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Souhrn

Dostate¢né dlouhy a kvalitni spanek je zasadni pro udrzeni dlouhého zdravi, schopnost ucit se novym
vécem a piedchazeni civilizacnich onemocnéni. Nadmeérna stresova zatéz a mnoho pracovnich a studijnich
povinnosti mize vést k snizeni mnozstvi potiebného spanku. V ramci naSeho Setieni jsme se rozhodli
zmapovat délku spanku u studenti Univerzity obrany a zhodnotit jejich spankové zvyklosti vzhledem
k tomu, ze mimo své studijni povinnosti jsou také zatizeni vojenskymi povinnostmi, a tato zatéz se muze
projevovat nevhodnymi spankovymi zvyklostmi. Pro na$ vyzkum byly stanoveny tii otazky:

1) Zjistit, jak dlouho studenti Univerzity obrany spi v pracovnich a nepracovnich dnech a zda se tato
pramérna délka mezi sebou lisi.

2) Zda existuji rozdily mezi primérnou délkou spanku mezi Zenami a muzi na Univerzité obrany.

3) Zda studenti spi tak dlouho, jak uvad¢ji, ze potiebuji. Data byla nasledné zhodnocena.

Klicova slova: spanek; studenti Univerzity obrany, Fakulta vojenského zdravotnictvi; Fakulta vojenského
leadershipu; Fakulta vojenskych technologii; socidlni jetlag

Summary

Sufficiently long and quality sleep is essential for maintaining long-term health, the ability to learn new
things and prevent of civilization diseases. Excessive stress and many work and study responsibilities
can lead to the reduction of sleep needed. Within our investigation, we decided to chart the length of sleep
at the students of the University of Defense and asses their sleep habits considering, besides their study
duties, also the loading by military duties and this load may lead to inappropriate sleep habits. Three questions
were asked for our research:

1) To Find out how long the University of Defense students sleep on working and non-working days
and whether this average length differs.

> Univerzita Obrany, Fakulta vojenského zdravotnictvi Hradec Kralove, Katedra organizace vojenského zdra-
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2) If there are differences between the average women's and men’s length of sleep at the University
of Defense.

3) Whether the students sleep as long as they say they need to. The following data were subsequently
evaluated.

Key words: sleep; students of the University of Defense; Faculty of Military Health; Faculty of Military
Leadership; Faculty of Military Technology; social Jetlag

Uvod

Spanek je esencialni pro kazdého ¢clovéeka. Je pIné€ propojen s veskerymi lidskymi aktivitami a kazdy jedinec prospi
az tietinu svého zivota. Byt nejsou znamy presné mechanismy, vi se, ze spanek se podili na konsolidaci paméti a jeho
nedostatek se miize projevovat negativnimi zménami nalad, snizenou pozornosti a mtize souviset se vznikem mnoha
zdravotnich komplikaci, jako jsou deprese, diabetes 2. typu nebo onemocnéni srdce. Protoze je spanek tak zasadni,
pfedmétem této prace bylo zjistit, jakd je pramérna délka spanku studenttt Univerzity obrany (UO). Vzhledem
k naroc¢nosti studia na UO je dulezité brat na zfetel mnozstvi spanku, které se studentim dostava, protoze miize
ovliviiovat jejich akademicky vykon (1, 2, 3, 4) a zdravotni stav (5, 6, 7). Nedostatek spanku mtize vyvolat i sklony
k obezité (6) &i diabetu 2. typu (8). Z priizkumu ppm factum z roku 2014 vyplyva, ze Cesi spi primérné 7 hodin
a 16 minut. U skupiny ve véku 15-24 to bylo 7 hodin a 59 minut a ve véku 25-34 let to bylo 7 hodin 15 minut (9).

