rozdilné ¢asové zoné
se miize suprachiastmatické jadro posunout maximalné o jednu hodinu. V ptipadé¢, Ze je
asovy rozdil pasem osm hodin, trva tak osm dntl, neZ se cirkadianni rytmus srovna. Clovék
se hire ptizplisobuje, kdyZ cestuje na vychod nez na zapad. Je to z toho diivodu, ze clovek
musi jit diive spat, nez je zvykly a musi se tak donutit. Kdyz vSak ¢love€k cestuje na zépad,
musi zistat déle vzhiiru, coZ je mnohem snazsi. Cestovani na vychod také pfedstavuje den
kratsi nez dvacet ¢tyfi hodin a odporuje tak ptirozen¢ dlouhému vnitfnimu rytmu. Napiiklad
u pilotd, ktefi cestuji napfic ¢asovymi pasmy, se zjistilo, ze jejich centra spojena s ucenim
a paméti se fyzicky zmenSily, coZ poukazuje na to, ze zatéz cestovani skrz ¢asova pasma

ni¢i mozkové butiky. Jejich kratkodoba pamét’ byla taktéz vyrazné€ naruSend (Walker, 2018).

Ke spankovému jet lagu dochazi, kdyz béhem jednoho dne c¢lovék prekona dvé ¢i vice

Casovych pasem.

3.6 Prace na smény

V zivote dochézi k obdobim dlouhého naruseni spanku a u mnoha lidi mohou takové navyky
pretrvat. At uz je ¢lovek kvili Skole ¢i praci celou noc vzhiiru, pokud se dlouho do noci uci
na test, pokud cestuje napfi¢ n¢kolika ¢asovymi pasmy, pokud v noci bdi, protoZe se stara
0 nemocnou 0sobu, nebo Vv noci vstava, aby nakrmil a prebalil miminko, tak také pracuje na
smény. Profesor Till Roenneber zkoumal ptes padesat tisic lidi v Evropé a Spojenych statech
a zjistil, ze vétSina z nich chodi spat az po piilnoci a budi se po nedostatecné dlouhé dobé

spanku (Panda, 2020).

Mozek ve sménném provozu neni schopen délat raciondlni rozhodnuti. Podle nedavno
vydaného ¢lanku v Casopise Popular Science mize pouha jedna noc¢ni sména negativné
ovlivnit kognitivni mysleni na cely tyden. Zivot na smény &asto zpiisobuje spankové obtize.
Lidé tyto potize nejcastéji fesi pomoci 1€kt na spani, které zptsobuji silnou zavislost (Panda,
2020).
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pro dokonceni zdkladnich ukoll. JednoduSe, ospali zaméstnanci jsou neproduktivni

zameéstnanci (Walker, 2018).

[ 24

s pevnou pracovni dobou. Casto je trapi zejména potiZe s travicim ustrojim, obezita, diabetes
a kardiovaskularni onemocnéni (Hublin, 2010). Hlavni pfi¢inou Umrti a pracovni
neschopnosti u aktivnich hasi¢ti neni ohen ¢i nehoda, ale je to kardiovaskularni onemocnéni,
které je spojeno s narusenim cirkadianniho rytmu (Panda, 2020). Podle mnoha studii prace
na smény zvysuje riziko nékterych druhd rakoviny, Svétova zdravotnickd organizace ji

Vv roce 2007 oznacila za mozny karcinogen (Walker, 2018).

Jedna dilezitd studie shrnuje data za uplynulych ctyficet let o vice nez sto tisicich
zaméstnanych Zen pracujicich na nepravidelnych noc¢nich sménédch. Jde napftiklad
0 zdravotni sestry pracujici na smény. Uvedena studie prokazala o 33 % vyssi vyskyt
nepravidelnych menstruacnich cyklii ve srovnani s zenami, které pracuji v béznou denni
pracovni dobu. U Zen pracujicich na nepravidelné smény se také projevila o 80 % vyssi

pravdépodobnost snizené plodnosti (Walker, 2018).

Dénsko jako prvni na svété zareagovalo a rozhodlo se odSkodnit Zeny, u nichz po letech
prace na no¢ni smeny ve statnim sektoru propukla rakovina prsu, tedy naptiklad u zdravotni

sestry a letusky (Walker, 2018).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE

4.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zlepsit spankovou hygienu zicastnénych participantii
a zaroven u nich provést vyzkum, zdali ma vecerni uzivani elektronickych zafizeni vliv na

jejich kvalitu a délku spanku.

Mezi dil¢i cile je zatazeno zvySeni povédomi o spankové hygien€, omezeni modrého svétla
pfed spanim, zafazeni pouzivani ochrannych pomiicek, citit se odpocaté a svéze po

probuzeni, obnovit cirkadianni rytmus a zlepsit kvalitu spanku.

Vyzkum je provadén u participantii ve v€kové kategorii 20 az 25 let. VSichni participanti
jsou studenty vysokych Skol. Prvni skupina participantd dodrzovala striktné zadanou
spankovou hygienu dle autorkou vytvotené brozurky, zatimco druha skupina zachovavala
svlj bézny rezim. Aby bylo moZzné porovnat smysl spankové hygieny u jednotlivych
participant(, bylo zjiStovano diky vytvofenému spankovému deniku, Vv kolik hodin chodi
spat, jakou maji participanti latenci usinani, celkovou délku spanku, jestlize u nich dochazi
b&hem noci k probouzeni, co poptipadé rusi jejich spanek a jak sami vnimaji kvalitu svého
spanku. Bylo rovnéZ zjistovano, jaky postoj zaujimaji k pouZzivani elektronickych zatizeni

ptred spankem a zda méli znalosti o vlivu modrého svétla na cirkadidnni rytmus ¢lovéka.

Participanti vyzkumu pouzivali po dobu deseti dni spankovy denik, kde si zaznamenavali
veskeré diilezité informace pro vyzkum. Timto zpisobem byly ziskdny vérohodné odpovédi
a byla pouzita technika pozorovani. Pro upevnéni ziskanych informaci byl s participanty

realizovan polostrukturovany rozhovor.

Jelikoz je tento vyzkum proveden experimentalni metodou, nelze jeho vysledky zobeciiovat
na Sir$i ¢ast populace. Nicméné je mozné najit specifickou souvislost a podobnost.

4.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna ¢ast se zaméfuje na nasledujici otazky:

e Je rozdil v kvalité spanku mezi participanty, ktefi blokuji modré svétlo pomoci

ochrannych pomtcek a témi, ktefi je nepouzivaji?

e Je mezi nimi rozdil v délce spanku a latenci usinani?
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e Citi se skupina, ktera blokuje modré svétlo, vice odpocaté nez skupina, ktera jej

neblokuje?

4.3 Vyzkumna strategie

Experimentalni vyzkum byl zvolen pfedev§im z divodu hlubsiho zamysleni se participanti
nad jejich spankem. Kazdy z participanti mél moznost zaznamenavat a sledovat sviij spanek

po delsi casovy usek a nadale vyjadrtit sva stanoviska.

Béhem deseti dnii byl spanek kazdého participanta podrobné zkouman a zaznamenavan.
Vsem participantim byl poskytnut spankovy denik, ktery slouzil jako zaznam. Tento denik
byl vytvofen na zakladé vyzkumnych otazek. Diky tomuto zaznamu bylo zjisténo, zdali
participanti sleduji né&jaky druh elektronického zafizeni, jaké aktivity, které by mohly
eventualné ovlivnit spankovy cyklus, provozuji hodinu a pil pfed spanim, také jestli
pouzivaji ochranné pomiicky a popiipad¢ jaké. Dale bylo zjistovano, v jaky ¢as uléhaji do
postele, jak dlouho piiblizné trva faze usinani, zdali se budi uprostied noci a kolikrat, v kolik

hodin vstavaji a jaky maji pocit po probuzeni.

