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Tab 1 Ot. ¢.1 Kde v souc¢asné dobé spite?

Misto

Cetnost pro jednotlivé skupiny

spanku VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | Relativni | absolutni | relativni [ absolutni | relativni
Doma 27 53% 40 52% 39 98% 44 88%
Na koleji 16 31% 21 27% 0 0% 0 0%
Na privatu 8 16% 16 21% 0 0% 0 0%
V domové
pro seniory 0 0% 0 0% 1 2% 6 12%
Tab 2 Ot. ¢. 2 Spite v mistnosti ur¢ené vyhradné pro spanek?
Mistnost Cetnost pro jednotlivé skupiny
jen pro VS Zeny Seniofi Seniorky
spanek | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ano 6 12% 24 31% 30 76% 27 54%
Ne 45 88% 53 69% 10 24% 22 44%

Zeny x muzi p = 0,693; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001

Tab 3 Ot. ¢. 3 Spite v mistnosti urcené nejen pro spanek? (obyvaci pokoj, kolejni

pokoj)
Mistnost Cetnost pro jednotlivé skupiny
nejen VS muzi VS Zeny Seniofi Seniorky
pro
spanek | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 7 14% 23 30% 26 65% 25 50%
Ano 44 86% 53 69% 10 25% 21 42%
Zeny x muzi p = 0,629; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001
Tab 4 Ot. ¢. 4 Spite v mistnosti vétSinou sami?
Solitérni Cetlvlovst pro jednotlivé sk}q:iny :
AT , o VS’zeny _ Sefnorl _ Senllorky _
absolutni | relativni [ absolutni | relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ano 20 39% 27 35% 10 25% 29 58%
Ne-partner
vedle v
mistnosti 1 2% 6 8% 7 18% 7 14%
Ne-partner ve
vedlejSim
ltizku 13 25% 25 32% 10 25% 9 18%
Ve stejném
luzku 17 33% 19 25% 13 33% 5 10%




Tab 5 Ot. ¢&. S Sdilite-li misto ke spani s nékym dalS$im, rusi Vas jeho pfitomnost?

Partner Cetnost pro jednotlivé skupiny
jako — VS Zeny Seniofi Seniorky
rusivy
element | absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 25 49% 38 49% 31 78% 24 48%
Jak kdy 18 35% 30 39% 5 13% 10 20%
Ano 3 6% 6 8% 2 5% 3 6%
Tab 6 Ot. ¢. 6 V kolik hodin chodite obvykle spat ve v§ednim dni?
Cas Cetnost pro jednotlivé skupiny
spanku ve — VS Zeny Seniofi Seniorky
v§ednim
dni absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
20 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
21 1 2% 1 1% 2 5% 5 10%
22 3 6% 6 8% 4 10% 19 38%
23 16 31% 31 40% 21 53% 16 32%
24 20 39% 27 35% 12 30% 10 20%
1 7 14% 9 12% 1 3% 0 0%
2 3 6% 3 4% 0 0% 0 0%
3 1 2% 0 0% 0 0% 0 0%
4 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
5 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
6 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Tab 7 Ot. &. 7 V kolik hodin obvykle vstavate ve v§ednim dni?
Vstavani Cetnost pro jednotlivé skupiny
ve — VS Zeny Seniofi Seniorky
vSednim
dni absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
5 0 0% 0 0% 1 3% 0 0%
6 7 14% 2 3% 5 13% 11 22%
7 13 25% 21 27% 15 38% 28 56%
8 16 31% 34 44% 14 35% 10 20%
9 12 24% 15 19% 5 13% 1 2%
10 3 6% 1 1% 0 0% 0 0%
11 0 0% 3 4% 0 0% 0 0%
12 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
13 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

Délka spanku ve viednim dni: Zeny x muZi p = 0, 06; Senio¥i x mladi dospéli

p = 0,505




Tab 8 Ot. ¢. 8 Vstavate ve vSednim dni s pocitem odpocatosti?

Vstavani ve Cetnost pro jednotlivé skupiny
v§ednim dni VS Zeny Seniofi Seniorky
S pocitem
odpocatosti |absolutni | relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ano 11 22% 13 17% 16 40% 18 36%
Jak kdy 30 59% 51 66% 19 48% 30 60%
Ne 10 20% 13 17% 5 12% 2 4%

Tab 9 Ot. ¢. 9 V kolik hodin chodite obvykle spat o vikendu?