Vliv spanku na akademickeé vysledky byl zkouman jiz v mnoha studiich, kdy byl delsi cas spanku spojovan
s lepsimi akademickymi vykony (1, 2, 3). Mnoho studii jesté doplnilo vyznam spanku na pamét’ i ve spojitosti
s fyzickou aktivitou, kdy oboji potencovalo moznosti paméti (7). Spanek hraje zasadni roli pro vytvareni paméti
a konsolidaci vzpominek (10). Pfesné mechanismy nejsou znamy, ale predpoklada se, ze specificka synapticka
spojeni aktivni béhem bdélého stavu jsou v prub&hu spanku posilena, a ta, ktera byla neaktivni, jsou oslabena (1, 10).

Navic byly prokazany negativni vlivy nedostatku spanku na snizeni kognitivnich a psychomotorickych
funkei (11). V dalsi studii bylo prokazano, ze u fidict, ktefi spali méné nez 4 hodiny za poslednich 24 hodin je az 15x
vétsi pravdépodobnost, Ze zavini dopravni nehodu (12). Dlouhodobé ucinky opakujicich se epizod spankovych deprivaci
mohou byt Skodlivé a mohou se projevit zvysenim systolického tlaku i u mladych, zdravych jedinct (13, 14).

Jednim z dusledkt nedostatecného spanku ve vSednich dnech je také snaha tento spankovy deficit dohnat
ve dnech volna. Tento nesoulad mize poukazovat na ptitomnost syndromu odklddané spankové faze, Delayed
sleep-phase disorder, DSPD, nékdy také nazyvan jako socidlni jetlag (dale jen socialni jetlag) (14). Divodua
pro kratsi spanek v pracovnich dnech je mnoho, od brzkého zacatku pracovnich ¢i $kolnich povinnosti, az po socialni
aspekty (rodinné povinnosti, zabava, setkavani s prateli). Tato nesourodost byva spojovana také s rozdilnosti
cirkadiannich preferenci jedince a modernim Zivotnim stylem (6, 15, 16), kdy organismus potiebuje jinou délku
a nacasovani spanku, ale vlivem externalit se tak ned&je. Projevuje se pfedevsim v jinych ¢asech ulehnuti/vstavani
mezi pracovnimi a nepracovnimi dny, kdy ¢loveék neni tolik ovlivnén zacatkem pracovnich, nebo studijnich
povinnosti. Prave tyto rozdily maji dle zjisténi negativni vliv na zdravotni stav a mohou se projevovat vyssi tinavou
a snizenym pocitem energie do veskerych ¢innosti (6, 17, 18, 19). Zaroven se ukazuje, ze délka spanku pozitivné
koreluje s zivotni spokojenosti (20).

Metody

Pro ucely ziskani dat bylo zvoleno anonymni dotaznikového Setieni, zjistujicim ¢as ulehnuti/vstavani v pracovni
dny a ve dnech dovolené nebo vikendu (dale jen nepracovni den). Nasledna data ziskana z dotaznikového Setieni
byla statisticky zpracovana pomoci softwaru SPSS od spole¢nosti IBM. VSechny testy byly provedeny na hladiné
vyznamnosti o = 0,05. Nebot’ data spliiovala pfedpoklad normalniho rozlozeni, pro potvrzeni statistické
vyznamnosti mezi porovnavanymi soubory byl pouzit t-test. Dotaznikové Setfeni bylo doplnéno o otazky typu kolik
hodin spanku studenti potiebuji, aby se citili dostatecné odpocati a jaké cinnosti je nuti jit pozd&ji spat.
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Limity Setieni

Mg¢teni bylo provedeno self-report metodou, dotaznikem. U této formy ziskavani dat mize dojit ke zkresleni
pfi subjektivnim vnimani, v kolik hodin ¢lovék opravdu uleha a usina a v kolik hodin vstava, dale zde hrozi zkresleni
spole¢enskym ovlivnénim (probandi vypliuji podle toho, jak predpokladaji, ze by méli vyplnit). Pro presnéjsi
vysledky by bylo vhodné pouzit nositelnou elektroniku, nebo jiné zafizeni, které by dokdzalo monitorovat ¢innosti
ucastnika. Déle studenti neuvadéli, zda si v prubéhu dne dopfeji kratky spanek. Tato délka kratké diimoty a jeji
pravidelnost by byla velmi subjektivnim rysem, ktery by nakonec mohl vysledky ¢astecné zménit. Dale byla
zkoumana délka spanku, ktera vSak neodrazi kvalitu spanku. Ukazatel kvality spanku je obtizné méfitelna velicina,
do které se mohou projevit faktory okoli (teplota, hluk a svételné podminky béhem spanku), dale Cinnosti
bezprostiedné pied spankem a také aktivita v pribéhu dne (21).