Experimentalni vyzkum je takovy, kde se vyuzivd metoda experimentu. Jedna se o jedinou
metodu, kde je mozné provétit, zda je jeden fenomén pfi¢inou druhého. Podstatou
experimentu je, ze se manipuluje s nezavislou proménnou a sleduje se, jak se vlivem

manipulace méni zavisla proménna (Walker, 2013).

V ramci experimentalniho vyzkumu existuji podrobné experimentélni studie, které se snazi
ovéfit vice hypotéz. Jde predevsim o studie, které jsou svou charakteristikou komplexni

a postihuji fadu souvislosti (Walker, 2013).

Zaveéry vyzkumu bakalafské prace neni mozné zobecnovat na Sir§i ¢ast populace, jelikoz

slaba standardizace mtiZe mit dopad 1 na spolehlivost vyzkumu.

4.4 Vybér vzorku a prostiredi vyzkumu

Zékladnim kritériem vybéru vzorku participanti byla v€kova kategorie a vysokoSkolské
studium. VE&kova hranice byla stanovena na 20-25 let, coz odpovida véku vysokoSkolskych
studentd. Faktory narusujici spanek, jako naptiklad Cerstvé narozeni ditéte nebo vyssi vek,
byly snizeny stanovenim horni hranice v€ku participantl. Jelikoz pribéh spankového cyklu
se lisi pfedevS§im v zavislosti na véku, byla vybrana jako cilova skupina vysokoskolsti

studenti.
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VSichni participanti studuji rozdilné vysoké Skoly, nékteti zdrovenn chodi i na brigady
s absenci nocnich sluzeb. P& znich studuje bakaldisky obor, pouze jeden je jiz na

navazujicim magisterském oboru.

Celkem se vyzkumu zh¢astnilo Sest participanty, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni
skupina byla poucena o striktnim dodrzovani spankové hygieny pomoci slovni edukace
a poskytnutim brozurky, ktera méla slouzit jako informacni materidl v pisemné podobé¢. Této
skupiné byly poskytnuty také bryle na 100% blokaci modrého svétla a byli seznameni
S pouzivanim mobilni aplikace f.lux alespon 90 minut pted spanim. Prvni skupina m¢la také
moznost vyzkouset zarovku 3v1, se kterou se naucili spravné zachazet a bylo jim vysvétleny

veskeré rezimy, které zarovka obsahuje.

Ve druhé skupiné byli zbyli tfi participanti, ktefi na rozdil od skupiny prvni neméli zadny
pravidelny rezim, nepouzivali ochranné pomiicky na blokaci modrého svétla a nebyli
pouceni o spankové hygiend. Uelem bylo ponechat témto participantim b&zny rezim bez

jakychkoliv zmén.

Rozhovor se konal v prostiedi, kde se participanti citili dobfe a ptirozené. Zasadou bylo, aby
rozhovor nebyl ni¢im naruSovdn a nevyskytovalo se pfi ném pfili§ ruSivych podnéta.
Samotny rozhovor probihal vzdy individualng s jednim participantem na pielomu meésice

bfezna a dubna.

4.5 Technika sbéru dat

Pro bakalaiskou praci byla jako technika sbéru dat od participanti zvolen spankovy denik
a polostrukturovany rozhovor. V§em participantim byl poskytnut spankovy denik, ktery byl
vytvofen na zakladé vyzkumnych otazek. Tento denik si vedli po dobu deseti dni a kazdy
Z nich byl srozumén se zplisobem zaznamenavani informaci. Prvni skupiné byla zaroven

poskytnuta jiz fecend brozurka, podle které se museli fidit.

Spankovy denik je povazovan za nejjednodussi pomucku, kterd se hojné vyuziva v klinické
praxi. Je to jedna ze sebeposuzovacich metod u vySetfovani spanku jedince. Do tohoto
deniku méli participanti za ukol zaznamenavat dobu ulehnuti do postele, zda se v pribéhu
noci probudili, v kolik hodin vstavali, zda se po probuzeni citili odpocaté nebo nevyspale,
jak dlouhd byla latence usinani, jestli pouzivali ochranné pomiicky na blokaci modrého
svétla, jaké provozovali aktivity hodinu a pil pfed spanim a zdali sledovali elektronicka

zatizeni devadesat minut pted spanim.
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Jako druha technika sbéru dat byl zvolen polostrukturovany rozhovor. Pfed samotnym
rozhovorem byly pripraveny okruhy otazek, které byly vyuzity po celou dobu diskuse.
Rozhovor probihal v klidném prostiedi s dostatecnym mnozstvim Casu. Participanti méli
V zavéru rozhovoru moznost zeptat se na jakékoliv dotazy. Otazky obsazené v rozhovoru
byly zaméfeny na pouzivani elektronickych zatizeni pfed spankem, obecné vlastnosti spanku
a spankové ritualy participanti. Nékteré otazky byly ¢aste¢né inspirovany Pittsburgskym
indexem kvality spanku (PSQI), ktery patii mezi nejvyuzivanéjsi klinickou a vyzkumnou

metodu zkoumajici spanek a okolnosti, které mohou zpiisobit naruseni spanku u jedince.

Analyza dat byla zpracovana dvojim zptisobem. Nejdiive pomoci dat ze spankovych denikd,
vybranych od participantti a nasledné prostiednictvim zaznamovych archti z uskute¢nénych
rozhovorti. Ze ziskanych informaci byl nésledné srovnévan spanek participantd, ktefi
dodrzovali spankovou hygienu s blokaci modrého svétla a téch, ktefi méli svilj zauzivany
bézny rezim. Bylo porovnavano, jak dlouho trvalo, nez participanti usnuli, kolikrat se za noc

probudili nebo jak se citili po probuzeni, coz patii mezi zdsadni ukazatele zdravého spanku.

VSichni participanti byli informovani o cilech a zpisobu vyzkumu. VSech Sest ucastnikil
souhlasilo s poskytovanim informaci v obou metodach sbéru dat a se zpracovanim ziskanych

adajt.
4.6 Hodnoceni experimentalniho vyzkumu

Experimentalni vyzkum je zaméten pfedevs$im na ziskavani novych poznatki a zakladnich
pric¢in jev, které jsou pozorovatelné skutecnosti. Jedna se o systematickou tviir¢i praci, ktera
smétuje k rozsifeni stavu poznani, véetné poznatki o ¢loveku, kultufe a spolecnosti. Taktéz
muze sméfovat k jeho pouziti s cilem nalézt nové moznosti vyuziti téchto poznatkt. U tohoto
vyzkumu je nutno pocitat s nizsi reliabilitou nez u vyzkumu kvantitativniho. Je to z toho
diivodu, ze se touto metodou vyzkumu ziskalo velké mnozstvi informaci od pomérné malého
poctu participantil. A proto neni mozné provést zaddna zobecnéni. Presto, kdyz bude vyzkum
vhodné podan a spravné zpracovan, méla by byt jeho validita vysoka, jelikoZ pfi ném

dochdzi k mensimu poctu transformaci.

Autorka je presvédcena, ze participanti udavali pouze pravdivé informace a Zze neméli divod
negativné ovliviiovat vysledky ve svlij prospéch. VSichni participanti se vyzkumu ucastnili
se zajmem ziskat vétsi povédomi o svém spanku a vlivu elektronickych prostiedkil na jejich
spankovy cyklus. V piipadé, ze by uvadeli 1zivé informace, oklamali by predev§im sami

sebe.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

Pfi realizaci vyzkumu autorka zastavala nezaujaté stanovisko. V tomto sméru by méla byt

objektivita dostatecné vysoka.

