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Anotace

Prace se zabyva tématikou spanku, se zamétfeni na obdobi adolescence. Prace poskytuje
informace o zakladni fyziologii spanku, popisuje jeho zmény v obdobi adolescence
a predstavuje termin spankové deprivace, véetné spravnych navykl spankové hygieny. Cil
prace spociva v predstaveni diilezitosti spanku a nasledném zmapovani piistupu studenti

Doctriny — Podjestédského gymnazia k jejich spanku.
Klicova slova

spanek; spankova deprivace; REM spanek; NREM spanek
Annotation

The thesis deals with the topic of sleep, focusing on the period of adolescence. The thesis
provides information on the basic physiology of sleep, describes its changes during
adolescence and introduces the term sleep deprivation, including proper sleep hygiene habits.
The aim of the thesis is to introduce the importance of sleep and then to map the attitude of
the students of Doctrina — Podjestédské gymnazium towards their sleep.

Keywords

sleep; sleep deprivation; REM sleep; NREM sleep



UIVOU oottt 6
L. FyZIiologie SPANKU ....cviiiiiiiiieiie ettt ettt et et e et e enseeseeeaseenne 7
1.1 USINANT Lottt ettt ettt e s 7
1.2 PIODOUZENT S€ ..ouveiiiniieiiiiiieieeie sttt ettt ettt ettt st nne s 10
2. FAZE SPANKU....cocuiiiiiiii et ettt et eaae e nneas 11
2.1 USINANT ©niiiieeeeee ettt ettt ettt ree 12
2.2 LehKy SPANCK......coiciieiiiiiieiie ettt ettt et et 12
23 HIUDOKY SPANCK ......ccuiiiiiieiieiie ettt st e e e e 13
2.4 REM SPANEK ..ottt et e 14
3. FUNKCE SPANKU ...ovviiiiieiieeeee ettt ettt et ettt e st ebeesnbeenee 16
3.1 Spojitost spanku s ukladanim informaci ...........ccceeevieviieiiienieeiiee e, 18
4. SPANCK V AdOLESCONCT ...eouvieiiiiniieeiiieiieeie ettt ettt et ettt e et e st e ebeesabeenseesnnes 20
4.1 VIiv NREM spanku v adOleSCENCI .....ccueeevieriieeiieiieeiieiie ettt 20
4.2 Cirkadianni rytmus v adOleSCENC ......eeuiieiieiiieiiecieciteee et 21
5. SPANKOVA AEPIIVACE ....eeuviiiiieiiieiie ettt ettt ettt ettt ettt e e ibeebeessbeeseessseenseessseenseens 22
5.1 PFiCiny SPANKOVE AEPIIVACE......cccuiiiuieeiieciieeieeeie ettt 22
5.2 Ptiznaky a dlsledky spankoveé deprivace..........ccoeeeerieeriieniieniieeie e 23
6.  SPANKOVA NYZICNA ...cueiiiiiiiiieiieie ettt ettt e te et e e et esabeebeesnseenseens 26
T IMEEOAIKA ..ottt ettt et 28
B HYPOIEZY ..o ettt et e e e abee e 28
9. Vysledky PriuzKumil.........cccoeeiiiiiiiiiieiieeitee ettt ettt et sbe b e snbeenee 29
9.1 VEKOVE TOZIAZEN ..ottt st 29
9.2 SPOKOJENOSt SPANKUL......eoiiieiieiiieiiee ettt 30
9.3 Faktory negativné ovlivitujici kvalitu SpAnek ............ccoeeeeviieiieniiiiieiiicieeieees 31
9.4  Prizpisobovani dODY USINANT ........cccueeruieriieriiieiieiieeie ettt 32

9.5 Cas USINANT Ve VEEANT ANY .......vuveieeeeeeeeeeeee e 33



9.6  Deélka spanku StUAENTU .....c.eeiiieiiiiiiieiieeieeee et 35

9.7  Rozdilnost vikendového spanku od spanku ve vSedni dny .........ccoevveviieniieninnnen. 36
9.8  Zasah skolnich povinnosti do SPANKU...........ccevviieriiiiiiiiieiiieiece e 38
9.9  Dodrzovani SpANKOVE NYZIENY .....cecvieriiiiiieiieiiieiieeie ettt e e s 38
10, VYSIEdKY RYPOLEZY ...c.eeieiiieiiieiieee ettt et e e e 41
L1 ZAVET ittt ettt ettt b e bt h bt a e sttt e et et beene st ene e 42
POUZItA TEETALULA ..ottt ettt ettt sbe et st e b enne s 43
WEDOVE ZATOTC...cevieiiieiieee ettt ettt e et e s tb e et esabe e bt e ssbeenseesnsaenseennnas 44
Z.AT0J€ ODTAZKIL ...ttt ettt ettt ettt e et e s sb e et e esabeenbeeesbeenbeeenbeenseeannas 46

PHIONY ... eeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeseesseseeeeeeeseeseeeeeesesesseeeseeeeesseeeeeeeeesseeeseeseessseeeeseeeseeseseeseesee 47



Uvop

Spanek je zékladni fyziologickou potiebou ¢loveka, kterd ma dopad na kazdodenni fungovani
jedince. Podle statistik z roku 2019 je praimérné doziti ¢eskych obyvatel, nehled€ na pohlavi,
79 let. Pokud by ¢lovék spal kazdy den pravideln€ osm hodin, v mite 79 let zivota by se jednalo
0 227520 hodin stravenych spankem, k ¢emuz ani nejsou pfipoctené hodiny z détstvi, kdy osm

hodin spanku nestaci.

Cilem této prace je predstaveni dulezitosti spanku v zivoté Clovéka, predevSim ve fazi
adolescence. Prace popisuje zédkladni fyziologii spanku, jeho jednotlivé faze s vysvétlenim
jejich funkci a také vyhody, které spanek piinasi. Dale se hloubéji zaméfuje na spanek
v adolescenci, popisuje pfiCiny, piiznaky a disledky spankové deprivace vcetné zdravych

navykill spankové hygieny.

Praktickou ¢asti tvoii priizkum formou dotazniki na Podjestédském gymnaziu Doctrina. Cilem
prazkumu je zjistit, jaka je mira a kvalita spanku studentl priafezem vsech vékovych kategorii,

jaky postoj k nému zaujimaji a do jaké miry se drzi zdravych spankovych navykda.



1. FYZIOLOGIE SPANKU

Spének je stav organismu definovan jako stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou, snizenou
reaktivnosti na vné&j§i podnéty a typickymi zménami aktivity mozku kognitivni ¢innosti.!
Spiciho jedince pozname podle uvolnéného posturalniho kosterniho svalstva?, které nas béhem
bdéni drzi ve vzpiimené poloze. Diky jejich uvolnéni se poloha jedince ptizplsobi povrchu,
na kterém lezi. Spanek je okamzité reverzibilni stav’, coz jej odlisuje od koématu a smirti.

(Nevsimalova, Sonka, 2020)

Béhem spanku se méni fada fyziologickych funkci, napfiklad c¢innost mozku, fizeni
vegetativnich funkci, jako jsou dychani, srde¢ni aktivita, krevni tlak, télesna teplota
a vyluCovani hormonti. Spanek je tedy aktivni d¢j, béhem kterého je zapotiebi spoluprace

mnoha mozkovych oblasti rozdilnych od stavu bdéni. (Neviimalova, Sonka, 2020)

Pojmem ,,dobry spanek® je mozné definovat jako pocit odpocatosti po probuzeni, schopnost

fungovat béhem dne bez unavy bez kofeinu a dosazeni miry spanku osmi hodin.

1.1 Usinani

Moment, kdy se organismus dostane do faze spanku, je ur€en hned nékolika faktory, které se
vzéjemné doplituji. Jednim z faktort je cirkadianni rytmus. Jedna se o 24hodinovy rytmus,
fizeny vnitfnimi biologickymi hodinami v suprachiasmatickém jadru*, malou oblasti
v hypothalamu (Viz obrazek €. 1). Suprachiasmatické jadro se nachézi nad kiizenim optickych
nervil z o¢i, kde odebira svételné signaly a vyuziva je k synchronizaci s dennim ¢asem. Pomoci
svételné informace, zda je stale svétlo nebo uz tma, télo dokéze reagovat vypousténim hormont

podporujici spanek. (Walker, 2021)

! Kognitivni funkce ¢lovéku umoziuji vnimat svét kolem sebe, jednat, reagovat, zvladat rtizné tikoly. [...]
Ke kognitivnim funkcim patii schopnost posuzovani a feSeni problémi, planovani, organizovani.* (Narodni
zdravotnicky informacni portal, 2023)

2 Posturélni svaly udrzuji t&lo ve vzpfimené pozici. Jednd se naptiklad o svaly ijové, horni &4st trapézového
svalu, hluboké svaly zadové, vzpfimovac patete, hyzd'ové svaly, zadni sval stehenni, ctythlavy sval stehenni
a dalsi. (Berancikova, Kalichova, Berankova, 2010)