Vyzkumné otazky

1)  Zjistit, jak dlouho studenti UO spi v pracovnich a nepracovnich dnech a zda se tato primérna délka mezi
sebou lisi.

2)  Zjistit, zda existuje signifikantni rozdil v délce spanku mezi pohlavimi na Univerzité obrany.

3)  Vneposledni fadé bylo zkoumano, zda studenti spi tak dlouho, jak uvadéji, ze potiebuyji.

Vysledky

Sbér dat probihal napfi¢ vSemi ro¢niky na Fakulté vojenského zdravotnictvi (FVZ), Fakulté vojenského
leadershipu (FVL) a Fakulté vojenskych technologii (FVT) v prib&hu mésice listopadu 2021. Sbér dat probihal
7 dni a dotaznik zodpovédelo 332 studentti v pregradudlnim vzdelavani z celkového poctu 1 660 studentid UO (27),
pouzito bylo 317 dotaznikt (15 dotaznikd bylo vytazeno z divodu nekompletnosti). Z 317 dotaznikd jej vyplnilo
221 muzt, 96 zen. Primérny vek skupiny byl 21,39 let, smérodatna odchylka 1,73 let, median 21 let, nejnizsi vék
19 let a nejvyssi vek 28 let. Primérna délka spanku na jednotlivych fakultach UO je uvedena v tabulce 1.

Tabulka 1. Primérna délka spanku studentti UO podle fakult.

FVL FVT Fvz Celkem na UO* Smérodatna odchylka*
Pracovni dny 7:02 6:53 6:30 6:48 0:13
Nepracovni dny 9:08 9:14 9:04 9:09 0:04
Primérné v tydnu 7:38 7:33 7:14 7:28 0:10

* Primérna délka a smérodatna odchylka spanku byla vypocitana jako prumér z jednotlivych fakult.

Primérny student UO spi 7 hodin a 28 minut za den v prub&hu celého tydne. V pracovni dny vsak spi pouze
6 hodin a 48 minut, ve dnech volna si dopieje prumérné 9 hodin a 9 minut spanku. Z tabulky 1 lze vy¢ist, vétSina
studentt spi pramérné v pracovni dny pod hranici 7 hodin spanku, v nepracovni dny je to pfiblizné 9 hodin spanku.

Pro detailngjsi vyhodnoceni primérné délky spanku v pracovnich dnech u respondentti byla pouzita hranice
7 hodin spanku, kterou oznacilo Centers for Disease Control and Prevention (CDC) jako nejnizs$i doporucenou
hodnotu pro zdravé dospélé (22). Cetnosti podle této hranice jsou uvedeny v tabulce 2 (pouzity byly viechny
vysledky od respondentd napti¢ UO).

Tabulka 2. Rozdé€leni délky spanku v pracovnich dnech u respondent.

N Primér Median Smérodatnd odchylka Zastoupeni
Celkem 317 6:47 7:00 0:53 100,00 %
Spici pod 7 h. 113 6:02 6:00 0:53 35,65%
Spici 7 h. 148 7:00 7:00 - 46,69 %
Spici nad 7h. 56 7:40 7:30 0:22 17,67 %
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U studentti FVZ, 1ze oproti studentim z FVL vypozorovat, ze studenti FVZ spi pramérné o 32 minut krats$i dobu
v pracovni dny (byl zde zjistén statisticky vyznamny rozdil — s = 0,000124). Studenti FVL a FVT spi v pracovni dny
prumérné stejnou dobu — rozdil 9 minut, neni zde statisticky vyznamny rozdil (s = 0,141). Zbytek dat je v tabulce 3.

Tabulka 3. Primérna délka spanku na jednotlivych fakultach Univerzity obrany podle pohlavi v pracovni a nepracovni dny.