Pti vyhodnocovani vyzkumu bychom neméli zapomenout na ostatni faktory, které mohou
spanek ovliviiovat. Jednd se naptiklad o naruSeni spanku stresem, kofeinem, nemoci,
pozdnim jidlem, 1éky nebo nadmérnym sportovanim. V rozhovoru jsou tyto faktory
probirany, kazdopadné v praci nemohly byt zohlednény. V kazdém ptipad¢ by mohly byt

dalsim pfedmétem zkoumani, naptiklad v diplomové praci.

4.7 Etické otazky

V prubéhu vyzkumu byly zachovany veskeré etické zasady spolecenskovédniho vyzkumu.
Pted zac¢4tkem samotného vyzkumu byl kazdy participant pln€ a srozumiteln€ informovan
0 tématu, cilech, pribc¢hu vyzkumu a jakym zptsobem se budou jejich data zpracovavat.
Ugast participanttl ve vyzkumu byla zcela dobrovolnd a vichni byli poudeni o tom, Ze
kdykoliv mohou svou ucast ukoncit. Pfed kazdym rozhovorem byl vyzadan souhlas se
zpracovanim potizenych dat. Z etického aspektu nebyly provadény audionahravky, ale

veskeré informace byly zaznamenany do svého referentského archu.

Pfi provadéni vyzkumu bylo maximalné zachovano soukromi participantl. Pro zachovani

dostate¢né anonymity byla jména participantli pozménéna.

Ve vyzkumu byl kladen diraz na opatrné kladeni citlivych otdzek a vyvarovani se

jednotvarnosti, ktera by mohla u participanta vyvolat nechut’ dale spolupracovat.
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5 ANALYZA DAT

V této kapitole budou prezentovany vysledky ziskané pomoci dat ze spankovych denikt
a polostrukturovanych rozhovoru s participanty. Nejdiive budou uvedeny informace ziskané

informace o vSech participantech.

Jak jiz bylo zminéno v metodologické ¢asti, rozhovor je rozlozen na odvétvi zabyvajici se
pouzivanim elektronickych zafizeni pfed spankem, obecnymi vlastnostmi spanku a navyky
pied samotnym ulehnutim do postele. VSech Sest participantl splitovalo veskera kritéria pro
rozhovor, jimiz bylo vysokoskolské studium a spravna vékova kategorie. Vsem byly kladeny
stejné otazky, které se tykaly pouzivani elektronickych zatizeni pfed spanim a zdali méli
doposud né&jaké znalosti o vlivu modrého svétla na zdravi. Dal$i otdzky se tykaly vlastnosti
a navykl spanku. Cely seznam otazek kladenych b&hem rozhovoru a vzor spankového

deniku jsou soucasti ptiloh v kone¢né Casti bakalarské prace.

Vsechny participanty, ktefi podstoupili vyzkum, autorka zna osobné¢, avsak s jejich spankem
se dikladn¢ sezndmila az diky této praci. V prubéhu vyzkumu tedy neméla Zadné

ptedpoklady moznych odpovédi.

Vyzkum byl velice pfinosny, protoze bylo zjisténo, jaké spankové navyky mohou mit
studenti vysokych §kol a jaky pohled zaujimaji k samotnému spanku. Je potéSujici, Ze mohlo
byt zvyseno povédomi o zlepSeni spankovych ndvyki a tim padem zvysen piinos bakalaiské

prace. Veskeré ziskané informace posunuly autorku v tomto odvétvi zase o krok dal.

5.1 Charakteristika participanti
Skupina 1
JAKUB

Jakub si je védom dileZitosti kvalitniho a zdravého spanku. Rad sleduje novinky ohledné
modrého svétla a o toto téma se zajima uz velmi dlouho. Pravidelny rezim poklada za
zakladni pili spankové hygieny. V noci se snazi co nejvice vyhybat modrému svétlu, ale
obcas je to pro n¢ho tézké, protoze musi délat jest€ povinnosti do Skoly. Ke zlepSeni
spankové hygieny mu pomohly bryle na blokaci modrého svétla a lampa s zarovkou, kterou
si postavil do rohu mistnosti, aby svétlo v pozdnich hodinach vychéazelo zpod trovné oci

a simulovalo tak nejlépe ohen.
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MAREK

Marek rad dodrzuje pravidelny ¢as ulehani do postele v pracovni i ve volné dny. Se svym
spankem je spokojeny od té doby, kdy zacal pouzivat ochranné pomucky na blokaci
modrého svétla. Vliv na zlepSeni spankového cyklu méla i proména jeho pokoje, kdy si
Marek na doporuceni potidil zatemnovaci zavésy a zarovku s nastavitelnymi rezimy. Také
mu vyrazné pomohlo odstranéni vSech elektronickych prostiedkll z mistnosti. Jediné, co by
na své spankové hygien¢ rad zmeénil, tak je sniZzeni intenzity pozorovani televize ve
vecernich hodinach. Udava, ze by to pro n¢ho bylo naro¢né, protoze sledovani fotbalu je
jeho velkou zélibou. O vlivu modrého svétla na zdravi spanku slysel od svého kamarada, ale
az diky tomuto vyzkumu zjistil podrobné&jsi informace a projevil vice zajmu o toto téma.
Bryle, filtr i Zarovka se staly jeho souc¢asti spankové hygieny a bude se snazit tyto informace
sifit dal.

JANA

Jana studuje obor Ekonomika a management na Mendelové univerzité v Brné. O spankovou
hygienu se sama velice zajima uz delsi dobu. Mysli si, ze problematika modrého svétla pied
spanim by se méla do budoucna vice fesit, protoze spankovych poruch neustale ptibyva. Do
postele uléha vzdy ve stejny Cas, protoze ma rada pravidelnost. Také se budi vzdy ve stejny
Cas a bez budiku. Na blokaci modrého svétla pouziva bryle, filtr a také se snazi o spravné
sviceni ve vecernich hodinach pomoci ervené zarovky. S kvalitou svého spanku je nadmiru
spokojend. V noci se nebudi a s usinanim potiZze nema. O této problematice slySela poprvé
od svého bratra, ale sama se rdda v tomto odvétvi vzdelava, tim Ze si ¢te rizné knihy

a Clanky.
Skupina 2
ZANETA

Zaneta studuje obor vieobecna sestra. Pravidelny rezim ulehani ke spanku a vstavéani se snazi
udrzovat nejen béhem Skolni vyuky, ale také v pribéhu praktické vyuky. Vstavani snasi
velmi Spatné€ a ptes den byva Casto unavena. Po obédé¢ si rada dopieje Slofika. Povazuje se
za studijni typ a té$i se, az bude mit dokoncenu vysokou skolu. O vlivu modrého svétla na
zdravi jiz slySela od svého pfitele, ale nevénovala tomu velkou pozornost. Se svym spankem
neni moc spokojend a je ochotna zlepsit svou spankovou hygienu vyvarovanim se modrému

svétlu pomoci bryli a Zarovky.
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KLARA

Kléara kazdy vecer ptred spanim cvic¢i a miluje poslouchani hudby. Spanek povazuje za
velkého pomocnika pfi tnave, ale potfebovala by obcas vice Casu, aby mohla spat déle. Je
spiSe no¢ni sova a nema rada ranni vstavani. Rada si pospi i pfes den. VétsSinou po ptichodu
ze Skoly si jde lehnout na dvé hodiny. V noci ji ned€la problém znovu usnout, protoze
pocituje velkou unavu. Mezi jeji veCerni rutinu patii také sledovani socidlnich siti na

telefonu a ¢éteni si novinek na internetu.
ZUZANA

Zuzana se povazuje odjakziva za nespavce. Uz od své stfedni Skoly je zvykla chodit spat
kolem pilnoci. Pravidelny rezim nikdy nedodrzovala, nékdy jde spat ve 23:00, nekdy ve
2:00 rano. Celych osm hodin naspi jen malokdy. Se svym spankem je nespokojend a pies
den se citi bez energie. Také se ¢asto v noci budi kvili stresu ze statnic. Casto usina
u televize, protoze je tak odmali¢ka zvykla. Povédomi o modrém svétle a jeho vlivu na

zdravi ma od své kamaradky.