3 Spanek je zvratny stav. Clovék se dokaze probudit s pomoci vnéjsich faktort, ale také samovolné bez nich.
* Suprachiasmatické jadro je oblast hypothalamu. Nézev vychazi z latinskych slov supra znamenajici ,,nad*

a chiasmus znamenajici ,kiizeni“, jelikoZ se nachazi nad kiizenim optickych nervi z o¢i, odkud odebira
svételné signaly, zatimco signaly vedou do zadni ¢asti mozku ke zpracovani.
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Obrazek €. 1 - Umisténi suprachiasmatického jadra v mozku ¢lovéka
Vysvétlivky obrazku €. 1:

Suprachiasmatické jadro — suprachiasmatic nucleus

Kfiizeni zrakovych nervli — optic chiams

Epifyza — pieal gland

Jednim z hormonti navazujici na cirkadianni rytmus je melatonin, ktery je vylu¢ovan v epifyze’
(viz obrazek €. 1). Vylucovani melatoninu zacina s poklesem denniho svitu, nabyva vrcholu
kolem 2. hodiny ranni a od té doby jeho mira ustupuje. Funkci melatoninu je udrzovani souhry

24hodinového rytmu s dennim svétlem. (Littlehales, 2019)

Urc¢ité nastaveni vnitfnich hodin je vrozené a odpovidaji za to geny biologickych hodin, které
jsou zatim postupné objevované. Diky rozliSnému nacasovani cirkadidnnimu rytmu mizeme
odvodit dva typy lidi — no¢ni sovy a ranni skfivany. Lisi se u nich doba usinani a vstavani, kdy

jeden typ zacind citit inavu s ptichodem stmivani a vstava s rozbfeskem — ranni ptacata. Oproti

vovrve

3 Epifyza, taktéz $iSinka, je maly neparovy organ, ktery je sou¢asti mezimozku. Vylu¢uje hormon melatonin,
ktery ovliviiuje miru ospalosti, ma tedy zasadni roli ve stavech snéni a bdéni.



tomu druhy typ citi inavu az v pozd¢jSich no¢nich hodindch a vstdva pozdéji — nocni sovy.
Jelikoz je spole¢nost uzptisobena pro prvni vzor spanku, pro nocni sovy mize byt toto nastaveni

komplikujicim. (Walker, 2021)

Druhym faktorem je puzeni ke spanku chemickou latkou adenosin. Jedna se o latku v mozku,
ktera se navySuje s Casem strdvenym ve stavu bd¢losti a vyvolava pocit Unavy. Blokuje
uvolfiovani neurotransmiteri®, a tim zpisobuje rozsifovani krevnich cév a pokles krevniho
tlaku. Také snizuje srdeéni frekvenci. Jeho antagonistou’ je kofein, ktery blokuje receptory

a brani adenosinu pfivést organismus do stavu ospalosti. (Plhakova, 2013)

Spanek snizuje hladinu adenosinu
(Klesajici spankovy tlak neboli Proces S)
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Obrazek €. 2 — Dvojice proménnych ovliviiyjici spanek a bdélost

Graf ukazuje proces S zndzornujici potfebu spanku, kterou pohani adenosin, a proces C,
znazoriujici pottebu setrvavat v bdélém stavu. V rannich hodinach je adenosin na nejnizsi
urovni a potieba bd¢€losti na té nejvyssi. Pokud je mira a kvalita spanku dostatecna, diky této
souhfe nastdva uplny pocit bdé€losti. S postupem dne se zvysSuje mnozstvi adenosinu a klesa

potieba bdé&losti. Cim vétsi jejich rozdil je, tim vétsi touhu po spanku jedinec pocituje. Jakmile

®  Neurotransmitery jsou chemické latky, které pienasi elektrické nervové impulzy mezi synapsemi,

zakonCenimi nervovych bunék. Pfikladem neurotransmiteru, spojeného se spankem, je kyselina gama-
aminomaselnd (GABA). (Ta konkrétné zamezuje vyplavovani serotoninu, histaminu a noradrenalinu, které
za normalni aktivity podporuji bdélost. Jejich omezenim je podpofen spanek.) (Siegel, 2004)

7 Antagonisté jsou latky, které jsou protichtidné v jejich vlastnostech. V tomto ptipadé je antagonistou kofein,
jelikoz adenosin podporuje spanek, kofein mu naopak zamezuje.



nastane stav spanku, adenosin se za¢ne rozkladat a odbouravat, ¢imz se télo pfipravuje na dalsi

bdély den. (Walker, 2021)

1.2 Probouzeni se

Stejné jako Cas usinani, tak cas vstavani ovliviiuje n€kolik faktorti. Stavy spanku a bdéni se
chovaji homeostaticky, coz znamend, Ze mezi sebou dodrzuji stav rovnovahy. Homeostaza
snéni a bdéni je regulovdna spankovym pudem/tlakem a potfebou bdélosti. Pokud je
organismus jiz dlouho vzhtliru, zacne se zvySovat spankovy tlak, ktery tika t¢lu, Ze je Cas jit
spat. Pii spanku se obnovuje homeostdza a organismus naopak ziskava potiebu bdé¢losti, ktera

télu oznamuje ¢as vstavani (Viz obrazek ¢. 2)

Jakmile se béhem spanku zacne navySovat potieba bde¢losti a adenosin je odbouran
v dostateéném mnozstvi, télo se probouzi a za¢ind vyplavovat kortizol®. Jeho produkce
organismus probouzi a je zvySena, kdyz je t€lo vystaveno svétlu — suprachiasmatické jadro
zachycuje svételné signaly a organismus dostava pokyn k probuzeni se. (National Lung, Heart,

and Blood Institute 2, 2022)

Pokud se jedinec probouzi bez vnéjsiho faktoru (budik, rusivy prvek), ptfed iplnym probuzenim
je spanek ve fazi NREM2, v lehkém spanku (Viz kap 2.2.), diky ¢emu se vzbudi sndz. Pokud
je Clovék probuzen budikem ¢i jinym vnéjSim faktorem, mize se nachazet v jakékoli fazi
spanku. Pokud se jedna o hluboky spanek (Viz kap. 2.3.), jedinec bude po probuzeni stale
unaveny, jelikoz nedoSlo k dokonceni cyklu a télo musi teprve vyprodukovat dostatecné

mnozstvi kortizolu k pocitu bdélosti. (National Lung, Heart, and Blood Institute 2, 2022)

8 Kortizol je oznadovéan za stresovy hormon. Je produkovéan v kiite nadledvin a jeho hlavni funkci je
zvySovani glukézy v krvi v psychicky ¢i fyzicky naroénych situacich, jelikoz télo za téchto okolnosti
potiebuje vice energie. (Tomas Konieczny, 2023)
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2. FAZE SPANKU

Spanek je rozdelen do cykld, trvajicich 90 az 110 minut, které se béhem noci opakuji optimalné
pétkrat. Béhem téchto cyklu se stiidaji Ctyti, s bdé€losti pét, fazi spanku. Do jednotlivych cykli
jsou vSechny faze rozdéleny nerovnomérné a jejich mira se kazdy cyklus méni. (Nev§imalova,

Sonka, 2020)

hluboky spanek === REM spanek
i i | i i
Cyklus 1 ! Cyklus 2 : Cyklus 3 | Cyklus 4 ! Cyklus 5 |
BdéIOSt 1 : : krétké probuzeni : : krétké probuzeni :
‘ | | | | ’
| | | |
REM - & :P;l ¥1 L‘___vl : = "]
I | | |
| I |
NREM 1 | \ | |
: | |
| | |
NREM 2 | |* e ! ! ! |
J ‘ | | | ’7 | |
| | | | |
NREM 3] L l ! I | |
I I I l I
| | | | |
| | | | |
| | | | |
| | | | |
| | | | |
| | | | |

23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00

noc¢ni doba

Obréazek €. 3 — Spankové cykly v pribéhu noci a rozlozeni jednotlivych fazi spanku

Cyklus za¢ind prvni fazi NREM” spanku, nasleduji jeho druhd a tieti fize, potom nastane
REM!? spanek. Po ném cyklus konéi a nastdva znovu prvni fize NREM spanku. V prvni ¢asti
spanku prevlada ortodoxni spanek, ktery v priibéhu noci ubyva a na sile naopak ptibyva
paradoxni spanek. Cykly jsou fixované na cirkadianni rytmus, proto pokud jedinec usne ve tfi
rano, jiz nevstoupi do prvniho cyklu spanku s prevahou NREM, ale vstoupi do tfeti, kde jiz

zacind prevazovat REM spanek. Nerovnovéha piijmu jednoho bez druhého neni pro télo

® NREM spanek (z angli¢tiny NREM sleep — Non rapid eye movement sleep) je spanek bez rychlého pohybu
oci. Tato faze spanku se nazyva ortodoxni.

10 REM spanek (z angli¢tiny REM sleep — rapid eye movement sleep) je spanek s rychlymi pohyby oéi. Tato
fazi spanku se nazyva paradoxni.
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pfinosna, proto se po dlouhodobém posouvani doby usindni zac¢ne rezim ptizplisobovat

a posouvat faze spanku. (Walker, 2021)
Zakladnim néstrojem zjist'ovani aktivity mozku béhem spanku je elektroencefalografie (EEG).