Obé pohlavi celkem Mufzi Zeny
Pracovni dny Nepracovni dny Pracovni dny Nepracovni dny Pracovni dny Nepracovni dny

N (cela UO) 317 317 221 221 96 96

Pramér 6:47 9:09 6:44 9:06 6:54 9:16
Median 7:00 9:00 7:00 9:00 7:00 9:00
o 0:53 1:25 0:53 1:31 0:53 1:12
N (FVZ UO) 111 111 62 62 49 49

Primér 6:30 9:04 6:18 9:02 6:44 9:08
Median 6:30 9:00 6:30 9:00 6:45 9:00
o 1:05 1:18 1:08 1:27 0:59 1:06
N (FVL UO) 83 83 52 52 31 31

Pramér 7:02 9:08 7:04 8:50 6:58 9:38
Medidn 7:00 9:00 7:07 9:00 7:00 9:30
o] 0:40 1:12 0:39 1:05 0:40 1:15
N (FVT UO) 123 123 107 107 16 16

Pramér 6:53 9:14 6:50 9:16 7:13 9:01
Median 7:00 9:00 7:00 9:00 7:10 9:00
o 0:45 1:39 0:43 1:42 0:52 1:21

Dale bylo zkoumano, zda se lisi délka spanku mezi jednotlivymi pohlavimi u piislusnikdt UO a jednotlivych
fakult. V celém zkoumaném vzorku nebyl mezi zenami a muzi na UO nalezen statisticky vyznamny rozdil (s = 0,15)
v pracovni i nepracovni dny. Na jednotlivych fakultach to byly vysledky nasledujici:

Statisticky vyznamné se potvrdil rozdil mezi spankem zen na FVZ oproti muzim na FVZ v pracovni dny
(s =0,039), v nepracovni dny nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (s = 0,707).

Statisticky vyznamné se potvrdil rozdil mezi spankem zen na FVL oproti muziim na FVL v nepracovni dny
(s =0,003), v pracovni dny nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (s = 0,548).

Statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavimi se v pracovni a nepracovni dny na FVT nepotvrdil (v pracovni
dny s = 0,052, v nepracovni dny s = 0,593).

V ramci dotaznikového Setfeni byla polozena otazka, kolik hodin studenti potiebuji spat, aby se citili plné
odpocati. Z vysledkd zobrazenych v tabulce 4 vyplyva, Ze studenti spi v ¢asovém nepoméru s tim, co uvadéji,
ze by bylo pro jejich dostate¢ny spanek potieba.

Tabulka 4. Pomér primérné délky spanku studentd UO k primérné délce spanku, kterou by preferovali, aby se citili
dostatecné odpocati.

Délka spanku (v hodinach) <5 5-6 6-7 7-8 8-9 >9

Kolik hodin primérné v noci spite v pracovni dny? (%) 3,42 30,75 44,41 22,67 1,86 0,00
Kolik hodin primérné v noci spite v nepracovni dny? (%) 0,00 1,24 3,73 25,78 51,86 20,50
Kolik hodin spanku potfebujete, abyste se citili dostatecné odpocati? (%) 1,24 4,35 15,22 51,86 24,22 6,21
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Pokud studenti nejsou omezeni Casem, vstavaji pozde€ji nez v pracovni dny. Lze tedy predpokladat, ze nemoznost
by doslo k prodlouzeni délky spanku v pracovni dny a je mozné, Ze by doslo ke snizeni doby spanku v nepracovni
dny. Napfic¢ vSemi fakultami jsou Casy usinani i vstavani bez vétsich rozdilti (neprokazali jsme signifikantni rozdil).
V pracovni dny studenti usinaji pfiblizné ve 23 hodin a 16 minut (smérodatna odchylka 56 minut), o volnych dnech
usinaji 23 hodin a 30 minut (smérodatna odchylka 1 hodina a 9 minut). VétSina studentt tedy preferuje jit o dnech
volna spat piiblizné€ o ¢tvrt hodinu pozdéji. Pozdéjsi usinani ve volnych dnech a piedpokladany spankovy nedostatek
si studenti kompenzuji vstavanim v nepracovnich dnech v 8 hodin a 37 minut (smérodatna odchylka 1 hodina
a 13 minut). Naopak v pracovni dny vstavaji studenti primérné v 6 hodin a 4 minuty, stalost brzkého vstavani utvrzuje
také smerodatna odchylka 25 minut. Nebyl prokazan signifikantni rozdil.