5.2 Data ziskana ze spankového deniku (pramér za 10 dni)
Skupina 1

Tabulka 1 Data ziskana ze spankového deniku u skupiny 1

JAKUB MAREK JANA
Sledovani
elektronického zafizeni | 1) epoN, pOCITAC TELEVIZE, POCITAC
pfed spanim (televize, POCITAC
tablet, pocitac, telefon)
Aktivity provozované SLEDOVANTI SLEDOVANI SKOLN{
hodinu a pal pied | SOCIALNICH SITi FOTBALU POVINNOSTI

spanim

Pouzivani ochrannych

BRYLE, FILTR,

BRYLE, FILTR,

BRYLE, FILTR,

pomucek (bryle, filtr, CERVENA CERVENA CERVENA
ervena zarovka) ZAROVKA ZAROVKA ZAROVKA
Cas ulehnuti ke spanku 21:30 22:00 21:30
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Latence usinani (jak

dlouho cca trvalo 5 minut 5-10 minut 3-5 minut
usindni?)
Probuzeni  uprostied Okrat Okrat Okrat
noci (kolikrat)?
Cas vstavani 6:00 6:10 6:00
Pocit po probuzeni ODPOCATOST ODPOCATOST ODPOCATOST
(Gnava, odpocatost)

Skupina 2

Tabulka 2 Data ziskana ze spankového deniku u skupiny 2.

ZANETA KLARA ZUZANA

Sledovani
elektronického TELEVIZE A TELEFON A TELEVIZE
zafizeni pied spanim POCITAC POCITAC
(televize, tablet,
pocitac, telefon)
Aktivity provozované
hodinu a pul pfed SKOLNI SLEDOVANI FILMU | SLEDOVANI{ TV
spanim POVINNOSTI A SERIALU
Pouzivani ochrannych
pomicek (bryle, filtr, | pp7 CHRANNYCH | BEZ OCHRANNYCH | BEZ OCHRANNYCH
Cervena Zarovka) POMUCEK POMUCEK POMUCEK
Cas ulehnuti ke spanku 23:00 22:00 00:00
Latence usindni (jak
dlouho cca trvalo 25 minut 10 minut 20 minut
usinani?)
Probuzeni  uprostied 1-2krat 2—3krat 3krat

noci (kolikrat)?
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Cas vstavani

6:00

7:00-8:00

5:00

Pocit po probuzeni

(Gnava, odpocatost)

UNAVA

UNAVA

UNAVA

5.3 Data ziskana polostrukturovanym rozhovorem

5.3.1 Sledovani elektronickych technologii pred uloZenim ke spanku
Skupina 1:

Z prvni skupiny sleduji elektronické technologie vSichni participanti, ale chrani se brylemi,
filtrem a spravnym svicenim ve vecernich hodindch. Aby nenarusili produkci melatoninu,
nasazuji si devadesat minut pied spanim bryle. Jelikoz jsou vSichni studenty vysokych Skol,
nejcasteji pouzivanym zafizenim hodinu a ptl pted spanim je pocita¢ nebo notebook, na
kterém plni veskeré skolni povinnosti. Na elektronickych zafizeni travi vétSinou dvé az tii
hodiny pted spanim. Casto kombinuji pouzivani poéitate a telefonu, na kterém soucasné
sleduji socidlni sité. Bryle na blokaci modrého svétla sundavaji az po zhasnuti vSech svétel,

tésné pred uloZenim se ke spanku.

Marek: ,, Ve vecernich hodindach sleduji nejcastéji mobilni telefon a obrazovku svého
notebooku, vetsinou je to kviili povinnostem do skoly. Nekdy se rad podivam i na néjaky film
nebo serial. Jelikoz chodim spat kolem desaté hodiny, pravidelné o piil devaté nasazuji bryle
a zapinam cerveny filtr. Tuto metodu blokace modrého svetla bych doporucil uplné Vsem,

I3

kteri sleduji sva zarizeni hodinu a pul pred spanim. *

Jana: ,, Pred spanim vétsinou sleduji telefon i notebook. Vecer nékdy dodeélavam véci do
skoly, nebo mdam ndladu se podivat na seridal. Kdyz nedelam ani jedno z toho, na mobil se

pred spanim stejné mrknu. At uz na socidlni sité nebo na néco jiného.
Skupina 2:

Participantky ze skupiny ¢. 2 sleduji elektronicka zafizeni pomérné déle nez participanti ze
skupiny €. 1. Pfed spankem dokazou travit az pét hodin u televize nebo pocitace, zaroven
travi spoustu Casu i na chytrych telefonech. Aktivné vyuzivaji vSechna elektronické zatizeni
pred ulehnutim do postele soubézné, pfiCemz zddné pomuicky na blokaci modrého svétla

nepouzivaji.
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Zaneta: ,Od 17:00 do 22:00 vétsinou travim nejvice casu u obrazovky, vénuji se psani
bakalarske prace a dalsim Skolnim povinnostem. Po 22. hodiné zkouknu néjaky seridl
a socialni site. V prumeéru je to tak pét hodin kazdy den, kdy travim cas na elektronickych

prostiredcich. Moc pysna na to nejsem a urcité to chci co nejdrive zmenit.

Zuzana: ,, Odmalicka jsem zvykla usinat u televize, vétsinou potiebuji néjaké pozadi, aby se
mi lépe usinalo. V televizi casto koukam na filmy a serialy. U televize jsem schopna stravit
nékdy i ¢tyri hodiny. Do toho obcas zhlédnu, co je nového na Facebooku a Instagramu, nebo
si napisu s kamaradkou. Néekdy si i zacvicim nebo se jdu projit se psem, coz beru zdaroven
jako odpocinek. Do budoucna se chci naucit travit méné casu na socidlnich sitich pred

«

spanim.

5.3.2 Informovanost o vlivu modrého svétla na zdravi spanku

Skupina ¢é. 1:

Zatimco participanti z prvni skupiny vSichni véd¢li o modrém svétle a jeho vlivu na zdravi,
néktefi participanti z druhé skupiny o tom nikdy neslyseli a dozvédéli se to az diky tomuto
vyzkumu. Celd skupina €. 1 se o toto téma velmi zajim4d a snaZzi se informace pieddvat dal.
Takeé se snazi vyvarovat modrému svétlu ve vecernich hodinach pouzivanim bryli na blokaci
modrého svétla, Zarovkou s nastavitelnymi rezimy a aplikaci f.lux. VSichni z této skupiny se
zajimaji o své zdravi a kvalitu svého spanku.

Jakub: ,, Povédomi o vlivu modrého svétla na spanek mam od svého kamardda, ktery mi
doporucil par knih, které se zabyvaji touto problematikou. Doposud mam prectenou knihu
Pro¢ spime od Matthewa Walkera a mam v planu cist Cirkadianni kod od Satchina Pandy,
na kterou jsem slysel take skvelé recenze. Myslim si, Ze toto téma je momentalné velmi
aktualni a predevsim my, vysokoskolsti studenti, bychom ho méli vice resit.

Marek: ,, O viivu modrého svétla na zdravi spanku mam povédomi uz alespon sedm let, ale
vice jsem se zacal o toto téma zajimat teprve pred ctyrmi lety. Nejvice informaci jsem ziskal
na prednasce Vita Schlesingera, ktery byl pozvan na Fakultu télesné kultury v Olomouci, na
ktere zaroven i studuji. Také Casto sleduji svételného experta Hynka Medrického, ktery se
timto tématem intenzivné zabyva a snazi se zlepsit svetelné podminky nejen v domacnostech,
ale take v poulicnim osvétleni.