Ulehani Cetnost pro jednotlivé skupiny
do lg‘ika _ VS Zeny Seniofi Seniorky
vikendu | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
20 0 0% 0 0% 1 3% 0 0%
21 0 0% 1 1% 2 5% 3 6%
22 1 2% 6 8% 0 0% 19 38%
23 9 18% 12 16% 18 45% 16 32%
24 15 29% 21 27% 17 43% 11 22%
1 14 27% 20 26% 2 5% 1 2%
2 5 10% 10 13% 0 0% 0 0%
3 7 14% 5 6% 0 0% 0 0%
4 0 0% 1 1% 0 0% 0 0%
5 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
6 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Tab 10 Ot. €. 10 V kolik hodin obvykle vstavate o vikendu?
Vstavani Cetnost pro jednotlivé skupiny
0 VS Zeny Seniofi Seniorky
vikendu absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni |absolutni | relativni
5 0 0% 0 0% 0 0% 1 2%
6 1 2% 0 0% 5 13% 8 16%
7 4 8% 3 4% 14 35% 27 54%
8 6 12% 10 13% 16 40% 13 26%
9 18 35% 25 32% 5 13% 1 2%
10 13 25% 20 26% 0 0% 0 0%
11 7 14% 11 14% 0 0% 0 0%
12 1 2% 9% 0 0% 0 0%
13 1 2% 1 1% 0 0% 0 0%

Délka spanku o vikendu: Zeny x muZi p = 0, 039; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001




Tab 12 Ot. ¢. 12 Vyuzivate k rannimu buzeni budik?

. . Cetnost pro jednotlivé skupiny
Pouzivani = T :
budiku VS Zeny Seniofi Seniorky

absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Ne 5 10% 3 4% 30 75% 33 66%
1-2x
tydné 2 4% 7 9% 3 8% 9 18%
3-4x
tydné 10 20% 23 30% 3 8% 4 8%
5-6x tydné 11 22% 13 17% 2 5% 0 0%
Denné 1 2% 0 0% 0 0% 2 4%

Tab 13 Ot. ¢. 13 Probouzite se je$té saim/sama pied zazvonénim budiku?

Probouzeni Cetnost pro jednotlivé skupiny

pred VS Zeny Seniofi Seniorky
budikem | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ano 30 59% 37 48% 36 90% 40 80%
Ne 18 35% 40 52% 4 10% 6 12%

Zeny x muzi p = 0,090; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001

Tab 14 Ot. ¢. 14 Spal/a byste jesté dale, kdybyste nemusel/a vstavat v dany ¢as?

Cetnost pro jednotlivé skupiny
Spani déle VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 8 16% 12 16% 32 80% 30 60%
Ano 42 82% 65 84% 8 20% 14 28%

Zeny x muzi p = 0,403; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001

Tab 15 Ot. €. 15 Stava se Vam, Ze se v noci probudite a za¢nete vykonavat néjakou
¢innost? (Cetba, uklizeni, TV)

Cetnost pro jednotlivé skupiny

Segme’n tol\('any VS Zeny Seniofi Seniorky
spane absolutni | relativni | absolutni | relativni [ absolutni [ relativni | absolutni | relativni

Ano 2 4% 6 8% 8 20% 21 42%

Ne 49 96% 71 92% 32 80% 28 56%

Zeny x muzi p = 0,020; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001




Tab 16 Ot. ¢. 16 Budite-li se v noci, citite se rano odpocati?

Odpocatost Cetnost pro jednotlivé skupiny
po VS Zeny Seniofi Seniorky
probuzeni
V noci absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Nebudim se 17 33% 34 44% 6 15% 9 18%
Ano 16 31% 11 14% 21 53% 25 50%
Ne 18 35% 32 42% 13 33% 15 30%

Tab 17 Ot. ¢. 17 Stalo se Vam za posledni tyden, Ze jste béhem dne mimovolné usnuli
V dopravnim prostiredku, na prednasce, v praci, pri ¢teni ¢i jinde?

Cetnost pro jednotlivé skupiny

M;mf)voll(ny VS Zeny Seniofi Seniorky
pane absolutni | relativni | absolutni | relativni [ absolutni | relativni [ absolutni | relativni
Nestalo se 32 63% 44 57% 22 55% 31 62%
Jedenkrat 8 16% 17 22% 4 10% 5 10%
Vicekrat 11 22% 16 21% 14 35% 14 28%

Tab 18 Ot. ¢. 18 Stalo se Vam béhem posledniho tydne, Ze jste si béhem dne
zdiimnul/zd¥imla?

Cetnost pro jednotlivé skupiny

Samovolné

zdFimnuti VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Ne 22 43% 31 40% 14 35% 16 32%

Sel/sla

bych, le¢

nemohu 6 12% 14 18% 1 3% 3 6%

Ano-1x 17 33% 21 27% 7 18% 14 28%

Ano

vicekrat 0 0% 0 0% 2 5% 1 2%

Vicekrat za

den 1 2% 3 4% 2 5% 2 4%

Vicekrat za

tyden 4 8% 8 10% 12 30% 11 22%

Vicekrat za

den nékolik

dni v tydnu 1 2% 0 0% 2 5% 2 4%




Tab 19 Ot. €. 19 Kolik noci v priubéhu poslednich 14 dni se Vam $patné usinalo (doba
usinani trvala 30 i vice minut)?