,»Je pouzivano skalpové EEG, které¢ informuje o napétovych zménach vznikajicich ¢innosti
velkych skupin neuront. Kiivka se skladd z viIn, jejichz amplituda zévisi na mnoZzstvi
synchronné aktivovanych neuronti. Neurony vyvoléavajici skalpovy EEG signal se nachéazeji
predeviim v mozkové kiife a jsou ovlivitovany thalamem.* (Neviimalova, Sonka, 2020, str. 27)

(Viz obrézek ¢. 4-6)

2.1 Usinani

Prvni faze usindni zna¢end NREM 1, je pfechod mezi bdé€losti a spankem. V tomto stavu se
,hedobrovolné* zaviraji o¢i, prohlubuje se dech a snizuje se svalové napéti. Na EEG se objevuji
théta viny o frekvenci 3—7 Hz s nizkou amplitudou!!. Sta¢i malé vyruseni z okolniho svéta
a jedinec je z této faze vytrzen. Tento stav trvd 5-7 minut a tvoii zhruba 5 % spanku.

(Ptihodova, 2013)

2.2 Lehky spanek

Ve druhé fazi NREM, zna¢ené NREM 2, se zpomaluje srde¢ni tep a klesa télesna teplota. Stejné
jako u usinani je snadné se z této faze probudit a charakteristické jsou théta viny s nizkou

a stfedni amplitudou. (Littlehales, 2019)

Epicentrum spankovych vin'? se nachéazi uprostred ¢elnich lalok, odkud putuji do zadni asti
mozku. Na EEG zdznamu je mozné spatfit spankova vietena — shluk rychlych vin, vyznacujici
se frekvenci 11-15 Hz, ¢asto doprovazejici konec pomalé viny. Vyskytuji se v lehké i hluboké

fazi NREM spanku. (Piihodova, 2013) (Viz obrazek ¢. 4)

Také vznikaji dvoufazové viny K-komplexy, které se vyskytuji pfevazné v hlubokém spanku
a od vieten se li§i pomalou frekvenci a vysokou amplitudou. Spole¢nou funkci spankovych

vieten a k-komplext je udrzeni jedince ve spanku navzdory okolnim ruSivym faktorim. Cim

' Maximalni hodnota od stfedu hodnoty pravideln& opakujiciho se jevu.

12 Misto vzniku mozkovych vin.

12
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siln€j$i jsou, tim odolnéjSim se spanek stava vici vnéjSim zvukim. (Piihodova, 2013)

(Viz obrazek ¢. 4)

NREM 2 tvoti az 45 % spanku. V jednotlivych etapach zabira 10-25 minut, ale s kazdym dal$im

cyklem se mtze prodluzovat. (Littlehales, 2019)

K-komplex
spankova vietena

NREM 2

|t

Obrazek ¢. 4 — EEG zdznam druh¢ faze NREM spanku s vyznacenim spankovych vieten a K-

komplexi.

2.3 Hluboky spanek

Ve tieti ¢asti NREM spanku, NREM 3, také nazyvaném spanek s pomalymi vlnami, jsou
dychani a srde¢ni tep a nejpomalejsi. V této fazi se mozkova aktivita dramaticky zpomali na
dve az Ctyti viny za vtetinu, delta viny — pfi bd€losti je tempo mozkové aktivity az desetkrat

rychlejsi, beta viny. (Ptihodova, 2013)

Hluboky spanek poskytuje vétSinu regenerativnich a¢inki, véetné€ podpory imunitniho systému.
Vylucuje se riistovy hormon, ktery je spojen s generaci novych bunék a opravou tkdn¢. Hluboky
spanek neni prospésny pouze pro fyzickou stranku, ale také pro mysl. Delta viny procesuji
vzpominky a zkuSenosti z uplynulého dne (Vice popsano v kap. 3.1.). V hlubokém spanku se

u nekterych lidi objevuji noéni miiry a nameésicnost. (Littlehales, 2019)

NREM 3 tvoii 25 % z celého spanku. Jeho mira se postupem noci snizuje. (Suni, Singh, 2023)
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Obrazek ¢. 5 — EEG zaznam tieti fdze NREM spanku

2.4REM Spanek

REM spanek, také nazyvan paradoxnim spankem, je obdobim intenzivni aktivity mozku.
Mozkové viny se opét zvysuji a na EEG zdznamu jsou srovnatelné se stavem bdélosti. Pro REM
spanku jsou charakteristické rychlé, nekontrolovatelné pohyby oci, dechova frekvence je

nepravidelna a srde¢ni tepova frekvence se zvysuje. (Piihodova, 2013)

Béhem této faze probiha snéni a svalova atonie.!* Télo, kromé organii zajist'ujici vegetativni
funkce, je paralyzovano po dobu, kdy se nachdzi v REM spanku, pravdépodobné prave kvili
snéni. Hypotéza je, ze se jednd o ochranu, aby se télo neptizptisobovalo pohybu ve snech.
S objevem, Ze je mozné snit i v NREM fazi, se vtéto hypotéze nachédzi skulina.

(Suni, Singh, 2023)

V REM féazi dochdzi k emociondlnimu zpracovavani vzpominek a zkuSenosti. Nové ulozené
informace z NREM spanku se porovnavaji s jiz ulozenymi znalostmi a vytvafi se asociacni sité.

Dalsim ptinosem pro mozek je vliv na kognitivni inteligenci a kreativitu. (Walker, 2021)

Aktivita jednotlivych ¢asti mozku se mefi pomoci magnetické rezonance (MRI — magnetic
resonance imaging). V této fazi je nejvyssi aktivita v tylnim laloku, zpracovavajicim vizualni
jevy, v motorické kiie, v hipokampu a ptedni cinguldrni kiie. Naopak dochézi k deaktivaci

prefrontalni kiiry, zodpovédné za logické mysleni. (Viz obrazek ¢. 6) (Walker, 2021)

13 P¥i svalové atonii dochazi ke sniZeni tonusu (svalového napéti) pfevazné kosterniho svalstva. Télo jedince
je tedy do jisté miry paralyzovano bez moznosti pohybu. Atonie se nevztahuje na vnitfni organy, svaly
hladkého svalstva.
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Obrazek €. 6 — Zaznam magnetické rezonance lidského mozku ve fazich spanku NREM, REM

a v bd¢losti. Aktivita roste se zvysujici se barvou na stupnici vedle snimkdi.

Mira paradoxniho spanku se zvySuje s kazdym dalSim cyklem, proto v prvnim miiZe trvat par
minut, v poslednich se mize blizit hodin¢. REM spének tvofi ptiblizné 25 % celkového spanku.

(Suni, Singh, 2023)

REM - SNENI

Obrazek ¢. 7 — EEG zaznam REM spanku
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3. FUNKCE SPANKU

Otazka, pro¢ spime, za sebou v minulosti méla velky otaznik, jelikoz je rozporuplna
s evoluénim hlediskem — KdyZz jedinec spi, neni schopen obstaravat potravu, branit se,
socializovat se ani se rozmnoZzovat, a navic se stdva jednoduchou kofisti pro

predatory. (Plhakova, 2013)

Dr. Allan Rechtschaffen, prikopnik moderniho vyzkumu spanku a vice nez 40 let feditel
spankové laboratofe Chicagské univerzity, v reakci na toto téma pronesl: ,,Pokud spanek neplni
naprosto zdsadni funkci, pak je to nejvétsi chyba, kterou kdy evoluéni proces

udélal.“! (Plhakova, 2013)

Nyni, diky nespoctu studii a experimentiim, je na otazku “Pro¢ spime” k dispozici n€kolik
odpovédi. Pokud se télu dostava dostatecné kvalitniho spanku, vyvazuje se hladina inzulinu
a cukru v krvi, které udrzuji chod télesného metabolismu. Ve spanku dochazi k deaktivaci
sympatické nervové soustavy!> a uvolnéni t€la i mysli vlivem parasympatického nervového
systému!®. Snizi se srde¢ni tep, krevni tlak a hladina stresového hormonu kortizolu. Tato souhra
ptispiva ke spravné funkci srdce a riziko kardiovaskularnich onemocnéni se snizuje. (Walker,

2021)

DalS8im z pfinosi je kalibrace ¢asti mozku, odpovédné za emocni rozpoloZeni, které umoziuje
jedinci zvladat psychicky i socialn€ naro¢né situace s vyrovnanosti. Jedna se o rovnovahu mezi
prefrontalnim lalokem a amygdalou (Viz obrazek ¢. 8). Prefrontélni lalok je centrem logického
uvazovani, racionality a rozhodovéani. Amygdala je centrem pro spousténi silnych emoct, jako

jsou vztek a zlost. MRI zaznam prokézal, ze tyto dvé oblasti jsou neurologicky silné propojeny.

14 Origindlni znéni v anglickém jazyce: ,,If sleep does not serve an absolutely vital function, then it is the
biggest mistake the evolutionary process has ever made.

15 Sympatické nervova soustava hraje roli v tzv. reakci ,,boj nebo t&k*, ktera se spusti ve stresové situaci
¢i ohrozeni. Pripravuje télo na zvySenou fyzickou aktivitu zvySenim srde¢ni frekvence a tepového tlaku,
roz§ifenim cév, napinanim svalt, zvétSenim zornic, zpomalenim metabolismu a uvolfiovanim adrenalinu.

16 Parasympatikus je stav, ve kterém se télo nachdzi nejvice béhem spanku, jedna se o tzv, klidovy rezim.
Parasympatickd nervova soustava se projevuje snizenim srde¢niho tepu, ziZenim zornic, zpomalovanim
dychani a podporou traviciho procesu. Je opakem reakce ,,boj nebo utek* a poskytuje fyzicky i psychicky
odpocinek.