Skupina €. 2:

Ve skupiné ¢. 2 bylo velmi malé aZz nulové povédomi o modrém svétle. Pouze jedna

participantka méla povédomi o této problematice, a to od svého pfitele. Ostatni o tom nikdy



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 50

neslysely, dokud se neseznamily s vyzkumem. Participantky ocenily nové informace a byly
rady, ze o tom nyni maji vétsi piehled a védi, co zlepsit na své spankové hygiené.

Zaneta: ,, Povédomi o viivu modrého svétla na spanek jsem méla od svého pritele, ale nijak
jsem tomu nikdy nevénovala velkou pozornost. Az ted’ diky tvému vyzkumu jsem ziskala vice
informaci o této problematice. Se spankem docela bojuji, tak se tésim, az vyzkousim tvé tipy
na zlepseni spankové hygieny. Velmi mé zaujala zZarovka s nastavitelnymi rezimy, kterou
mam v planu urcité vyzkouset.

Klara: , Ne nikdy jsem neslysela o tom, ze by sledovani telefonu, nebo jakéhokoliv jiného
elektronického zarizeni mélo vliv na miyj spanek. Prvni informace ohledné tohoto tématu
Jjsem ziskala az od tebe. Nyni se divam na svou spankovou hygienu uz uplné jinak a chci si

poridit néjakou ochrannou pomiicku proti modrému svétlu, napr. bryle.

5.3.3 Cas ulehnuti do postele

Skupina ¢. 1:

Ve skuping €. 1 chodili participanti uléhat do postele vzdy ve stejny ¢as. Nikdy neponocovali
a méli pravidelny reZim jak v pracovnim tydnu, tak o vikendu. VSichni dodrzovali cas
ulehnuti mezi devéatou az desatou hodinou a nikdy se nestalo, zZe by tento ¢as posunuli
0 hodinu dfive nebo pozd¢ji. S timto reZimem byli velmi spokojeni a kvalita spanku se
vyrazné€ zlepsila.

Marek: ,, Spdt chodim vzdy kolem desaté hodiny. Pravidelny rezim mi vvhovuje, protoze mé
telo je uz tak navyklé. Pravidelny rezim VvV uléhani do postele je pro meé velmi diilezity
a doporucil bych to kazdému, kdo ma problémy s usinanim. O vikendu chodim spat stejné
Jjako pres pracovni tyden, nechci si narusit sviij rytmus.

Jana: ,, Snazim se uléhat do postele vidy ve stejny cas. Jsem zvykla chodit spat o pul desaté.
Tim, Ze jsem se naucila tento rezim dodrzovat pravidelné, pomohlo mi to i ve vstavani
a buzeni se bez budiku. Malokdy se stane, ze bych svij cas uléhani do postele porusila. To
se stane jen jednou nebo dvakrat za rok, kdyz jdu treba na néjakou akci s kamarady.
Skupina €. 2:

Pouze jedna participantka se snazila uléhat do postele vzdy ve stejny cas. Ostatni dvé
participantky nedodrzovaly Zadnou pravidelnost a do postele uléhaly nékdy i s tithodinovym
rozdilem nez predesly den. Tento nepravidelny rezim se podepsal na jejich kvalité spanku.
Ptes den byly vSechny vice unavené nez participanti z prvni skupiny. Jejich kognitivni
funkce byly snizeny a pfes den byly mén¢ soustiedéné. Ani jedna z nich nedodrzela celych

osm hodin souvislého spanku.
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Klara: ,, Uléhani do postele se u mé lisi vzdy, podle denni aktivity a casu vstavani nasledujici
den. Nekdy dodeélavam jeste néjaké vikoly do skoly a nekdy se divam na film nebo si zacvicim.
Kazdy den chodim spat v jiny cas a Zadnou pravidelnost nedodrzuji. Do budoucna to chci
urcite zlepsit, abych se naucila spat celych osm hodin v kuse.

Zuzana: ,, Nejcasteji chodim spat mezi jedendctou az dvandctou hodinou v noci. Nékdy i po
ptilnoci, protoze toho mam hodné do skoly a pres den nestiham nebo se mi nechce. Nemam
zadny pravidelny rezim a vzdy jdu spat tak, jak si mé télo rekne. Jsem si plne vedoma toho,
ze osm hodin nikdy nenaspim. Musim se priznat, Ze za pét hodin spanku jsem rada, i kdyz se
na druhy den citim mizernée. O vikendu vétsinou dospavam sviij spankovy deficit, kdy jsem

¢

schopna spat nepretrzite deset hodin.

5.3.4 Spankova latence

Skupina ¢é. 1:

Participantiim z prvni skupiny se vzdy povedlo usnout do péti az deseti minut. Na zadné
potize s usinanim si nestézovali. Naopak k navozenim spanku jim hodné pomahala blokace
modrého svétla brylemi. Zarovka s ervenym svétlem napomohla k lepsi piipravé na spanek
a celkové zlepsila pocit navozeni spanku.

Jakub: ,,0d doby, kdy pouzivam bryle na blokaci modrého svétla, filtr a Zdrovku
S nastavitelnymi rezimy, usinam do péti minut. Nemam Zadny problém s usinanim. Blokace
modrého svétla devadesat minut pred spanim mi prirozené navodi pocit unavy. “

Jana: ,, Vetsinou usinam do tri az péti minut a nikdy se mi nestdva, Ze bych se déle nez tricet
minut prevalovala v lizku. Usind se mi snadno a Zadné potize nemam. Prijde mi, Ze vétSinou
zaviu o¢i a hned spim. “

Skupina ¢. 2:

U participantek z druhé skupiny se doba usnuti kazdy den lisila. Spankova latence tak
vétsinou trvala od péti do dvaceti minut. Hranice normy spankové latence se udava do ticeti
minut, v piipadé, Ze ¢lovek do tficeti minut nemuze usnout a stale se jen pievaluje, je dobré
se zacit vénovat n¢jaké uklidiiujici Cinnosti, napt. ¢teni knizky nebo vyzkouset techniku
néjakého dechového cviceni. Participantky z druhé skupiny vétsinou tésné pied samotnym
usnutim sledovaly né&jaké elektronické zatizeni bez pouziti ochrannych pomtcek. Neni divu,
ze n¢kdy mély spankovou latenci delsi, kdyz se pIné€ vystavovaly modrému svétlu.

Zaneta: ,, Nékdy usnu do péti minut, ale jindy mi trvd usindni i dvacet pét minut. VétSinou
zalezi, jak moc jsem unavend, a jaké aktivity délam béhem dne. V tomto obdobi se mi usind

hiie, protoZe mam stres ze statnich zkousek. Také se velmi ¢asto budim v noci a potom mi
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dlouho trva, nez znovu usnu. Trpim na predcasné buzeni behem semestru. \/ noci taky hodné
premyslim a jsem vystresovana ze Skoly. *

Zuzana: ,, Od zalehnuti do postele se vétsinou jesté prevaluji a trva mi dvacet az tiicet minut,
nez usnu. Myslim si, Ze je to ted zpiisobeno i spoustou povinnosti do skoly a stresem. Také
hodné ponocuji a dlouho do noci studuji na pocitaci, nebo sleduji televizi. Nekdy chodim
spat i o piil tieti rano, protoze driv bych neusnula. Jsem spis takova nocni sova, ktera je vice
produktivni ve vecernich hodinach nez v rannich. Bohuzel, pres den jsem potom

nepouZzitelna.