Spatné Cetnost pro jednotlivé skupiny
usinani VS Zeny Seniofi Seniorky
béhem 14
dni absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Ani jednou 18 35% 17 22% 21 53% 16 32%
Méné nez
Ix tydné 18 35% 23 30% 7 18% 12 24%
1x - 2X
tydné 9 18% 27 35% 6 15% 11 22%
3x a
vicekrat
tydné 6 12% 10 13% 5 13% 8 16%

Tab 20 Ot. ¢. 20 Kolik noci v prubéhu poslednich 14 dni jste se v noci nebo brzy rano

probudili?
Brzké Cetnost pro jednotlivé skupiny
probuzeni VS Zeny Seniofi Seniorky
béhem 14
dni absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ani jednou 13 25% 15 19% 9 23% 8 16%
Méné nez
1x tydné 15 29% 18 23% 4 10% 10 20%
1x - 2x
tydné 17 33% 32 42% 8 20% 16 32%
3x a
vicekrat
tydné 6 12% 12 16% 19 48% 15 30%

Tab 21 Ot. ¢. 21 Kolik noci v priibéhu poslednich 14 dni jste museli vstat a jit na

WC?
Noéni WC Cetlvlovst pro jednotlivé sk}q?ny :
. . VS Zeny Seniofi Seniorky
béhem 14 dni - O - — - — - —
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ani jednou 24 47% 39 51% 3 8% 4 8%
Méné nez 1x
tydné 11 22% 21 27% 2 5% 2 4%
1x - 2x tydné 10 20% 6 8% 4 10% 12 24%
3x a vicekrat
tydné 6 12% 11 14% 31 78% 32 64%




Tab 22 Ot. €. 22 Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni se Vam béhem spanku téZko
dychalo?

Teskeé dychan CetllevSt pro jednotlivé sk}q?ny :
. VS Zeny Seniofi Seniorky
za 14 dni - — - — - — = —
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Ani jednou 45 88% 64 83% 29 73% 44 88%
Méné nez 1x
tydné 6 12% 4 5% 7 18% 3 6%
1x - 2x tydné 0 0% 9 12% 4 10% 1 2%
3x a vicekrat
tydné 0 0% 0 0% 0 0% 1 2%

Tab 23 Ot. ¢. 23 Kolik noci v prubéhu poslednich 14 dni jste kaslali nebo hlasité
chrapali?

Kasel, Cetnost pro jednotlivé skupiny
chrapani VS Zeny Seniofi Seniorky
béhem 14
dni absolutni | relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Ani jednou 40 78% 57 74% 17 43% 34 68%
Méneé nez 1x
tydné 5 10% 12 16% 5 13% 6 12%
1x - 2x tydné 3 6% 5 6% 9 23% 2 4%
3x a vicekrat
tydné 3 6% 3 4% 8 20% 6 12%

Tab 24 Ot. ¢. 24 Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni Vam bylo chladno?

Cetnost pro jednotlivé skupiny

bélcl::I:la(ljéT(()ini VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni [ relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Ani jednou 37 73% 42 55% 32 80% 43 86%
Méné nez 1x

tydné 10 20% 18 23% 3 8% 4 8%
1X - 2x tydné 3 6% 14 18% 4 10% 2 4%
3x a vicekrat

tydné 1 2% 3 4% 1 3% 1 2%
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Tab 25 Ot. ¢. 25 Kolik noci v priubéhu poslednich 14 dni Vam bylo horko?

Cetnost pro jednotlivé skupiny

H‘”ﬁ’ (ll’e!‘em VS Zeny Seniofi Seniorky
n absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ani jednou 23 45% 24 31% 18 45% 23 47%
M¢éné nez 1x
tydné 14 27% 24 31% 9 23% 12 24%
1x - 2x tydné 11 22% 19 25% 5 13% 10 20%
3x a vicekrat
tydné 3 6% 10 13% 7 18% 5 10%
Tab 26 Ot. ¢. 26 Kolik noci v prubéhu poslednich 14 dni jste méli zIé sny?
216 sny béhem (V?etlvlovst pro jednotlivé skg;fny _
14 dni VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni [ relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ani jednou 25 49% 29 38% 24 60% 36 73%
Méné nez 1x
tydné 14 27% 22 29% 9 23% 9 18%
1X - 2x tydné 11 22% 19 25% 5 13% 4 8%
3x a vicekrat
tydné 1 2% 7 9% 2 5% 1 2%

Tab 27 Ot. ¢. 27 Kolik noci v prubéhu poslednich 14 dni jste méli bolesti?

Bolesti béhem Cetlvlovst pro jednotlivé sk}qyny :
14 dni VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ani jednou 44 86% 64 83% 24 60% 30 60%
Méné nez 1x
tydné 6 12% 5 6% 7 18% 4 8%
1X - 2x tydné 1 2% 4 5% 3 8% 10 20%
3x a vicekrat
tydné 0 0% 4 5% 6 15% 5 10%
Tab 28 Ot. ¢. 28 Budite se ze spanku z néjakych dalSich davoda?
Dalsi Cetnost pro jednotlivé skupiny
diivodu VS Zeny Seniofi Seniorky
probuzeni| o1t | relativni | absolutni | relativni | absolutni relativni | absolutni | relativni
Ne 40 78% 48 62% 25 63% 38 76%
Vnitini
vlivy 2 4% 10 13% 12 30% 10 20%
Vnéjsi
vlivy 7 14% 17 22% 3 8% 1 2%

Zeny x muzi kvili vnitfnim vliviim p = 0,829,
Zeny x muzi kvili vnéj$im vlivam p = 0,572
Seniofi x mladi dospéli kvili vnitinim vliviim p = 0,003;
Seniofi x mladi dospéli kvili vnéj$im vlivim p = 0,004
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Tab 29 Ot. ¢. 29 V kolik hodin pied spanim jite naposledy?