16



Je-1i spanek jedince kvalitni, dochézi k jejich vyvaZeni — vyvaZeni racionality a emocionality.

(Walker, 2021)

Dostatek spanku pfispiva k jak emocionalni, tak hormonalni rovnovéze, proto je chut’ k jidlu
regulovéana a jedinec nemd pudy ke konzumaci nezdravych potravin. Vyvazena strava pomaha

k udrzeni t€lesné nadvahy a mentalni pohody v dlouhodobém hledisku. (Walker, 2021)

Ve fazi REM spanku pomoci snéni dochazi ke zpracovavani silné¢ emocionéalnich vzpominek.
Mozek spojuje nové zazitky se zkusenostmi z minulosti s efektem zmirnéni jejich emocionalni
zatéze a vytvareni scénafl, které by jedinci mohli v budoucnu pomoci. Snéni tedy podnécuje
kreativitu a pfipravuje jedince na dal$i podobné situace, které ten den zazil. Disledkem toho
nas mohou napadat feSeni k problémiim teprve druhy den od odehrané situace. Spanek
umoznuje mozku obohacovat funkce jako jsou schopnost uc¢eni, ukladani informaci a logického

rozhodovani. (Walker, 2021)

(
Prefrontalni kortex \?

Amygdala

Obrazek ¢. 8 — Umisténi amygdaly v lidském mozku
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3.1Spojitost spanku s ukladanim informaci

Pokud se jedinec nauci nové informace, a nasledné ma za tikol je zopakovat, diky magnetické
rezonanci je mozné spatfit nejvyssi aktivitu v oblasti mozku zvané hipokampus. Jedna se
o kratkodobou pamét’, kde se faktické informace zachycuji a spojuji do souvislosti. Vyvolaji-li
se stejné informace druhy den po noci prospané kvalitnim spankem, MRI zdznam zaznamena
aktivitu v mozkové kure, ktera slouzi jako ulozisté dlouhodobé paméti (Viz obrazek ¢. 9).

(Walker, 2021)

Matthew Walker, védec v oblasti spanku a autor knihy Proc spime, provedl spole¢né se svymi
kolegy Nielsem Niethardem, Brycem Manderem a Frankem van Schalkwijkem studii s cilem
zjistit, nakolik je spanek spojen s pfesunem informaci z hipokampu do mozkové ktiry. Vysledky
potvrdily zapominani vlivem interference — omezenou kapacitou hipokampu, ktera kdyz
pfesdhne maxima, pfestane pfidavat dal$i nové informace, nebo za¢ne jednu nahrazovat
druhou!’. Aby mohlo dochazet k ziskavani novych znalosti, je zapotiebi lehkého spanku NREM
faze, jeho pomalych vin a vieten. ,Impulzy postupné snovaly cestu od doc¢asné¢ho ulozisté
hipokampu do mnohem vzdalen¢jSiho dlouhodobého ulozisté v mozkové kure.“ (Walker,

2021, str. 137)

Cim vice spankovych vieten bylo na EEG zdznamu zaznamenano, tim efektivnéjsi byla obnova

hipokampu, a tim v¢étsi schopnost si zapamatovat nové poznatky. (Walker, 2021)

Spéanek tedy nejen vyprazdiiuje misto pro nové informace, ale také je kliCovym pro jejich
ukladani. Tento pojem se nazyva konsolidace a jedna se o proces ukladani informaci spankem,

aby se zamezilo jejich zapomenuti. (Walker, 2021)

17 Maximalni kapacita hipokampu neni znama. Mohla by se lisit na velikosti hipokampu jednotlivci.
(Walker, 2021)
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4. SPANEK V ADOLESCENCI

Adolescence je obdobi mezi desatym az devatendctym rokem Zivota, ozna¢ovano jako pfechod
mezi détstvim a dospélosti. V tomto obdobi dochdzi k fyziologickému, mentdlnimu
i kognitivnimu vyvinu. V mozku dochazi ke snizeni nervovych struktur a zvySeni
myelinizace.'® Zmény v dospivani mozku za¢inaji od zadni ¢asti tylniho laloku smérem k ptedni
Casti, proto se jako posledni vyviji Celni lalok, centrum umoziujici racionalni uvazovani
a kritické mysleni. V obdobi adolescence se méni i cirkadidnni rytmus a pomér fazi spanku.
Tyto faktory ovlivituji fadu dalSich véci, jako kognitivni schopnosti a spravny vyvoj mozku.
Spéanek neni pfimym faktorem zodpovédnym za vyvoj mozku, ale je pro n€j nepostradatelnym.

(Walker, 2021)

Spanek se v priibehu let zivota méni v délce a poméru spankovych fazi. REM spanek je dilezity
pro vytvéieni nervovych drah, proto plod v déloze travi stavem pifipominajici REM spanek
vétSinu Casu. Mira Zivotniho maxima REM spanku doséhne 12 hodin denné posledni tyden pred
narozenim, ale REM spanek pfevazuje i po narozeni az do détstvi. Jeho cilem je vytvofeni co

nejvice nervovych spojeni ve vyvijejicim se mozku. (Walker, 2021)

4.1 Vliv NREM spanku v adolescenci

V obdobi dospivani jedince dochazi k ibytku REM spéanku, a naopak zacina prevlddat NREM
spanek. Tento jev zacind nékolik tydnti az mésict pfed tim, nez u jedinci zapocne redukce
nadmérnych synapsi.'® Nedostate¢né vyuzivané spoje zacnou ubyvat, diky ¢emuz miZze mozek

jednat ucinngji a efektivnéji. (Selemon, 2013)

Irwin Feinberg, prikopnik v oblasti zkouméni spanku, vznesl teorii o spojitosti hlubokého
spanku s kognitivni inteligenci. Jeho studie potvrdily, ze k ustupu REM spanku a nérlstu
NREM spanku dochazi nékolik tydni az mésict pfed ndrGstem kognitivni schopnosti,

racionalniho uvazovani a kritického mysleni. (Plhakova, 2013)

'8 Myelinizace je proces v nervovém systému, pii kterém dochézi k obalovani axonu (vyb&zku nervové
bunky) myelinovou pochvou. V centralnim nervovém systému (v mozku a miSe) jsou za tento proces
zodpovédné oligodendrocyty a v perifernim nervovém systému (v celém téle bez mozku a michy)
Schwannovy buiky. (Hradilek, 2010)

19 Synapse je zakonéeni nervové buiilky, ze které se transmitery prenasi nervové vzruchy do dalsi nervové
buiky.
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K potvrzeni spojitosti mezi témito faktory byl proveden experiment na krysich mlad’atech
a kotatech. Zivocichové byli spankové deprivovani zptsobem, kdy jim nebyl dopiavan
dostate¢ny pfisun hlubokého spanku. Jinymi slovy, pokazdé kdyz odbornici zaznamenali
pomoci EEG grafu hluboky spanek, spici jedince probudili. Dusledkem se u mladat
podrobenym experimentu zastavil vyvoj nervovych mozkovych spojeni a jejich mozek

nedosahl stejné finalni podoby jako mlad’ata testu nepodrobena. (Plhakova, 2013)

4.2 Cirkadianni rytmus v adolescenci

Spanek v adolescenci se méni také na zdkladé zmény cirkadianniho rytmu. V détstvi je
nastaveny dopiedu — dit€ usind po setméni a probouzi se brzy rano. Béhem adolescence se ale
vnitini hodiny posouvaji dozadu, proto maji jedinci v tomto obdobi veku potiebu usinat
a vstavat pozd&ji. Biologické vnitini hodiny adolescentovi nedovoli usinat diive, ale stale je
povinen vstavat ve stejny brzky ¢as do skoly. Jedinec usina pozd¢ji, a proto se jeho cirkadidnni
kfivka miize nachézet v nejniz§im bodé prave ve chvili, kdy se po ném pozaduje se probouzet.

(Walker, 2021)

Pro jedince v obdobi adolescence je dllezité dodrzovat miru spanku osm az deset hodin denné,
aby se mohl mozek spravné vyvijet. Tento fakt se miji s pfirozenym posunutim vyplavovani
melatoninu na pozdéjsi hodinu a véasnym vstdvanim do Skoly. Nésledkem nedokonceného
cirkadidnniho rytmu je pro jedince efektivni fungovani bez ospalosti stézejni. Dlivod posouvani

vnitinich hodin neni jasny, ke konci adolescence se vSak rytmus posouva zpét doptedu,

vvvvvv
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5. SPANKOVA DEPRIVACE

Spéankova deprivace je stav, kdy se jedinci nedostava dostatecné mnozstvi spanku, nebo jeho
kvalita neni dostatecnd. Mira spanku je individuélni, ale v priméru by mél dospély ¢lovek spat
kazdou noc sedm az osm hodin. U dospivajicich se mira pohybuje v rozmezi osmi az deviti
hodin a déti v pfedskolnim véku by mély spankem stravit deset az tfinact hodin (vetné spanku

ptes den). (National Centre for Disease Control and Prevention, 2022)

5.1 Pric¢iny spankové deprivace

Dtivodl nenaplnéné potieby spanku pro télo mize byt nékolik, Americka akademie Spankové
Mediciny ustanovuje tyto; ,,dobrovolné“, z osobnich povinnosti, ze zdravotnich problémut

a z divodu pracovni doby. (American Academy of Sleep Medicine, 2008)

Pti dobrovolné spankové deprivaci ma jedinec moZznost jit spat, ale namisto toho ¢as stravi jinou

¢innosti, naptiklad koukanim na televizi, ¢tenim, ponocovanim.