5.3.5 Doba vstavani z postele

Skupina ¢. 1:

Participanti z prvni skupiny vstavaji vzdy ve stejnou dobu, a t0 mezi Sestou a sedmou
hodinou. Kazdy z nich se tak naucil vstdvat bez budiku. Nejcastéji vstavaji do Skoly nebo
kviili domacim povinnostem. Celkové je jejich vstavani béhem tydne stabiln€jsi a o vikendu
se doba vstavani od pracovniho tydne nijak neli$i. Tento rezim je pro né vyhovujici
a vstavani jim oproti druhé skupiné viibec nevadi.

Jakub: ,, Budim se kazdy den kolem Sesté hodiny, kdy mé probouzi ranni svétlo. Po kazdém
spanku se citim odpocaty a svezi. Budim se prirozené a bez budiku. Vstavani v Sest hodin mi
vyhovuje, protoze jsem vice produktivni rano a pres den toho stihnu vice udélat, at' uz do
Skoly, nebo pomiizu s domdcimi ukoly svym rodicum. Také mi zbude dostatek energie na
sportovni aktivity, které vétsinou provozuji az v odpolednich hodinach. *

Marek: ,, Vstavam kazdy den po Sesté hodiné, vétsinou déle jak do sedmi hodin nespim.
Budim se plny energie a vstavani mi nevadi, naopak ho mam rad. Zjistil jsem, Ze kdyz
dodrzuji stejny cas uléhani ke spanku, tak se budim bez budiku a ve stejny cas.

Skupina ¢&. 2:

Pouze jedna participantka z druhé skupiny vstava vzdy ve stejnou dobu, ostatni dvé
participantky vstavaji vzdy v odlisny ¢as. O vikendu vétSinou dospavaji spankovy deficit
ziskany béhem pracovniho tydne. Proto nékdy spi i do dopolednich hodin. N¢které dny
vstavaji ve velmi brzkych hodinach kvili praktické vyuce. Vstavani nesnasi moc dobfe,
proto si vZzdy nastavuji vice budikli a nekdy i zaspi. Bez budiku si vstdvani nedokazou
predstavit.

Zaneta: ,, Kazdy den vstivam relativné ve stejnou dobu. Vétsinou je to kolem Sesté hodiny,
nebo drive, protoze chodim na praxi. Pres Skolni vyuku vstavam pravidelné kolem piil osmé.

O vikendu jsem schopna spat i do osmi. Casto si nastavuji vice budikii s intervalem deseti
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minut. Nikdy se mi nestalo, Ze bych zaspala. Za ranni ptace se urcité nepovazuji. Po ranu
. , . . . L ‘o

Jjsem pomala, dezorientovana. Vstavani snasim hodné Spatné.

Klara: ,, Budim se kazdé rdano v jiny cas, nekdy vstavam v pét kviili praktické vyuce, nékdy
mezi sedmou a osmou kvuli skolni vyuce. O vikendu jsem schopnd spat i do obéda. Vstavam
vetsinou az na treti budik. Ranni vstavani nesnasim, a i o vikendu mé musi budit budik,

protoze jsem po celém tydnu hodné unavena a dospavam spankovy ubytek. *

5.3.6 Celkova doba spanku

Skupina €. 1:

V prvni skupiné se participanti vzdy snazili uléhat do postele v takovy ¢as, aby naspali
alespoit osm hodin. VétSinou se celkova doba spanku pohybovala mezi sedmi az deviti
hodinami. Také se snazi dodrzovat to, aby celkova doba spanku byla kazdy den stejna.
Uvadi, Ze po osmi hodinéch se citi nejvice odpocaté jak fyzicky, tak psychicky. O vikendech
se celkova doba spanku nijak nelisi, protoze chodi spat vzdy ve stejny ¢as a neponocuji.
Jakub: ,, Myslim, ze osm hodin je pro mé a miyj spanek idedlni. Jelikoz chodim spat vzdy
kolem piil desaté a budim se v Sest, tak miij spankovy cyklus probiha zcela bez problémii osm
hodin bez jakéhokoliv preruseni. V pripade, ze bych spal méné, nebo naopak vice jak osm
hodin, tak si myslim, Ze bych se necitil tak dobre a svéze. Vérim, ze muj reZim by to urcité
narusilo.

Jana: ,,Jsem zvykla chodit spat radsi v drivejsich hodindach, uléeham o piil desaté a dodrzuji
kazdy den stejny cas. V Sest hodin vstavam, takze jsem plné odpocata a spokojend, Ze jsem
naspala alespon téch zdravych osm hodin. O vikendu chodim spat ve stejny cas i se ve stejny
cas budim, protoze si chci zachovat sviij pravidelny rezim. *

Skupina ¢. 2:

Pouze jedna participantka uléhala do postele kazdy den tak, aby v posteli stravila alesponi
osm hodin. Bohuzel trpéla fragmentovanym spankem, protoze se v noci ¢asto budila, a tak
celych osm hodin nikdy nenaspala. U celkové doby spanku je proto potieba brat ohled i na
Castost buzeni se v priibéhu noci, kterou je potteba ndsledné zapocitat do celkové doby
souvislého spanku. V ptipad¢, Ze se participantka za noc probudi 2—3krat, musime odecist
z celkové doby spanku alespon jednu celou hodinu. U ostatnich dvou participantek se
vétsinou doba celkového spanku pohybovala kolem péti az sedmi hodin.

Zaneta: , Spdt chodim momentdlné kolem jedendcté hodiny. Kdyz neni praxe a je Skolni
vyuka, tak i o piilnoci nebo o pul jedné. Behem praxi vstavam mezi patou a Sestou, takze

naspim sotva sedm hodin. Nekdy ani sedm hodin nenaspim, protoze se v noci c¢asto budim
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a tezce se mi znovu usind. Nedivim se, Ze pres den se mi nic nechce a casto tu unavu musim
resit pomoct Slofikii. *

Zuzana: ,, Myslim si, Ze behem noci naspim celkem tak pét hodin. Tim, Ze casto ponocuji
a jdu spat i po pulnoci, tak si zkratim spanek i o tii hodiny. Pres tyden navic vstavam na
praktickou vyuku do nemocnice, coz je kolem paté hodiny, nekdy i drive, kvuli dojizdeni.
Vsechen spankovy deficit dospavam pres vikend, kdy jsem schopnd spat i devet nebo deset
hodin. V noci se navic nekdy i trikrat probudim, takze se mi spdnek zkrati a rano se mi tim

padem nechce vstavat.

5.3.7 Celkové hodnoceni kvality spanku

Skupina ¢. 1:

Participanti z prvni skupiny hodnoti kvalitu svého spanku velmi dobfe. Na stupnici od nuly
do desiti je to vétsinou plnych deset bodi. Po probuzeni se citi odpocaté a svéze. V noci se
vibec nebudi a také se u vSech vyskytuji sny. Pfes den pocituji dostatek energie na skolni
povinnosti, citi se soustfedéné a maji dobrou naladu. Také jim zbude dost energie na jejich
koni¢ky. Spat pies den tak nepotiebuji a kavu pro doplnéni energie nepiji.

Jakub: ,,Se svym spdankem jsem velice spokojeny. Myslim si, ze za lepsi kvalitu miize
| zlepseni spankové hygieny pouzivanim ochrannych pomiicek na blokaci modrého svétla.
Svuj spanek hodnotim Cislem deset. Jsem rad, Ze se v prubéhu noci viibec nebudim, a Ze
nemam potize s usinanim. Sny mam, obcas bohuzel i zlé, ale to jen zridkakdy. Tim, Ze jsem
dostatecné odpocaty, tak nepotiebuji pit kafé ani spat pres den. Léky na spani neuznavam,
jsem spise pro zlepSeni spanku prirozenou cestou, napriklad dechové cviceni nebo
suplementace kvalitniho horciku. *

Marek: ,, Sviij spanek bych hodnotil na stupnici od nuly do desitky cislem devét. Pres den
nemam potiebu spat a zavisly na kave také nejsem. Na svém spanku bych nic nemenil. Také
si dost potrpim na to, aby v mistnosti, kde spim, nebyly Zadné elektronické prostiedky, které
by mé mohly rusit behem spanku. Mam rad tmavou a vyvétranou mistnost.