Posledni Cetnost pro jednotlivé skupiny

jidlo pied VS Zeny Seniofi Seniorky
spankem | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
4h a vice 9 18% 10 13% 14 35% 27 54%
2h 17 33% 44 57% 17 43% 18 36%
Tésné

pied

spankem 25 49% 21 271% 6 15% 4 8%
V noci po

probuzeni 0 0% 1 1% 3 8% 1 2%

Tab 30 Ot. ¢. 30 UZivate povzbuzujici napoje (kava, ¢aj, energy drink)?

Uzivani Cetnost pro jednotlivé skupiny
povzbuzujich VS Zeny Seniofi Seniorky
napoji absolutni | relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 10 20% 9 12% 12 30% 15 30%
Obcas 27 53% 34 44% 8 20% 17 34%
Pravidelné 14 27% 34 44% 20 50% 18 36%
Tab 31 Ot. ¢. 31 V pripadé, Ze ANQO, je to pro udrzeni bdélosti?
Uzivani Cetnost pro jednotlivé skupiny
povzbuzujicich VS Zeny Seniofi Seniorky
napoju pro
bdélost absolutni [ relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 22 43% 41 53% 32 80% 33 66%
Ano 18 35% 26 34% 3 8% 7 14%
Zeny x muzi p = 0,650; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001
Tab 32 Ot. ¢. 32 Konzumujete alkohol?
Konzumace (vl‘esn?st pro jednotlivé slqu[.)iny :
alkoholu ! o VS’zeny _ Ser,norl _ Serllorky _
absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Abstinent 7 14% 4 5% 13 33% 19 38%
Vyjimecné 40 78% 70 91% 23 58% 30 60%
Kazdy den 4 8% 3 4% 4 10% 0 0%
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Tab 33 Ot. ¢. 33 Pokud konzumujete alkohol vecer, délate to pro:

Konzumace Cetnost pro jednotlivé skupiny
alkoholu VS Zeny Seniofi Seniorky
vecer absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 8 16% 11 14% 22 55% 38 76%
Ze zvyku 4 8% 1 1% 0 0% 1 2%
Pro lepsi
traveni,
zébavu 36 71% 61 79% 14 35% 4 8%
Pro lepsi
usinani 1 2% 3 4% 3 8% 4 8%
Tab 34 Ot. ¢. 34 Koufrite?
Cetnost pro jednotlivé skupiny
Koui‘eni VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni| relativni
Nekufak 41 80% 55 71% 35 88% 47 94%
Prilezitostné 5 10% 10 13% 1 3% 0 0%
Méné nez
10 cg/den 5 10% 8 10% 3 8% 1 2%
Vice nez
10cg/den 0 0% 4 5% 1 3% 2 4%
Tab 35 Ot. ¢. 35 Pokud koufite, koufite méné nez 1 hodinu pied ulehnutim ke
spanku?
Koufieni Cetnost pro jednotlivé skupiny
méné nez VS Zeny Seniofi Seniorky
1h pred
spankem [ absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 13 25% 23 30% 11 28% 8 16%
Ano 5 10% 7 9% 3 8% 3 6%
Zeny x muzi p = 0,782; Senio¥i x mladi dospéli p = 0,469
Tab 36 Ot. ¢. 36 Vénujete se pravidelné pohybové aktivité?
Cetnost pro jednotlivé skupiny
Pravidelny = o o :
pohyb VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni| relativni
Denné 13 25% 9 12% 16 40% 12 24%
Vicekrat
tydné 15 29% 22 29% 9 23% 16 32%
2x tydné 16 31% 29 38% 4 10% 13 26%
Ne 7 14% 17 22% 11 28% 9 18%
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Tab 37 Ot. ¢&. 37 Usinate:

