Abstrakt

Nazev: Vliv binaural beats na kvalitu spanku: systematicka reserse

Cile: Hlavnim cilem této prace je pfedstavit moznosti ovlivnéni stresu a spanku, zjistit vliv
stimulace binauralnimi beaty (BB) na jeho kvalitu a parametry a na zakladé dostupnych dat

stanovit specifika efektivni terapie BB.

Material a metody: Pouzitou metodou je systematicka reserse zahrnujici odborné ¢lanky a klinické
studie, publikované v odbornych ¢asopisech a sbornicich. Dostupné relevantni zdroje v anglickém
jazyce, publikované od roku 2000 do ledna 2023, byly vyhleddny ve tfech elektronickych
databazich (Web of Science, Scopus, PubMed) podle definovanych klicovych slov a jejich
kombinaci. Screening a nésledny proces vyfazovani probihal dle jasné nastavenych kritérii,

pti¢emz pro finalni analyzu bylo vybrano celkem 14 zdrojt.

Vysledky: Stimulace BB zvySuje subjektivné vnimanou kvalitu spanku a snizuje duSevni
napéti. Objektivné zkracuje dobu usinani, urychluje nastup hlubsich hladin spanku (N2 a N3) a
prodluzuje jejich trvani, jakozto i celkovou dobu spanku. Jako optimalni parametry lze
povazovat BB ve frekvencnim rozmezi 2 az 4 Hz, odpovidajici delta oscilacim, nesené tony o
frekvencich kolem 250 Hz a niz$ich, ptipadné na podkresu bilého ¢i riZového Sumu. Stimulace
by méla trvat alesponi 30 minut a méla by probihat v asech okolo zac¢atku spanku, tedy t&€sné
pred usnutim, béhem né&j a ptipadné i v pribéhu spanku. Jednotlivé parametry jsou v praci
diskutovany.

Zavéry: Stimulace BB se jevi jako efektivni metoda pro zlepSeni kvality spanku a mohla by tak

predstavovat alternativu farmakoterapie. Je neinvazivni, dostupné a relativné nenaro¢nd, avsak je

nutné brat v potaz i jeji ptipadné limitace a nedostatky.