Skupina €. 2:

Skupina €. 2 je na tom s kvalitou spanku podstatné htte. Budi se vétSinou 2—3krat za noc.
Dvé participantky hodnoti svllj spanek na stupnici od nuly do desiti pétkou, treti
participantka hodnoti kvalitu svého spanku sedmickou. VSechny participantky by ocenily,
kdyby mély vice ¢asu na spanek. Po probuzeni se citi vétSinou nevyspalé a unavené. Ptes

den se jim nic nechce a nemaji zadnou motivaci k uceni. Energii musi nékdy doplnit
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kofeinem, a tak si dopteji kdvu nebo zeleny ¢aj. Také pies den Casto dospavaji svilj spankovy
deficit tim, Ze si jdou na pil hodiny az hodinu zdiimnout.

Zaneta: , Sviij spdnek hodnotim cislem sedm. S kvalitou svého spdanku moc spokojend
nejsem, chtéla bych se naucit dodrzovat pravidelny rezim a vice omezit nocni svétlo. Pres
den se citim unavene, a proto piji docela hodné kavy a zeleného caje, také si dopreji kazdy
den slofika, alespon na dvacet minut. Jednu dobu jsem musela uzivat i Cirkadin, ktery mé
pomohl ve stresovem obdobi. Také si myslim, zZe kvalitu mého spanku ve velké mire narusuje
televize, kterou mam v loznici.

Klara: ,, Se svym spankem rozhodné spokojena nejsem. Kvalitu spanku hodnotim na stupnici
Cislem pét. Po probuzeni se citim unavend a pres den ospald. Casto si pres den musim
zdrimnout. V mistnosti, kde spim, mam televizi, notebook a vedle postele poloZeny telefon.

Urcité bych potiebovala vice casu na spanek.
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6 SOUHRN VYSLEDKU

Hlavnim cilem bakalatrské prace bylo zlepsit spankovou hygienu participantt a zjistit, jaky
vliv ma vecerni pouzivani elektronickych prostiedkti na jejich spanek. Pomoci ziskanych dat
ze spankovych denikii a polostrukturovanych rozhovori byly u€inény nésledujici zavery:
Participantky, které nebyly edukovany o spankové hygiené, chodily spat pozdéji nez
participanti, ktefi dodrzovali pravidelny rezim a uléhali vZdy ve stejnou hodinu. Doba
uléhani do postele mezi jednotlivymi skupinami se liSila nékdy i o tii hodiny. Participantky
tak déle sledovaly elektronickd zatizeni, a to se projevilo pfedevsim na jejich kvalité spanku.
V case, kdy by mély jit spat, se vénovaly jinym ¢innostem, které nejsou pro jejich spankovy
cyklus piinosné. Casto pracovaly dlouho do noci na poéitaéi, nebo se divaly na n&jaky film
u televize.

Participantky z druhé skupiny Casto usinaly déle nez participanti, kteti pouzivali ochranné
pomicky a blokovali modré svétlo. VétSinou jesté tésné pres samotnym usnutim
zkontrolovaly socialni sité, nebo zpravy na internetu a tim se vystavily modrému svétlu.

Na ¢astéjsi buzeni v prabéhu noci trpély participantky z druhé skupiny. Participanti, ktefi
blokovali modré svétlo a méli pravidelny rezim, netrpéli fragmentovanym spankem a v noci
se nevzbudili ani jednou. Dopomohlo tomu také to, ze v mistnosti, kde spali, nemé&li zadné
elektronické zatizeni, které by mohlo narusit jejich spanek.

Tim, ze se participantky z druhé skupiny castéji budily, se také sniZila efektivita jejich
spanku.

Co se tyCe délky spanku, participanti z prvni skupiny vzdy naspali osm a vice hodin.
Z duvodu toho, ze participantky z druhé skupiny chodily spat pozdgji, a jesté se Casto budily,
nebo se jim hife usinalo, malokdy se jim podarilo naspat celych osm hodin.

Participanti, ktefi blokovali modré svétlo pomoci ochrannych pomticek, si na vstavani nikdy
nestéZovali, naopak participantky, které se vystavovaly svétlu dlouho do noci, mély potize
se vstavanim, Casto si musely nastavovat vice budiktli a po probuzeni se necitily odpocate.
Svij spankovy deficit musely dospavat vétsinou pres vikend, kdy spi az do polednich hodin,
¢imz si narusuji svlij cirkadidnni rytmus.

Jednim ze zésadnich ukazateld tohoto experimentu je to, Ze prvni skupina pouZzivajici
ochranné pomtcky a dodrzujici pravidelnost uléhani do postele se citi vice odpocaté nez
skupina, ktera pomticky nepouziva a pravidelnost nedodrzuje. Participantky z druhé skupiny
se pies den citi vice unavené a bez energie. Unavu pies den vétsinou fesily dospavanim

v odpolednich hodinach nebo doplnénim energie napojem obsahujici kofein.
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Zjisténé faktory vedly k tomu, Ze participanti, ktefi se vice zajimali o svlij spanek a
dodrzovali spankovou hygienu, byli vice spokojeni se svym spankem nez participantky,
které se neomezené vystavovaly modrému svétlu a nedodrzovaly Zadny pravidelny rezim.
Experiment také ukazal, Ze participantky z druhé skupiny mély menS$i povédomi o vlivu
modrého svétla na spanek. O sviij spanek tak nejevily patficny zajem a neptikladaly mu
velkou pozornost. Naproti tomu participanti z prvni skupiny se o sviij spanek velmi zajimali,
pouzivali veSkeré ochranné pomiicky, se kterymi byli spokojeni, a pravidelny rezim byl pro
n¢ taktéz velmi dulezity. Zdravy spanek berou jako soucast zdravého Zivotniho stylu. Tim,
ze jejich doba uléhani ke spanku a probouzeni byla pomérné stabilni, byl jejich cirkadianni
rytmus vyrovnanéjsi nez u druhé skupiny.

PotéSujici bylo, Ze participantky z druhé skupiny zacaly jevit vice z4jmu o zménu svého
rezimu a ziskaly vétsi povédomi o této problematice. Z nové poskytnutych informaci byly
nadSené a nyni se dokazou vice orientovat v tomto odvétvi.

Vysledky vyplyvajici z dil¢ich cili ukézaly, ze participanti, se kterymi byl provadén
vyzkum, maji nyni vét§i povédomi o technikach, jak zlepSit svou spankovou hygienu.
Ptedev§im o dodrzovéani pravidelnosti a pouzivani ochrannych pomicek, napt. bryli.
Participantky z druhé skupiny, které mély velmi malé nebo zadné povédomi o této

problematice, se mohly hloubé&ji zamyslet nad kvalitou svého spanku.
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ZAVER

Problematika spankové hygieny se aktualné dostava ¢im dal vice do popiedi. Probé&hlo jiz
mnoho studii, které zkoumaly vliv modrého svétla na spanek a cirkadianni rytmus ¢lovéka.
Vyzkumu této problematiky se prozatim vénuji ptrevdzné zahrani¢ni autofi, ale i u nas
v Ceské republice najdeme n&kolik znamych specialistil, ktefd se o toto téma velmi zajimaji.
Patii mezi n¢€ naptiklad svételny expert a vynalezce zarovky Vitae Hynek Medrticky a l1ékar

Vv oboru psychiatrie a spankové mediciny Peter S65.