Cetnost pro jednotlivé skupiny

Usin4ni VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
V klidu a
ve tmé 41 80% 59 77% 33 83% 43 86%
Pri
poslechu
hudby, TV 7 14% 12 16% 6 15% 6 12%
Jinak 2 4% 5 6% 1 3% 1 2%
Tab 38 Ot. ¢. 38 Telefonujete mezi 22-6 hodinou?
Telefonovani (vl‘etlvlovst pro jednotlivé skglziny :
0o 22h ’ o VSrzeny _ SeI’nOI‘l _ Senrlorky _
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 27 53% 42 55% 36 90% 45 90%
Jak kdy 22 43% 29 38% 3 7% 4 8%
Ano 2 4% 5 7% 1 3% 1 2%
Zeny x muzi p = 0,061; Senio¥i x mladi dospé&li p < 0, 001
Tab 39 Ot. ¢. 39 PiSete SMS mezi 22-6 hodinou
SMS po Cetvntv)st pro jednotlivé skgpvi.ny :
291 VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 17 33% 17 22% 37 92% 49 98%
Jak kdy 24 47% 45 58% 2 5% 1 2%
Ano 10 20% 15 19% 1 3% 0 0%
Zeny x muzi p = 0,086; Senio¥i x mladi dospéli p = 0,104
Tab 40 Ot. ¢. 40 Surfujete po internetu mezi 22-6 hodinou?
Internet (vl‘etvn(v)st pro jednotlivé skqpiny :
00 22h : o VSrzeny _ Se}norl _ Senrlorky _
absolutni | relativni | absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 4 8% 10 13% 36 90% 47 94%
Jak kdy 15 29% 28 36% 2 5% 3 6%
Ano 32 63% 39 51% 2 5% 0 0%
Zeny x muZi p = 0,071; Senio¥i x mladi dospéli p < 0, 001
Tab 41 Ot. ¢. 41 Hrajete PC hry mezi 22-6 hodinou?
PC hry ("Jetvntv)st pro jednotlivé skl.lpvi_ny _
po 22h : o VSrzeny _ Sefnon _ Senllorky _
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 20 39% 54 70% 39 98% 48 96%
Jak kdy 13 25% 15 19% 1 2% 2 4%
Ano 18 35% 8 10% 0 0% 0 0%
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Zeny x muZi p = 0,063; Seniofi x mladi dospéli p <0, 001

Tab 42 Ot. ¢. 42 Sledujete TV mezi 22-6 hodinou?

Cetnost pro jednotlivé skupiny

Tglzﬁo VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 27 53% 31 40% 18 45% 34 68%
Jak kdy 15 29% 31 40% 12 30% 13 26%
Ano 9 18% 15 19% 10 25% 3 6%
Zeny x muzi p = 0,072; Seniofi x mladi dospéli p < 0,001
Tab 43 Ot. ¢&. 43 Ctete knihy mezi 22-6 hodinou?
Cetba Cetnost pro jednotlivé skupiny
knih po VS Zeny Seniofi Seniorky
22h absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 14 27% 11 14% 27 68% 29 58%
Jak kdy 22 43% 40 52% 6 15% 10 20%
Ano 15 29% 26 34% 7 18% 11 22%

Tab 44 Ot. ¢. 44 Provozujete mezi 22-6 hodinou néjakou dalsi aktivitu? Pokud ano,

uved’te jakou:

Dalsi Cetnost pro jednotlivé skupiny

aktivita VS Zeny Seniofi Seniorky
po 22h | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Uceni,
vzdélavani 1 2% 10 14% 1 3% 2 4%
Konicky -
hudba,
zvifata 4 8% 2 3% 0 0% 1 2%
Zabava -
pratelé 3 6% 8 11% 0 0% 0 0%
Sex 10 20% 11 15% 1 3% 0 0%
Uklid,
hygiena 1 2% 2 3% 0 0% 0 0%
Cviceni,
sport 1 2% 0 0% 0 0% 0 0%
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Tab 45 Ot. ¢. 45 Pracujete-li, je Vase zaméstnani fyzicky narocné?

Fyzicka Cetnost pro jednotlivé skupiny

naroc¢nost VS Zeny Seniofi Seniorky
zaméstnani | absolutni | relativni | Absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 32 63% 50 65% 24 60% 27 55%
Ano 9 18% 12 16% 1 3% 0 0%

Zeny x muZi p = 0,575; Senio¥i x mladi dospéli p = 0,005

Tab 46 Ot. €. 46 Je Vase zaméstnani naro¢né na sousti‘edéni, rozhodovani a s riziky

stresu?
Psychicka Cetnost pro jednotlivé skupiny
naroénost VS Zeny Seniofi Seniorky
zamestnani absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Ne 21 41% 38 49% 22 50% 19 39%
Ano 20 39% 25 32% 4 10% 4 8%
Zeny x muzi p = 0,397; Seniofi x mladi dospéli p < 0,001
Tab 47 Ot. €. 47 Pokud jste v napéti, ma to vliv na:
Ovlivnéni Cetnost pro jednotlivé skupiny
pink | vSmgi | VSseny Seniof Seniorky
stresem
absolutni | Relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Lepsi kvalita
spanku 2 4% 3 4% 0 0% 1 2%
Horsi kvalita
spanku 42 82% 61 79% 30 70% 39 78%
Delsi spanek 5 10% 16 21% 4 10% 1 2%
Kratsi spanek 26 51% 47 61% 14 35% 17 34%

Tab 48 Ot. ¢. 48 Jak byste celkové zhodnotili kvalitu Vaseho spanku

Subjektivni Cetnost pro jednotlivé skupiny
zhodnoceni —l VS Zeny Seniofi Seniorky
kvality
spanku absolutni | relativni | absolutni | relativni [ absolutni | relativni | absolutni | relativni
1 9 18% 13 17% 4 8% 7 14%
2 27 53% 40 52% 15 35% 18 36%
3 12 24% 18 23% 19 51% 22 44%
4 2 4% 5 6% 2 5% 2 4%
5 0 0% 1 1% 0 0% 1 2%
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Tab 49 Ot. ¢. 49 Kolik hodin poti‘ebujete denné spat, abyste se citil/a odpocaty/a.