,»L1dé, ktefi se dobrovolng, ale neimysiné dopoustéji chronického nedostatku spanku,
jsou klasifikovani jako osoby s poruchou spanku, kterd se nazyva syndrom nedostatecného
spanku vyvolaného chovanim. Zahrnuje vzorec omezeného spanku, ktery je pfitomen téméf

denné po dobu nejméné tif mésici.“?° (American Academy of Sleep Medicine, 2008)

K omezeni spanku mutze dojit z osobnich povinnosti. Naptiklad kdyz je jedinec povinen se
starat o piibuzného s chronickym omezenim, jeho mira a kvalita spanku se vlivem starani

o ptibuzného a zvySenim stresu mize zhorsit. (American Academy of Sleep Medicine, 2008)

20 Citace prelozena pomoci piekladace Deepl Translate (https://www.deepl.com/translator) z angliétiny do
Cestiny. Zde pivodni znéni: ,,People who engage in voluntary, but unintentional, chronic sleep deprivation
are classified as having a sleep disorder called behaviorally induced insufficient sleep syndrome. This is a
type of hypersomnia. It involves a pattern of restricted sleep that is present almost daily for at least three
months.*
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Dalsi pfi¢inou jsou zdravotni potize. ,,Divodem mize byt spankova apnoe?!, narkolepsie®?,
insomnie?’, nebo tieba ndmési¢nost, jejiz pricinou je porucha svalové atonie ve spanku. Kvalitu
a kvantitu spanku mohou narusovat i dalsi zdravotni nebo psychické problémy, jako je stres,

deprese nebo tzkostna porucha. (American Academy of Sleep Medicine, 2008)

Dtivodem vedoucim ke spankové deprivaci mize byt pracovni doba a povinnosti spojené se
Skolou. Lid¢, majici praci vyzadujici nocni smény, musi spanek dohdnét pies den. Tento zplsob
fungovani v§ak nepodléha cirkadiannimu rytmu a vyplavujicim se latkdm, jako adenosin, proto
muze byt ziskavani spanku obtizné a vést k velkému spankovému dluhu. Adolescenti se s timto
problémem potykaji v obdobi, kdy dochazi k posunu jejich cirkadianni rytmu, vlivem, ¢eho
maji touhu pozdé&ji usinat i se probouzet. Kvuli brzkému vstavani je jejich spanek redukovan
a muze nastat spankova deprivace, pokud adolescent nenaspi dostatecné mnozstvi hodin,

v priméru osm az devét. (American Academy of Sleep Medicine, 2008)

5.2 PFiznaky a dusledky spankové deprivace

Primarnim pfiznakem je nadméma denni spavost. ,,Clovék s nedostatkem spanku
pravdépodobné usne, kdyz je nucen sedét v klidu v tiché nebo monotonni situaci, napiiklad

behem schiizky nebo vyucovani.”24 (American Academy of Sleep Medicine, 2008)

U spankové deprivovanych lidi se méfi vice nez padesati procentni nartst emocionalni
reaktivity. Prefrontalni kortex, centrum logického uvazovani, racionality a rozhodovani, je
neurologicky silné€ propojen s amygdalou, centrem pro spousténi silnych emoci, jako jsou vztek

a zlost. Bez spanku se spojeni téchto dvou ¢asti mozku snizuje a ztraci se rovnovaha mezi

21 Spankova apnoe je porucha spanku, pii niz dochazi k opakovanému prerusovani dychani béhem spanku.
Pii zastaveni dychéni se zvysi tlak na dychaci cesty a nasleduje probuzeni. Clovék se ve stavu bez dychani
nachazi zhruba 10 sekund, které se primérné vyskytuji pétkrat za hodinu. (National Lung, Heart, and Blood
Institute, 2022)

22 Narkolepsie je neurologicka porucha, pii niz pacient trpi nadmérnou spavosti, spankovymi paralyzami,
pfi nichz pii probuzeni nabydou védomi, ale nedokazi se pohnout a katalepsii, kdy pfi zvySené emocionalité
dojde ke snizeni tonusu a narkoleptik tak nemtize ovladat svaly.

23 Insomnie je spankova porucha nespavosti, pii niz ma jedinec problém usnout a udrZet se ve spanku.
V bdélém stavu nasleduje vycerpanost a iinava, jelikoz télo neni samo schopno kvalitniho a dostate¢ného
spanku.

24 Citace ptelozena pomoci piekladace Deepl Translate z angli¢tiny do &estiny. Zde ptivodni znéni: ,,A sleep-

deprived person is likely to fall asleep when forced to sit still in a quiet or monotonous situation, such as
during a meeting or class.*
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emocionalitou a racionalitou. To vede ke zhorSeni usudku a emocionalngjsi, ale

1 agresivnéjSimu chovani. (Saghir, Syeda, Muhammad, Abdalla, 2018) (Viz obrazek ¢. 8)

Uz po tydnu nekvalitniho a nedostate¢ného spanku se narusuje mira cukru v krvi natolik,
ze pfipomina prediabeticky stav. ZvySuje se také riziko ucpéani a kornaténi cév, které je spojené
s kardiovaskuldrnimi onemocnénimi, mrtvici a méstnavym srde¢nim selhanim. Dlouhodoby
ubytek spanku je siln€ spojen s nadvahou, snizenou imunitou a fadou dusevnich poruch, jako

jsou tizkosti nebo deprese®®. (Walker, 2021)

Spatny spanek nebo jeho nedostatek snizuji pozornost, stejné tak schopnost uceni a ukladani
informaci. ,,Pfi ueni se né¢emu novému, analyze problému nebo rozhodovani je ¢asto dilezité
rozpoznat emociondlni souvislosti. NedostateCny spanek vSak brani schopnosti spravné

zpracovat emoéni slozku informaci.“2¢ (Suni, Vyas, 2023)

Navazujicimi ptiznaky jsou zvySend chybovost, zapomnétlivost, del$i reakéni doba a zvySena
roztrzitost. Unava vede k mikrospankiim, které trvaji desetiny sekundy az patnact sekund. Jedna
se o stav, kdy mozek pirestane vnimat vnéjs$i podnéty, jak vizudlni, tak zvukové. Nastani

mikrospanku mtize byt nebezpecné naptiklad pfi fizeni dopravniho prostfedku. (Walker, 2021)

Vyzkum Gregoryho Belenky, védce v oblasti spanku na Washington State University, testoval
spankovou deprivaci pomoci postichu. Experimentem bylo zjisténo, ze skupina lidi spici Sest
hodin denné po dobu deseti dni prokazovala stejné vysledky reakéni doby jako skupina lidi,
ktera nespala dvacet Ctyfi hodin v kuse. Vyzkumem bylo také prokazano, ze osoby trpici
spankovou deprivaci podcenuji sviij stav. Nepiipadaji si vyCerpani, protoze se pro né jejich
aktudlni stav stane normou. Zvyknou si na svij zhorSeny vykon, niz$i ostrazitost, pokleslou

uroven energie a povazuji je za vychozi hodnotu. (Walker, 2021)

Rozdil, mezi idedlnim ¢asem spanku potifebnym pro télo k jeho spravné funkci a redlnym
naspanym Casem, se nazyva spankovy dluh. Vyvstdva mySlenka, Ze tento spankovy dluh je

mozné dohnat prodlouzenym spankem o volnych dnech, nebo zdiimnutim si — Slofiky. Kratky

25| Neni ptimé spojeni, ze by nedostatek spanku zptisoboval psychiatrickou poruchu. Zarove ale "Neexistuje
jedina psychiatrickd porucha, pfi niz by spanek fungoval normaln¢" Prikladem je posttraumaticka stresova
porucha, schizofrenie nebo bipolarni afektivni porucha.” (Walker, 2021, str. 177)

26 Citace pielozena pomoci piekladace Deepl Translate z angli¢tiny do &estiny. Zde ptivodni znéni: ,,When
learning something new, analysing a problem or making a decision, it is often important to recognise the
emotional context. However, insufficient sleep hinders the ability to process the emotional component of
information correctly.*
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spanek béhem dne mlze pomoci snizit symptomy Unavy, ale nedokaze vynahradit probdély
noc¢ni ¢as. Zotaveni z jedné hodiny ztracen¢ho spanku mlize trvat az ¢tyfi dny a Gplné odstranéni

spankového dluhu az devét dni. (Walker, 2021)

Rozdilny ¢as vstavani béhem vSednich a pracovnich dnt se také neprokazuje jako efektivni.
Jednd se o variantu, jak zmirnit dasledky spankového deficitu a citit se vice svézi, ale
z dlouhodobého hlediska nepravidelny rezim vstavani a usindni pouze rozhazuje vnitini hodiny.
Aby pro télo bylo vstavani a usindni co nejsnazsi, je nutné udrzovat pevny spankovy rezim ve
vSedni i volné dny. To umozni cirkadidnnimu rytmu pfivést télo k unave i bdélosti ve spravny

cas. (Walker, 2021)
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6. SPANKOVA HYGIENA

Spanek ovliviluji vnitini faktory, jako jsou napfiklad cirkadidnni rytmus, vyplavovani
melatoninu a adenosinu a spankové nebo psychiatrické poruchy. Dal§imi Ciniteli ovliviiujici
spanek muze byt také emociondlni zatéz, jako stres, rocni obdobi, piijem kofeinu, alkohol,
stravovani se, pravidelny pohyb nebo pfisun denniho svétla. Pro zlepSeni spanku je mozné

praktikovat ¢innosti, podporujici jeho spravnou funkci.