Statisticky se rozdil vstavani a usinani v pracovni i nepracovni dny mezi pohlavimi nelisil (s > 0,170 pro vSechny
kategorie).

Diskuse

Spanek je nepostradatelnou ¢asti procesu paméti. V priabéhu bdélosti mozek vstiebava veskeré informace
a v prubehu spanku je uklada. Ptijaté informace mozek zachycuje, tato kapacita je vSak omezena (23). Vzpominky
vSak mohou byt béhem spanku zrekonstruovany, tj. po prospané noci si clovek dokaze vybavit i vzpominky, které
pfed spankem mozek nedokazal vyvolat (23). Z tohoto Setfeni vyplyva, Zze nejmén¢ spi studenti, ktefi maji
podepisuje na délce spanku. Primérna délka spanku studentll FVZ v pracovni dny byla 6 hodin a 30 minut, v kontextu
znalosti o spanku mizeme konstatovat, ze kratky spanek nepfispiva ke kvalité studia. Spanek v pracovni dny kratsi
nez 7 hodin byl také u studenttl FVT a tuto pomyslnou hranici o dvé minuty ptekrocili pouze studenti FVL. Nésledn¢
delsi spanek o dnech volna poukazuje na to, Ze v prubehu pracovnich dni je pro studenty takto kratky spanek
nedostate¢ny. Neexistuji zadné prokazatelné vyzkumy, které by u zdravych mladych jedincti mohly doporucovat
kratsi spanek, nez jejich vlastni télo k regeneraci vyzaduje. Vysledky ukazuji, Ze studenti spi méné, nez by k dulezitosti
jejich studia bylo potieba (ptiblizné 70 % studentti spi v pracovni dny 7 hodin a méné), coz je méné, nez je pro tuto
skupinu doporucovano a zaroven se stale jedna o nejnizs$i doporuc¢ovanou hranici, ta je v rozmezi 7 az 9 hodinami
spanku (22, 24).

Délka spanku je samoziejmé dulezita, ale podstatnym ukazatelem je pravé rozdil délky spanku v pracovni
a nepracovni dny. Pro nazornost je uvedeno grafické zobrazeni (graf 1) rozdilnosti délky spanku mezi pracovnimi
a vSednimi dny. Pouze 5,6 % studentt spi v pracovni dny a o vikendech pfiblizné stejné (do 30 minut rozdilu mezi
pramérnou dobou spanku v pracovnich a nepracovnich dnech). Témto jedincim krat$i spanek vyhovuje a lze
konstatovat, ze je pro n¢ dostate¢ny k plnému nacerpani sil. AvSak zbyla ¢ast studentti spi v nepomeéru s tim, kolik
spanku jejich organismus potiebuje v pracovni dny. Tento spankovy dluh se poté pokousi nahradit ve dnech volna.
Tento nesoulad poté mtize vést ke zdravotnim komplikacim, které byly popsany vyse a k celkovému naruseni télu
vlastnich cirkadiannich rytmi. Toto dlouhodobé naruseni opét mize vést ke zdravotnim komplikacim (18, 25).
Lze tedy predikovat, Ze studenti jsou ohroZeni socialnim jetlagem.