Cetnost pro jednotlivé skupiny

Denni

poti‘eba VS Zeny Seniofi Seniorky

spanku | .polutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
4h 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
5h 1 2% 3 4% 0 0% 0 0%
6h 0 0% 2 3% 2 5% 0 0%
7h 15 29% 8 10% 4 10% 1 2%
8h 21 41% 31 40% 8 20% 10 20%
9h 8 16% 18 23% 17 43% 18 36%
10h 3 6% 10 13% 7 18% 14 28%
11h 0 0% 2 3% 0 0% 8%
12h 2 4% 0 0% 0 0% 4%
13h 0 0% 2 3% 1 3% 2%

Tab 50 Ot. ¢. 50 Uzivate léky, které ovliviiuji délku spanku, usinani?

Uzivani léku

Cetnost pro jednotlivé skupiny

ovliviiujicich VS Zeny Seniofi Seniorky
spanek absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni [ absolutni | relativni
Ne 51 100% 75 97% 34 85% 31 62%
Ano 0 0% 2 3% 6 15% 19 38%
Zeny x muzi p = 0,010; Senio¥i x mladi dospéli p < 0,001
Tab 51 BMI probandi
Cetnost pro jednotlivé skupiny
BMI VS Zeny Seniofi Seniorky
absolutni [ relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
<18,4
podvaha 2 4% 5 6% 0 0% 0 0%
18,5-249
normalni
hmotnost 35 70% 63 82% 9 23% 21 42%
25-29,9
nadmérna
hmotnost 13 26% 6 8% 22 55% 21 42%
30-34,9
obezita I.
stupné 1 2% 3 4% 7 18% 8 16%
35-39,9
obezita Il.
stupné 0 0% 0 0% 2 5% 0 0%
>40
obezita IlI.
stupné 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
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Tab 52 Prumérné hodnoty zikladnich ukazateli

Znak VS muzi VS Zeny Seniofi Seniorky

X SD x SD X SD T SD

Vek 2220 299 | 2055 121 | 7500 7,558 | 77,46 7,03

Vyska (cm) 182,68 5,97 |167,72 5,84 |174,68 6,65 |161,47 5,73

Hmotnost (kg) 77,63 10,78 | 62,58 10,73 | 84,88 12,66 | 67,04 9,94

BMI 23,24 286 | 22,19 323 | 27,81 3,79 | 25,70 3,49

Cas ulehani ke spanku ve

vSedni den (h:min) 23:49 1:07 | 23:36  0:58 | 23:08 0:51 | 22:37 0:55

Cas vstavani ve viedni

den (h:min) 749 1.07 | 800 1:.00 | 7:21 0:57 | 7:.01 0:42

Cas ulehani ke spanku

o vikendu (h:min) 1:40 1:19 | 1:29 1:33 | 23:19 1:00 | 22:45 0:56

Cas vstavani o vikendu

(h:min) 919 1:21 | 939 1118 | 7:27 0:52 | 7:06 0:45

Kvalita spanku na skale

1-5 206 049 | 214 052 | 232 044 | 2,08 0,52

Subjektivni potieba

spanku v hodinach

(h:min) 758 1:25 | 821 1:37 | 7:25 1:18 | 7:25 1:37

Délka spanku ve vSedni

den (h:min) 800 1:.05 | 824 1:10 | 8:14 1.06 | 8:24 1:04

Délka spanku o vikendu

(h:min) 835 1:24 | 9:08 1:24 | 8:16 1:.07 | 8:20 1:07

Délka spanku x vék p < 0,001; délka spanku x pohlavi p = 0,079
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Piilohy: Grafy

Graf 1 Srovnani délky spanku u mladych dospélych jedincti a seniorti ve vSednim dni
Graf 2 Srovnani délky spanku u mladych dospélych jedincti a seniorti o vikendu
Graf 3 Srovnani délky spanku u muza a Zen obou skupin ve v§ednim dni

Graf 4 Srovnani délky spanku u muzu a zen obou skupin o vikendu

Graf 5 BMI mladych dospélych jedinct a seniort

Graf 6 Porovnani subjektivni kvality spanku mezi jednotlivymi kategoriemi
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Graf 1 Srovndni délky spanku u mladych dospélych a seniorii ve vSednim dni

Délka spanku dle skupin (v§edni den)
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Skupina 1 = mladi dospéli, skupina 2 = seniofi

Graf 2 Srovnani délky spanku u mladych dospélych a seniorii o vikendu

Délka spanku dle skupin (vikend)
16

14 o

=
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° [] Priimér + smérodatna chyba
4 ; ; 1 Priimér + smérodatnd odchylka
Skupina