Vlivem umélého svétla, jako jsou lampy, zarovky a led osvétleni se posouva nastup ospalosti,
jelikoz suprachiasmatické jadro nereaguje na tbytek svétla a nezacina se vyplavovat melatonin,
ktery reguluje cirkadianni rezim. Jedna se o rys z minulosti, kdy neexistovalo umélé osvétleni
a cirkadidnni rytmus byl regulovan mirou svétla pfi zdpadu slunce. V dnesni dobé je tato funkce
ovlivilovana umélym svétlem z osvétleni, ale také obrazovkami televizord, pocitact a chytrych
telefonli. Aby doslo ke spravnému nacasovani vyplavé melatoninu, je doporuc¢eno nepouzivat
mobilni telefon pfiblizn€ hodinu pied spankem. Pisobeni umélého svétla na melatonin ale nema
pouze negativni G¢inky. Vystavovani se svétlu po ranu napomaha synchronizaci cirkadidnniho
rytmu a vyplavovani kortizolu. Proto ztiSenim svétla v mistnostech vecer ma pozitivni efekt na
usinani, a naopak vystavovani se mu po ranu dokaze organismus probudit. (Smotek, Kopiivova,

S68, 2016)

V navaznosti na evoluci, se setménim také pfichazi ochlazeni teploty, proto by teplota
v mistnosti ur¢ené pro spanek mela byt snizena na rozmezi mezi 15 az 20 stupni celsia. Ve
spanku lidské télo snizuje svou bazalni télesnou teplotu, Cemuz pfispiva tepla vana nebo sprcha,
kde se télesna teplota vlivem teplé vody zvysi a nésledné snizi pfi termoregulaci zpét na
pivodni télesnou teplotu. Teplou sprchou také dojde ke zrelaxovani, proto je organismus
pfipraven ke spanku. Aby dos$lo ke snadnému usinani a naslednému kvalitnimu spanku, mimo
snizeni teploty v mistnosti je také dulezité, aby byla zatemnéna a bez ruSivych prvka. (Walker,

2021)

S termoregulaci dale souvisi nedoporuceni zvysené pohybové aktivity dvé az tii hodiny pted
spankem. Télesna teplota a srde¢ni frekvence se zvysi, proto je pro télo t€zké se dostat do

okamzitého klidového rezimu a citit ospalost. (Walker, 2021)

Dalsi véct, kterd by méla mit mezi spaAnkem mezeru dvou az ¢tyt hodin, je stravovani se. Spanku

nepiispivaji velka tézka jidla pied spanim, jelikoz je nasledné télo zaméstnano travenim.
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Idedlnim stavem, kdy uléhat ke spanku, je, kdyz jedinec neciti pocit hladu ani ptejedeni.

(Walker, 2021)

Stejné jako velky pfisun jidla by se pfed spanim méla snizit konzumace tekutin. Ptilisné piti
pted spanim vede k probouzeni se béhem noci. V odpolednich hodinach by mél byt omezen
kofein, ktery blokuje receptory pro adenosin, chemickou latku pudici ke spanku. Spatny vliv na
spanek ma i alkohol. Nejen Ze zmensuje kvalitu spanku, ale také nasobi chybovost ukladani

vzpominek jesté tfi noci po tom, co dochazi k jejich ziskani. (Walker, 2021)

Ukladani novych informaci miize byt posileno slofiky v pritbéhu dne, ale mély by se vyskytovat
maximalné do tieti hodiny odpoledni a netrvat déle nez dvacet minut. Dlouhym spanim
v pozd¢jSich hodinach se miize odbourat pfili§ adenosinu a narusit tak vecerni usinani. (Walker,

2021)

Aby doslo k synchronizaci cirkadianniho rytmu s dennim rytmem, je zapotiebi udrzovat
pravidelny spanek. Diky pravidelnému usinani a vstavani si télo zvykne na rezim a bude
pfipraveno usnout i se probudit. Idealné by se mélo jednat o chozeni do postele v tolik hodin,
aby do ¢asu budiku bylo na spanek vymezeno minimaln€ osm hodin. Tento rezim je dilezité
dodrzovat jak ve vSedni, tak vikendové dny. Z dlouhodobého hlediska dospéavani ptes vikend
plné nenahradi spankovy deficit, pouze ztizi vstavani ve dny, kdy je potieba se probudit brzy.

(Walker, 2021)

Pfi¢inou nemoznosti usnout mtize byt stres nebo vnitini neklid, pramenici z povinnosti. Hodina
az dv¢ pred spankem by mély byt ¢asem pro zrelaxovani a uklidiyjici ¢innosti, jako je Cteni
knihy. RozloZenim povinnosti tak, aby nedochazelo k plnéni narocnych tkoli ve vecernich
hodinach, dochézi ke sniZeni stresu pfed spankem, a proto mize byt usinani snazsi. (Walker,

2021)

Pokud se jednd jiz o vice nez tficet minut leZeni v posteli a stale nepfichdzi pocit tnavy, miize
pfijit naopak uzkost z nedaficiho se usindni. Idealnim postupem je vstat z postele a konat
klidnou ¢innost, jako ¢teni nebo poslech hudby a ulehnout zpét do postele az ve chvili, kdy se

¢lovék zacne citit ospale.
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7. METODIKA

Za cilem prizkumu se skryva otazka “Jaky je pfistup studenti Podjestédského gymnazia
Doctrina ke spanku?” Odpovéd’ na tuto otdzku byla zjiStovana pomoci online dotazniku
vytvofeného v Google Formulaie?’. Pro sdileni odkazu dotazovanym byl vytvofen QR kod
pomoci webové stranky QR Code Generator®®, ktery byl nasledné vytistén a dotazovani jej
nacitali pomoci fotoaparatu v mobilnim telefonu. Pro zpracovani vyplnénych udaja byl vyuzit

program Google Tabulky?’, ktery umoznil rozttidéni dat a jejich pfevedeni do grafi.

Studenti Podjestédského gymnazia Doctrina byli oslovovani ndhodné, ale byla snaha o ziskani
pfiméfené stejného poctu dotazovanych za jednotlivé vékové skupiny. Dotaznik byl vyplnén

celkem 145 studenty.

8. HYPOTEZY

H1: Posunuti zacatku prvni vyucovaci hodiny na 8:55 ovlivni spanek studentti tak, Zze primérné

naspi 8 hodin denné.

H2: Spanek studentti se bude o vikendu lisit v jeho nepravidelnosti. Student usiné i vstava

pozdéji.

27 https://docs.google.com/forms/u/0/
28 hitps://www.the-qrcode-generator.com

2 https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/?hl=cs
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9. VYSLEDKY PRUZKUMU

Odpovédi na dotazované otdzky byly v nékterych piipadech rozfazeny podle v&kovych
kategorii, jelikoz se odpovédi podle kritéria véku vyrazné¢ meénily. V ostatnich ptipadech jsou

data shrnuta v souhrnném grafu, vyznacujici priimeér vsech vékovych kategorii.
9.1 Vékové rozrazeni

Do studie byly zatazeny ¢tyfi nasledujici vékové kategorie:

13 let a mén¢ (40 studentit)

14-15 let (38 studenttt)

16—17 let (35 studentl)

18 let a vice (32 studentil)

(Viz otazka dotazniku €. 1 v ptilohach)

Procenta zastoupenych studenti dle v€ku shrnuje nasledujici tabulka (tabulka €. 1.).

Rozdéleni do vékovych kategorii

vékové kategorie pocet studentli | procentudlni zastoupeni vékovych kategorii
13 let a méné 40 27,59 %

14-15 let 38 26,21 %

16-17 let 35 24,14 %

18 let a vice 32 22,07 %

tabulka ¢. 1
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9.2 Spokojenost spanku

Druhou otazkou bylo zkouméno, jak jsou studenti spokojeni se svym spankem, ¢ili jedna se
o subjektivni ndzor dotazovanych (Viz otazka dotazniku ¢. 2 v ptilohdch). V priméru 67, 4 %
studentl uvedlo, ze je spokojeno se svym spankem. Podrobné&jsim studiem vysledkil

v ndvaznosti na v€k bylo zjisténo, ze se mira spokojenosti spanku snizuje se zvySujicim se

vékem.

Vysledky veékové kategorie 13 let a méné prokazuji 90% spokojenost spanku. V dalSich

kategoriich se spokojenost snizuje na hodnoty bliZici se 50 %.

Miru spokojenosti spanku popisuje tabulka €. 2.

