Abstrakt

V této préci jsme se zabyvali vlivem modrého svétla na parametry kvality spanku. Sestavili
jsme Ctyitydenni experiment, pii kterém méli probandi k dispozici bryle blokujici modré svétlo.
Dale jsme pracovali s hodinkami zna¢ky Garmin, spankovym denikem sestavenym pro tento
experiment a standardizovanym dotaznikem Pittsburgh Sleep Quality index (vyplnény pted a
po experimentu). Zkoumdany byly parametry z hodinek (tepova frekvence, délka spanku, délka
fazi spanku, pocet probuzeni za noc, ¢as usnuti a hodnoty stresu), ze spankového deniku (teplota
rano a vecer, subjektivni kvalita spanku a inava béhem dne) a také z dotazniku. Experiment
byl rozdélen na dvé faze. Na prvni fazi bez bryli, v niz probandi absolvovali sviij bézny
spankova rezim, a na druhou s brylemi, pfi které si proband vzdy alesponi 90 minut pied
spankem bryle nasadil a nosil je az do uplného zhasnuti. Obé faze trvaly dva tydny. Kazdy den
probandi vyplnovali pfipraveny spankovy denik a také do néj vkladali informace z hodinek. Po
dokonceni byly vysledky obou fazi porovnany. Statisticky vyznamné parametry (p < 0.05) byly
primérnd tepova frekvence, télesna teplota métena rano, pocet probuzeni za noc, subjektivni

kvalita spanku, vysledky standardizovaného dotazniku, latence spanku a hodnoty stresu.