Skupina 1 = mladi dospéli, skupina 2 = seniofi
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Graf 3 Srovnani délky spanku u muZii a Zen obou skupin ve viednim dni

Zavislost délky spanku na pohlavi
(vSedni den)
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Graf 4 Srovnani délky spanku u muZii a Zen obou skupin o vikendu

Zavislost délky
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Graf' 5 BMI mladych dospélych a seniorii

—— Seniori

—— Mladi dospeli

15 20 25 30 35
BMI

Graf 6 Porovnani subjektivni kvality spanku mezi vékovymi kategoriemi
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Prilohy: Dotaznik

Dotaznik spankového chovani

Soucasnd spankovd medicina se vénuje léceni spankovych poruch,
kterych je v dneSnim svété ¢im dal tim vic. Méame k dispozici malo informaci

o normalnich spankovych zvyklostech zdravych dospélych osob.

Nase studie se snazi zmapovat tuto oblast, a proto se obracime na Vas
s prosbou o0 vyplnéni dotazniku, jehoz celkové vyplnéni Vam zabere piiblizné

10 minut.

Vsechny udaje, které¢ poskytnete, budou zpracovany anonymné v

souladu s ochranou osobnich dat.

Za vyplnéni dotazniku Vam dékujeme.

Doc. RNDr. Jaroslav Brizek, CSc. a Bc. Jana Tomasovska

23



Dotaznik spankového chovani

1 Datum Vék
2 Pohlavi muz zena Vyska (cm)
3 Vzdélani 1- 78 Hmotnost (kg)
2- SS
3- VS§
Soucasné 1- Pouze studuji
R 2- Studuji a pracuji 5-10h .
zaméstnani tydné Skupina
3- Studuji a pracuji 10-20h 1 - student
tydné .
4- Studuji a pracuji vice nez 2 - senior
20h tydné

1) Kde v soucasné dob¢ spite?
1 Doma
2 Na koleji
3 Na privatu
4V domov¢ pro seniory

2) Spite v mistnosti ur¢ené vyhradné pro spanek?
1 Ano
2 Ne

3) Spite v mistnosti ur¢ené nejen pro spanek? (obyvaci pokoj, kolejni pokoj)
1 Ne
2 Ano

4) Spite v mistnosti vétSinou sami?
1 Ano
2 Ano, ale partner/spolubydlici spi ve vedlejsi mistnosti
3 Ne, partner/spolubydlici spi ve stejném pokoji, ale v jiné posteli
4 Ne, partner/spolubydlici spi ve stejné posteli
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5) Sdilite-li misto ke spani s nékym dalSim, rusi Vas jeho pfitomnost ve
spanku?
1 Ne
2 Jak kdy
3 Ano

6) V kolik hodin chodite obvykle spat ve vSednim dni?

1) 20 5) 24 9) 04
2) 21 6) 01 10) 05
3) 22 7) 02 11) 06
4) 23 8) 03

7) V kolik hodin obvykle vstavate ve vSednim dni?

1) 05 4) 08 7)11
2) 06 5) 09 8) 12
3) 07 6) 10 9) 13
8) Vstavate v tydnu s pocitem odpocatosti?
1 Ano
2 Jak kdy
3 Ne
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9) V kolik hodin chodite obvykle spat o vikendu?

1) 20 5) 24
2) 21 6) 01
3) 22 7) 02
4) 23 8) 03

10) V kolik hodin obvykle vstavate o vikendu?

1) 05 4) 08
2) 06 5) 09
3) 07 6) 10

11) Vstavate o vikendu s pocitem odpocatosti?
1 Ano
2 Jak kdy
3 Ne
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12) Vyuzivate k rannimu buzeni budik?
1 Ne
Obcas (zatrhnéte dané dny)

Opo [Oat gst gét gpa SO [ne
2 -1-2x
3 -3-4x
4 -5-6x
6 -Ano

13) Probouzite se jesté sam/sama pred zazvonénim budiku?
1 Ano
2 Ne

14) Spal/a byste jesté dale, kdybyste nemusel/a vstavat v dany ¢as?
1 Ne
2 Ano

15) Stava se Vam, ze se v noci probudite a za¢nete vykonavat néjakou
ginnost? (Cetba, uklizeni, TV)
1 Ano
2 Ne

16) Budite-li se v noci, citite se rano odpocati?
1 Nebudim se
2 Ano
3 Ne

17) Stalo se Vam za posledni tyden, ze jste béhem dne mimovolné usnuli v
dopravnim prostfedku, na pfednasce, v praci, pfi ¢teni ¢i jinde?
1 Nestalo
2 Jedenkrat
3 Vicekrat
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18) Stalo se Vam béhem posledniho tydne, Ze jste si béhem dne

zdiimnul/zdiimla?
1 Ne
2 Sel/sla bych, le¢ nemohu

3 Ano — 1x
4 Ano vicekrat (zatrhnéte jednu z nasledujicich moznosti)

5 vicekrat za den

6 vicekrat za tyden
7 vicekrat za den nékolik dni v tydnu

19) Kolik noci v pritbéhu poslednich 14 dni se Vam $patné usinalo (doba
usinani trvala 30 1 vice minut)?
1 V pribéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Ménckrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