Rozdily ve spanku v pracovni a nepracovni dny

ey I
dny

Pramérna délka spanku v nepracovni dny 9:09

Pramérna délka spanku v pracovni dny 6:47

22:48 23:45 0:43 1:40 2:38 3:36 4:33 5:31 6:28 7:26 8:24 9:21

Graf 1. Grafické zobrazeni rozdilu primérné délky spanku u studentti UO.
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Pro pfiblizné 60 % studentli je spanek ve volnych dnech minimalné o 2 hodiny delsi nez v pracovnich dnech.
Dlouhodoby spankovy deficit nelze tak snadno dospat, ani nelze spat ,,do zdsoby* (26). Spanek krat$i nez 6 hodin
si v pracovni dny dopieji predevsim budouci lékati a I€karky, ti tvofili vice nez polovinu (62 %) ze skupiny, ktera
spi méné nez 6 hodin, tato skupina naspi v pracovni dny pramérné 5 hodin a 11 minut. V nepracovni dny poté spi
prumérné 8 hodin a 51 minut. Ze skupiny studentu, ktefi spi v pracovni dny méné nez 6 hodin pouze 7 % probandt
uvadi, Ze je to pro n¢ dostatecné.

Spankova deprivace se mize manifestovat akutné, ale neni mozné odhadnout, jak je zavazna, a o to miize byt
nebezpecnéjsi (26). V dotazniku byly zahrnuty dopliujici otazky na téma, zda je spanek studentd zkracovan kvuli
studijnim, ¢i pracovnim povinnostem: 44,9 % respondentd uvedlo, Ze ob¢as nebo vzdy pro né znamena jejich prace
nebo akademické ¢innost divod, pro¢ chodi spat pozdé&ji, aby tak dosahli lepsich vysledku. Ptiblizné stejné velka
skupina respondentt (46,4 %) uvedla, ze té€sné pied spanim si obc¢as, nebo vzdy procitaji studijni nebo pracovni
materialy.

Tento zlozvyk mlze narusit jejich usinani, a tim zkratit dobu spanku. V neposledni fade 43,4 % studentt uvedlo,
ze davaji prednost jit pozdéji spat, aby dosahli lepsich studijnich vysledkt. Coz je protichtidné chovani, nez bychom
s dikazy o dulezitosti spanku na schopnost uchovavat a zpracovavat informace, mohli doporucit.

Pro komplexnéjsi interpretaci spankovych navykt studentd UO je zapotiebi dalSich Setieni. Kazdopadné
iz téchto vysledkt Ize soudit, ze by bylo vhodné studenty intenzivnéji edukovat v oblasti spankové hygieny, a to jak
z divodl zdravotnich benefitu, tak jejiho vlivu na jejich pracovni, studijni a osobni zivot. Jednim z moznych feseni
je vytvoreni edukaénich programi (piedevs$im v e-learningové podob¢), které by pomohly s osvétou pozitivniho
vlivu dostate¢ného spanku na zdravi jednotlivce. Tyto programy by bylo vhodné nechat absolvovat jiz nastupujici
studenty, aby si ve svém studijnim programu vy¢lenili dostatek Casu pro spanek a regeneraci. Ve vysledku mohou
spankové navyky hrat roli ve studijnich vysledcich (1, 3, 7).

Zavér

Bylo zjisténo, ze praimérna délka spanku v pracovni dny je u respondentti/studentti Univerzity obrany 6 hodin
a 47 minut (smérodatnd odchylka 53 minut), a ve dnech volna 9 hodin a 9 minut (smérodatna odchylka 1 hodina
a 25 minut). Lze tak konstatovat, ze studenti UO jsou ohrozeni socidlni jetlagem. Nebyly nalezeny signifikantni
rozdily v primérné délce spanku mezi zenami a muzi v pracovni a nepracovni dny u celé skupiny respondentd.
Na jednotlivych fakultach vsak rozdily potvrzeny byly. Statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavimi na FVZ se potvrdil
pouze v pracovnich dnech. Statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavimi na FVL se potvrdil pouze v nepracovnich
dnech. Statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavimi se v pracovni a nepracovni dny na FVT nepotvrdil. Ze Setieni
vyplynulo, ze studenti Univerzity obrany spi rozdilnéji, nez uvadéji, ze potiebuji, a to jak v pracovni a nepracovni
dny. Z téchto vysledkti 1ze konstatovat, ze primérna délka spanku u studentti UO je nedostatecna a dle dotaznikového
Setfent si to také sami studenti uvédomuji.
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