Spokojenost spanku

Vékova kategorie Spokojeni Nespokojeni
13 let a méné 90,0 % 10,0 %
14-15 let 52,0 % 48,0 %
16-17 let 51,7 % 48,3 %
18 let a vice 54,8 % 45,2 %
Souhrnné 67,4 % 32,6 %

tabulka ¢. 2
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9.3 Faktory negativné ovliviiujici kvalitu spanek

32,6 % respondentiim, ktefi odpovédeli, Ze jsou nespokojeni se svym spankem, byla polozena
otazka, jaké jsou faktory negativné¢ ovlivigjici jejich spanek (Viz otazka dotazniku

¢. 3 v ptilohach).

Nejcastejsi prekazku predstavuje potiz chodit spat vcas, kdyz je potieba rdno vstavat brzy
(Viz graf ¢. 1). Dotaznik umoznoval zvolit vice z uvedenych moznosti. Podrobnéjsi analyzou
vysledkt bylo zjisténo, Ze nejcastejsi kombinaci byla tvrzeni ,,Nestihdm chodit spat v¢as a rano

vstdvam brzy.“ s ,,Nedafi se mi usnout.*

Jednim z faktort, ktery by mohl mit pojitko mezi témito dvéma tvrzenimi, je, Ze pokud jedinec
provadi aktivni a naro¢né ¢innosti pied spanim, kvili kterym nestihd uléhat v¢as, organismus
nedostane dostate¢ny prostor k aktivaci parasympatického systému. Z toho diivodu jsou srde¢ni

¢innost i télesna teplota stale vysoké a télo neni pfipraveno ke spanku.

Dodate¢né odpovédi, které byly pripsany respondenty, navrhuji také faktor prokrastinace, uc¢eni

se a rusivé prostiedi, zamezujici kvalitnimu spanku.

Mira vlivu riznych faktorti na spanek shrnuje graf ¢. 1.

Faktory negativné ovliviiujici kvalitu spanek

Nestiham chodit spat v¢as a rano

L 83,3%
vstavam brzy. .

Nedarfi se mi usnout.

V noci se ¢asto budim.

Mam diagnostikovanou spankovou
poruchu.

Po vecerch prokrastinuji a ucim se.

Jsem v rusivém prostiedi.

0,0% 25,0% 50,0% 75,0%

graf €. 1
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9.4 Prizpiisobovani doby usinani

Cilem ctvrté otazky bylo zjistit, zda studenti ptizptisobuji sviij spanek potiebné dobé vstavani,

aby naspali dostate¢ny pocet hodin, zhruba osm hodin (Viz otazka dotazniku €. 4 v ptilohach).

2,5 % respondentti uvedlo, ze svlj spanek pftizpisobuje, zbylych 47,5 % tak necini

(Viz graf ¢. 2.).

Pokud by jedinec vstaval kazdy den ve vyrazné€ rozdilné ¢asy, ladit podle toho ¢as usinani kazdy
den na jiny c¢as, by nebylo efektivni, jelikoz by dochazelo k nerespektovani cirkadianniho
rytmu, ktery by se v ndvaznosti na nepravidelnost pouze vice rozhazoval. S ptedpokladem, ze
studentovy Casy vstavani kvili zac¢atku skoly nejsou do takové miry proménné, je vhodné, aby

mezi usindnim a vstavanim byl kazdy den ¢asovy prostor osmi hodin.

Informaci, zda studenti pfizptsobuji dobu usinani pottebné dob¢ vstavani, shrnuje nasledujici

graf €. 2.

Ptizptisobovani doby usinasni potfebné dobé vstavani

graf €. 2
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9.5 Cas usinani ve v§edni dny

Cilem priizkumu patou otdzkou, vztahujici se na ptesny Cas usinani, bylo zjistit, zda odpovédi
respondentli potvrdi potfebu pozdéjsiho usinani (Viz otazka dotazniku €. 5 v ptilohach). Jedna
se o fenomén, kdy se cirkadidnni rytmus dospivajiciho ¢lovéka posouva dozadu (Viz kap. 4.2.).
Pro pozorovani promény doby usinani byly vysledky roztazeny dle vékovych kategorii do Ctyt

grafl.

Tento fakt také zahrnuje touhu po pozdéjsim vstavani. K posouzeni, zda by toto tvrzeni bylo
potvrzeno respondenty neni mozné za normalnich podminek. Dotazovany by musel byt
izolovan od povinnosti, nuticich ho ke kazdodennimu fungovani, aby vstal az na pokyn jeho

cirkadidnni rytmu. K nahlédnuti na toto téma navazuje otdzka ¢. 9.

Z vysledkl dotazniku je pritkazné, ze k posunu ¢asu usinani dochézi (Viz grafy €. 3, 4, 5, 6).
Odborné studie se zamétovaly na posunuti vlivem cirkadianniho rytmu, ovSem diivody, pro¢
vysledky tohoto priizkumu prokazuji posunuti doby usinani, nejsou prokazatelné¢. Mize se
jednat o vliv cirkadidnniho rytmu, ale také socialnich faktord nutkdni ponocovat, vice

povinnosti apod.

Hodiny usinadni respondentil v jednotlivych vékovych kategoriich jsou shrnuty v nésledujicich

grafech ¢. 3—6.

Cas usinani ve viedni dny vékové kategorie 13 let a méné
20

15

10

mezi 20. - 21. mezi 21. - 22. mezi 22. - 23. mezi 23. - 24. mezi 24. - 1.
hodinou hodinou hodinou hodinou hodinou

Graf ¢. 3
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Cas usinani ve viedni dny vékové kategorie 14 - 15 let

20
15

10

mezi 20. - 21. mezi21.-22. mezi22.-23. mez 23.-24. mezi 24. - 1. mezil.-2.
hodinou hodinou hodinou hodinou hodinou hodinou

Graf ¢. 4

Cas usinani ve viedni dny vékové kategorie 16 - 17 let
20

15

10

mezi 21. - 22. mezi 22. - 23. mezi 23. - 24. mezi 24. - 1. mezi 1. - 2.
hodinou hodinou hodinou hodinou hodinou

Graf ¢. 5
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Cas usinani ve vSedni dny vékové kategorie 18 let a vice

15
10
5
0
mezi 21. - 22. mezi 22. - 23. mezi 23. - 24. mezi 24. - 1. mezi 1. - 2.
hodinou hodinou hodinou hodinou hodinou
Graf ¢. 6

9.6 Délka spanku studentt

Sesta otazka se zaméfovala na pocet naspanych hodin dennd. (Viz otazka dotazniku &. 6
v ptilohach). Vysledky, potvrzuji pfevahu sedmi az osmi hodin, konkrétné¢ sedm hodin spanku
uvedlo 35,2 % a osm hodin 31,7 %. Ideédlni mira spanku adolescenta by se méla pohybovat
mezi osmi az deviti hodinami denné. Rozdé¢lily by se vysledky na zéklad¢ tohoto tvrzeni, miru

spanku osmi hodin by splnilo 40 % respondent.>°

Procento zastoupeni jednotlivych poctl hodin spanku denné shrnuje graf €. 7.

30 Stav jedince, ktery spi Sest a méné hodin po dobu deseti dni, odpovida stavu po 24 neprospanych hodinach. V
tomto stavu se sniZzuje mira koncentrace a zvysSuje se mira chybovosti, tudiZz pro studenta mize byt normalni
fungovani ve skole stézejni.
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Mira spanku studentt
40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

meéne€ nez Sest Sest sedm osm devét vice nez deveét

Graf ¢. 7

9.7Rozdilnost vikendového spanku od spanku ve v§edni dny

Sedmou otdzkou dotazniku bylo zjiStovéano, zda se spanek respondentd 1iSi ve vSedni
a vikendové dny (Viz otazka dotazniku €. 7 v ptilohach). 85,2 % z celkového poctu respondentt
uvedlo, ze se jejich spanek o vikendu méni (Viz graf €. 8.). V navazujici otdzce byli tazani, jak
konkrétn€ dochazi ke zméné (Viz otazka dotazniku €. 8 v ptilohach). Nejcastéjsi odpovedi byla
kombinace chozeni spat pozdé&ji a vstavani pozdéji (Viz graf €. 9.). Tento jev mize nasvédCovat
posunuti cirkadidnniho rytmu v adolescentnim obdobi, kdy jedinec usind i vstava v pozdéjsich

hodinach.
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LiSeni se spanku o vikendu od v§ednich dni

Ne
14,8%
Ano
85,2%
Graf ¢. 8
Faktory odliSujici vikendovy spanek od spanku ve v§edni dny
100,0%
75,0%
50,0%
25,0%
0,8%
0,0%
Chodim spat Chodim spat  Vstavam Vstavam  Spim béhem Pracuji pfes
drive. pozdéji. diive. pozdéji.  dne. (Slofiky) noc.
graf €. 9
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9.8 Zasah Skolnich povinnosti do spanku

Otazka se zamérovala na ptipravu do skoly (uceni se na testy, vypracovavani domdcich ukolil
apod.) a jeji vliv na spanek studenta (Viz otdzka dotazniku ¢. 9 v ptilohach). Vysledky bylo

zjisténo, ze Skola ma negativni vliv na spanek 70,8 % respondentd.

Mira vlivu pfipravy do Skoly na spanek respondentt je shrnuta v grafu €. 10.