20) Kolik noci v prubéhu poslednich 14 dni jste se v noci nebo brzy rano
probudili?
1 V pribéhu uplynulych 2 tydnd ani jednou
2 Ménckrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

21) Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni jste museli vstat a jit na WC?
1 V pribéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Méngkrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

22) Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni se Vam béhem spanku tézko
dychalo?
1 V prabéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Mén¢krat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden
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23) Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni jste kaSlali nebo hlasité
chrapali?
1 V prubéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Ménckrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

24) Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni Vam bylo chladno?
1 V priibéhu uplynulych 2 tydna ani jednou
2 Méngkrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

25) Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni Vam bylo horko?
1 V prubéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Méngkrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

26) Kolik noci v prubéhu poslednich 14 dni jste méli zI¢ sny?
1 V pribéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Ménckrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

27) Kolik noci v pribéhu poslednich 14 dni jste méli bolesti?
1 V prubéhu uplynulych 2 tydnt ani jednou
2 Méngkrat nez 1x za tyden
3 1x nebo 2x za tyden
4 3x a vicekrat za tyden

28) Budite se ze spanku z néjakych dalsich divodu? Pokud ano, popiste:
1 Ne
2 Ano — vnitini potieby 3 Ano — vlivy okoli

29) 'V kolik hodin pfed spanim jite naposledy?
1 Jim naposledy 4 a vice hodin pfed spanim
2 Jim naposledy zhruba 2h pted spanim
3 Jim cCasto 1 té€sné pied spanim
4 Jim 1 v noci po probuzeni
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30) Uzivate povzbuzujici napoje (kava, ¢aj, energy drink)?
1 Ne
2 Obcas
3 Ano, pravidelné

31) V ptipadé, ze ANO, je to pro udrzeni bd¢€losti?
1 Ne
2 Ano

32) Konzumujete alkohol?
1 Nepiji alkohol
2 Prilezitostné
3 Kazdy den

33) Pokud konzumujete alkohol vecer, délate to pro:
1 Nekonzumuji
2 Ze zvyku
3 Lepsi traveni, zdbavu
4 Lepsi usinani

34) Koufite?
1 Nekouiim
2 Prilezitostné
3 Ano, mén¢ nez 10 cigaret za den
4 Ano, vice nez 10 cigaret za den

35) Pokud koufite, koufite mén¢ nez 1 hodinu pied ulehnutim ke spanku?
1 Ne
2 Ano

36) Vénujete se pravidelné pohybové aktivité (cvi¢eni 30 minut, prochazka
30 minut)?
1 Denné
2 Vicekrat tydné
3 2x tydné
4 Nevénuji

37) Usinate:
1V klidu a tmé
2. Pt1 poslechu hudby, TV
3 Jinak
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38) Telefonujete mezi 22-6 hodinou?
1 Ne
2 Jak kdy
3. Ano

39) Pisete SMS mezi 22-6 hodinou?
1 Ne
2 Jak kdy
3. Ano

40) Surfujete po internetu mezi 22-6 hodinou?
1 Ne
2 Jak kdy
3. Ano

41) Hrajete PC hry mezi 22-6 hodinou?
1 Ne
2 Jak kdy
3. Ano

42) Sledujete TV mezi 22-6 hodinou?
1 Ne
2 Jak kdy
3. Ano

43) Ctete knihy mezi 22-6 hodinou?
1 Ne
2 Jak kdy
3 Ano
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44) Provozujete mezi 22-6 hodinou néjakou dalsi aktivitu? Pokud ano,

uved'te jakou:
1) uceni, vzdélavani 4) sex
2) konic¢ky — hudba, 5) uklid, sprcha

domaci zvirata .
6) cviceni, sport

3) zabava — setkavani

S prateli

45) Pracujete-li, je Vase zamé&stnani fyzicky naro¢né?
1 Ne
2 Ano

46) Je Vase zaméstnani narocné na soustfedéni, rozhodovani a s riziky

stresu?
1 Ne
2 Ano
47) Pokud jste v napéti (v soukromém zivoté ¢i v praci), ovliviiuje to 1 Vasi:
e Kuvalitu spanku, spim lépe 1 Ano 0 NE
e Kuvalitu spanku, spim hiife 1 Ano 0 NE
e Délku spanku, spim déle 1 Ano 0 NE
e D¢élku spanku, spim krat§i dobu 1 Ano 0 NE
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48) Jak byste celkoveé zhodnotili kvalitu Vaseho spanku? Oznacte na skale

1 2 3 4 5
Vynikajici Velmi $patna

49)Kolik hodin potiebujete denné spat, abyste se citil/a odpocaty/a:

1) 4
2)5
3)6
4)7
5)8
6) 9
7) 10
8) 11
9) 12
10) 13
50) Pouzivate 1éky, které ovliviuji délku spanku, usinani?

1 Ne
2 Ano
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