Bakalaiska prace je rozdélena na dvé Casti. Prvni ¢ast je vénovana obecné teorii zabyvajici
se pojmy jako modré svétlo, spanek nebo cirkadianni rytmus. V této ¢asti jsou také zahrnuty
veskeré spankové poruchy, metody diagnostiky spankovych poruch a veskeré vlivy modrého
svétla na lidské zdravi. Je zde také uveden vyznam spanku a jak se piipadné chréanit pred

modrym svétlem ve vecernich hodinach.

Ve druhé poloviné bakalarské prace je proveden a popsan cely experimentalni vyzkum
probihajici se Sesti zvolenymi participanty. Po dobu deseti dni si Gcastnici experimentu
zaznamenavali data do spankového deniku. Prvni polovina participantii méla jiz poskytnuté
informace o dodrZzovani spankové hygieny a metodach chranéni se pfed modrym svétlem.
Druha skupina neméla Zadné znalosti o vlivu modrého svétla na spanek a o tom, jak se maji
idedln¢  chovat pfed spankem. Polostrukturovany rozhovor poté  slouzil
k ziskani podrobnéjsich informaci o aktivitach, kterym se participanti obecné vénuji pred
spankem, o vyuzivani elektronickych zafizeni pted ulehnutim ke spanku a také o jejich
kvalité spanku, Castosti buzeni a pocitu po probuzeni. Pro vytvofeni vhodnych otazek, se
autorka inspirovala Pittsburskym indexem kvality spanku. Experimentalniho vyzkumu
k bakalatské praci se zucastnilo celkem $est vysokoskolskych studentd, ktefi byli rozdéleni
do dvou skupin po ttech. V prvni skupiné byli participanti, kteti méli vysoké povédomi
0 vlivu modrého svétla na spanek, tim padem dodrzovali spravnou spankovou hygienu. Ve
skupin€ druhé byly participantky, které nemély téméf Zadné povédomi o spravné spankové

hygien¢.

Hlavni cil bakalaiské prace s nazvem ,, Vliv modrého svétla na zdravi* byl Gispésné splnén.
Participantky, které ziskaly vétSi povédomi o této problematice, maji nyni vétsi touhu zlepsSit
svou spankovou hygienu. Naucily se dodrZovat pravidelné ulehani do postele spole¢né
s blokaci modrého svétla a spravnym svicenim. Také minimalizovaly pocet elektronickych

prosttedkli v mistnosti, kde spi.
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Bakalatska prace obohatila autorku o spoustu novych informaci a poznatku. Jelikoz ji tato
problematika velmi zajima a je ji blizka, hodla se ji vénovat i nadale sebevzdélavanim.
Ziskané informace se bude nadale snazit $ifit v laické vefejnosti s cilem zvysit zajem 0 tuto
problematiku a pfispét k eliminovani $kodlivého pusobeni elektronickych zafizeni na

celkové zdravi.
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cm — centimetr

EEG — Elektroencefalogram

EES — The Epworth Sleepiness Scale
EMG — Elektromyogram

EOG - Elektrookulogram

LED — Light Emitting Diode — elektroluminiscen¢ni dioda
Im — lumen

IX — lux

m? — metr &tveredni

nm — nanometr

Napft. — naptiklad

NREM — Non Rapid Eye Movement
NS — nervovy systém

PSD — The Pittsburgh sleep diary
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PSQI — Pittsburgh Sleep Quality Index
REM - Rapid Eye Movement

SCN - Suprachiastmatic nusleus
SSS — The Stanford Sleepiness Scale
THz — terahertz

Tzv. — takzvané

Napft. — naptiklad
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SEZNAM PRILOH
Ptiloha P I: Spankovy denik

Piiloha P II: BroZzurka



PRILOHA P I: SPANKOVY DENIK

SPANKOVY DENIK (ZAZNAM PO DOBU 10 DNJ)

Jméno:

1.den

2.den

3.den

4.den

5.den

6.den

7.den

8.den

9.den

10.den

Sledovani elektronického
zafizeni pred spanim
(televize, tablet, pocitac,
telefon)

Aktivity provozované
hodinu a ptl pied spanim

Pouzivani ochrannych
pomiicek (bryle, filtr,
cervena zarovka)

Cas ulehnuti ke spanku

Latence usinani (jak dlouho
cca trvalo usinani?)

Probuzeni wuprostted noci
(kolikrat)?

Cas vstavani

Pocit po probuzeni (Unava,
odpocatost)




PRILOHA P II - BROZURKA
PRAVIDELNY REZIM

Pravidelnost upevriuje eirkadianni rytmus, a
proto je dilezité dbat na pravidelny éas
ukladani se ke spanku a vstavat kazdy den
ve stejnou dobu, nejlépe bez budiku.
Vikendové dospavani nikdy plné nenahradi
nedostatek spanku nahromadény béhem
tirdne.

CVICENI

Jakoukoliv fyzickou éinnost, af uz se jedna o
evidéeni nebo néjakou jinou pohybovou
aktivitu, je vhodné si doprat kazdy den
minimalné tficet minut. Nicméné télesna
aktivita dvé az tfi hodiny pfed spanim muizZe
naru&it kvalitu spanku a znesnadnit fazi
usinani.

KOFEIN A NIKOTIN

Kawva, coca-cola, uréité druhy ¢aji a éokolada
obsahuji stimulant kofein, jehoz uéinky
mohou tuplné vyprchat az za osm hodin.

Salek kavy v pozdnim odpoledni mize
znesnadnit noéni usinani. Nikotin funguje
také jako stimulant, proto kutaci pod jeho
vlivem maji velmi povrchni spanek. Kuraci
se budi ¢asné zrana kvili abstinenénim
priznakim zavislosti na nikotinu.




ALKOHOL

Nadmérné uzivani alkoholu pfed spanim
muze narusit REM fazi a udrzovat tak
spiciho jedince v lehéi fazi spanku.
Nadmérni konzumace alkoholu mize navie
prispét k potizim s dychanim béhem noci

JIDLO A NAPOJE

Neni vhodné konzumovat velké porce
tézkych jidel pozdé v noci. Vydatné jidlo
muze télo zaméstnat travenim, ktere
narusuje spanek Nadmérné pozivani tekutin
muze naopak v prubéhu noci zphsobit ¢asté
vstavani kvili nueeni na moéeni.
SLOFIKY

Zdfimnuti po tfeti hodiné odpoledni jiz mbze
narusit kvalitu spanku v noei. Slofiky mohou
pomoct vykompenzovat ztraceny spanek, ale
pozdé odpoledne mtzou zpusobit problémy

s veternim usinanim.

ODPOCINEK PRED
SPANKEM

Soucasti spravné vecerni spankové hygieny
by méla bit uz jen néjaka uklidiujici
¢éinnost, napriklad éteni nebo poslech
relaxaéni hudby.

IDEALNI LOZNICE

Idealni loznice by méla bit tmava, chladni a
bez elekronick{ch prostredkd K lepsimu
spanku mohou piispét zatemnovacl zavésy
nebo maska na spani. Spanek mohou
narufovat zvuky, jasné svétlo, nepohodlna
postel i vysoka pokojova teplota. Je-li teplota
v pokoji niz#l, spanek se vyrazneé zlepsi

ELEKTRONICKE
PROSTREDKY

Televize, mobilni telefon nebo poéitaé

v loZnici mohou plisobit rusivé a pfipravovat
jedince o potfebny spanek. PouZivani
éerveného svétla nebo brili na blokaci
modrého svétla miZe usnadnit usinani.

POTIZE S USINANIM

Pokud ¢lovék v posteld stravi viee nez dvacet
minut a porad se mu nechee spat nebo zaéne
mit tzkost ¢i obavy, je vhodné vstat a
vénovat se néjaké uklidnujici éinnosti, dokud
nezacne byt ospali.

c,Kvalita spanku a
kvalita Zivota
kraceji ruku v

ruce.”