Negativni vliv pfipravy do $koly na spanek

Ne
20.2%

Ano
70,8%

Graf ¢. 10

9.9Dodrzovani spankové hygieny

Cilem desaté otazky bylo zmapovani povédomi o zdravych spankovych ndvycich studentii
(Viz otazka dotazniku ¢. 10 v pfilohach). Dotaznik navrhoval sedm faktorii pozitivné

ovlivilyjici spanek:

1. Odkladéani telefonu 30-60 minut pfed spankem — Mobilni telefon vyzatuje modré
svétlo, proto suprachiasmatické jadro nepodava informaci o setméni a nevylucuje se
takové mnozstvi melatoninu, které by télu navozovalo zvysenou ospalost. V diisledku
se jedinec nemusi citit dostate¢n¢ unaveny.

2. Spani v zatemnéné mistnosti bez rusivych faktort — Tma a klid v mistnosti zajisti, Ze se
behem noci nevyskytnou vnéjsi faktory, které by jedince probudily a narusily tak miru

¢i kvalitu jeho spanku.
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3. SniZovani teploty v mistnosti — Nizsi pokojova teplota (15-20 stupniil celsia) je idealni
pro zvyseni kvality spanku.

4. Nekonzumovani kdvy ani ndpojl, obsahujici kofein minimalné Sest hodin pted spankem
— Kofein je antagonistou adenosinu, tzn. ze zabird misto v receptorech uréené pro
adenosin, latku pudici spanek. V disledku se adenosin hromadi, ale neni pfijiman
receptory, proto se Unava jedinci oddaluje.

5. Doba vstavani a usindni zlstava stejna pres vSedni i vikendové dny. — Staly ¢as usinani
a vstavani ustanovi rezim, na ktery si t€lo zvykne, proto bude pro jedince vstavani
a usinani snazsi.

6. Mezi sportovnim cvi¢enim/tréninkem a spankem je odstup minimalné 2-3 hodiny. —
Snizena fyzicka ¢innost zpomali srde¢ni aktivitu, snizi télesnou teplotu a télo se dostane
do klidového stavu, potiebného pro usnuti.

7. Snizovani umélého svétla ve ve€ernich hodinach — Suprachiasmatické jadro obdrzi

signal o snizeném svétle, proto se zacne vyplavovat melatonin.

Z téchto moznosti mohli respondenti vybrat libovolny pocet tvrzeni, které dodrzuji. DalSimi
odpovédmi bylo také misto pro doplnéni nezminéného zdravého névyku, nebo moznost

,INedodrzuji nic.*

Sesbirana data ukazala, ze pouzivani telefonu ve vecernich hodinach se se zvySujicim se vékem
zvysuje. Nejcastéji dodrzovanymi zdravymi navyky jsou nekonzumovani kofeinu minimalné

Sest hodin pred spankem a spani v zatemnéné mistnosti.

V oteviené odpovédi se vyskytla odpovéd jednoho z respondentli, kde zminuje dechova
cvieni. Jednd se o prospéSny navyk, diky kterému dojde k aktivaci parasympatického
nervoveého systému, kdy organismus piejde do klidového stavu a télo se tak snaze ptipravi ke

spanku.

Dalsi odpovéd’ v otevieném poli znéla, Ze se respondent hydratuje pied spankem. Prilisné piti
pted spankem neni vyhodnoceno jako pozitivni navyk, jelikoz nadmérny ptijem tekutin mize
vést vétsimu buzeni se v noci s potfebou na toaletu. Zvysené buzeni se béhem noci tak miize

narusit kvalitu spanku.

Procentudlni miru vyuzivani zdravych spankovych navykt shrnuje graf €. 11.
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Dodrzovani spravnych spankovych navykt

Odkladani telefonu 30 - 60 minut pfed spankem. 17,2%

Spani v zatemnéné mistnosti bez rusivych faktoru.

Snizovani teploty v mistnosti, ve které spite.

Nekonzumovani kavy ani napojt obsahujici kofein
minimalné 6 hodin pfed spankem.

Doba vstavani a usinani zistava stejna ve vsedni i
vikendové dny.

Mezi sportovnim cviéenim/tréninkem a spankem je odstup
minimalné 2 - 3 hodiny.

Snizovani umélého svétla ve vecernich hodinach.

Nedodrzuji nic. 3

0,0% 20,0% 40,0% 60,0%

Graf ¢. 11
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10. VYSLEDKY HYPOTEZY

Hl: Z vysledku prizkumu bylo zjisténo, nejvétsi ¢ast studentli, kterou tvoii 35,2 %
respondentll, spi sedm hodin, coz je znazornéno v grafu €. 7. Z vySe uvedené¢ho tedy vyplyva,

ze hypotéza H1 byla vyvrécena.

H2: Z vysledku prazkumu bylo zjisténo, ze spanek se v 85,2 % o vikendu lisi. Divodem je
pozdéjsi usinani i vstavani. Vysledky vyplyvaji z grafii €. 8 a 9. Z vySe uvedeného je prukazné,

ze H2 byla potvrzena.
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11. ZAVER

Prace predstavila zdkladni fyziologii spanku, rozdé¢leni a funkce jeho jednotlivych fazi, taktéz
vyznam spanku jako celku. Dale prace popsala, jak specificky se méni spanek v obdobi
adolescence, jak souvisi s dozravanim mozku dospivajiciho a ndhled na pficiny, pfiznaky
i disledky spankové deprivace vcetné zpusobu, jak ji predejit pomoci navykil spankové

hygieny.

Prace zmapovala piistup studentii Podjestédského gymnazia Doctrina ke spanku a zjistila, jaké
urovné dosahuje jeho mira a kvalita. Kvalita spanku studentli je vyhodnocovédna na zékladé
spokojenosti se svymi spankem, ¢asu usinani a dodrzovani spravnych spankovych navyka.
Spokojenost se spankem potvrdilo 67,4 % respondentti, 62,8 % studentti usina pted 23. hodinou
a pouze 4,8 % respondentll nedodrzuje zadny z navykl spankové hygieny, zaroven 45,5 %
uvedlo, Ze spi osm hodin ¢i vice. Z vysledkll prizkumu je patrné, Ze mira i kvalita spanku
studentil je uspokojiva, ale ne zcela idedlni. Pokud by byla v tomto tématu lepsi informovanost,
je predpokladem vice spokojenych respondentt. Spanek tvofi tfetinu lidského Zivota, proto by
se o tomto tématu melo hovofit vice, aby si byli lidé pln¢ védomi superschopnosti, kterou ndm

spanek ve skutecnosti piinasi.
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Kolik je vam let? *
13 let a méné
14 =15 let
16 =17 let

18 let a vice

Otazka dotazniku ¢. 1

Jak jste spokojeni se svym spankem? *
Mj spanek je v poradku. - Spim dostate¢né mnozstvi hodin, mj spéanek je kvalitni.

Mj spének je Spatny. - Spim malo, mUj spanek je nekvalitni.

Otazka dotazniku ¢ 2

Co byste oznadili za pfic¢inu $patného spanku? *
Nestihdam chodit spat véas a rano vstavam brzy.
Nedafi se mi usnout.

V noci se ¢asto budim.
Mam diagnostikovanou spankovou poruchu.

Jina...

Otazka dotazniku ¢ 3
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Prizplsobujete dobu usinéni potfebnému ¢asu vstavani?
(Napriklad vite, ze musite vstat v 6:30, tak jdete spat ve 22:30, abyste naspali osm hodin.)

ano

ne

Otazka dotazniku ¢ 4

V kolik hodin usinate ve v§edni dny? *

pfed 20. hodinou
mezi 20.—21. hodinou
mezi 21.—22. hodinou
mezi 22.—23. hodinou
mezi 23.—24. hodinou
mezi 24.—1. hodinou
mezi 1.—2. hodinou
mezi 2.—3. hodinou
mezi 3.—4. hodinou

po 4. hodiné

Otazka dotazniku ¢ 5
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Kolik hodin denné naspite? *
méné nez Sest
Sest
sedm
osm
devét

vice nez devét

Otazka dotazniku ¢ 6

Lidi se vas spanek ve vikendové dny od v§ednich dni? *
Ano

Ne

Otazka dotazniku ¢ 7

Jak se lidi vas spanek o vikendu? *
Chodim spat drive.
Chodim spat pozdéji.
Vstavam dfive.
Vstdvam pozdé;ji.
Spim béhem dne. (Slofiky)

Jina...

Otazka dotazniku ¢ 8
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Ovliviiuje pfiprava do Skoly vas spanek? (Pfiprava na testy, ukoly, psani protokold, eseji...) *
Ano

Ne

Otazka dotazniku ¢ 9

Drzite se nékterych ze zminénych pravidel spankové hygieny? *
Odkladani telefonu 30—60 minut pred spankem.
Spani v zatemnéné mistnosti bez rusivych faktor.
Snizovani teploty v mistnosti, ve které spite.
Nekonzumovani kavy ani napojl obsahujici kofein minimalné 6 hodin pred spankem.
Doba vstavani a usinani zUstava stejna ve vsedni i vikendové dny.
Mezi sportovnim cvic¢enim/tréninkem a spankem je odstup minimalné 2 - 3 hodiny.
Snizovani umélého svétla ve veCernich hodinach.
Nedodrzuji nic.

Jina...

Otazka dotazniku ¢ 10
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