Vplyv dizky spanku na kognitivne funkcie u mladych
dospelych - Analyza populaénej Studie

Abstrakt

Tato sprava analyzuje vztah medzi dizkou spanku a kognitivnym vykonom u mladych dospelych
na zéklade populacnej Studie od Kronholm et al. (2009). Vyskum zahffial mladych dospelych
vo veku 18 — 29 rokov a pouZil regresnu analyzu na overenie vplyvu spanku na verbalnu
fluenciu, pamat’ a exekutivne funkcie. Vysledky ukazuju U-tvarovy vztah, kde optimalny
kognitivny vykon bol pri 7 — 8 hod. spanku, zatial' Co kratky spanok (< 6 hod.) a dlhy spanok (>
9 hod.) viedli k jeho poklesu. Zistenia zdérazriuju dblezitost' vyvazeného spanku pre dusevné
zdravie a vykon mladych fudi.

Uvod

Spanok zohrava kfa¢ova ulohu v kognitivnych procesoch, ako su pamét, pozornost' a ucenie.
Nedostatok spanku méZze zhorsit’ vykon, zatial ¢o nadmerny spanok moéze signalizovat' iné
problémy (Walker, 2017). Predchadzajuce $tudie naznacuji U-tvarovy vztah medzi dizkou
spanku a kognitivnym vykonom, kde extrémy vedu k hor§im vysledkom (Lim & Dinges, 2010).
Cielom tejto spravy je preskumat tento vztah na zaklade populacnej Studie od Kronholm et al.
(2009), ktora analyzovala vplyv dizky spanku na kognitivne funkcie u mladych dospelych vo
Finsku.

Metodika

« Vzorka: Studia zahffiala mladych dospelych vo veku 18 — 29 rokov z finskej populacne;
Stadie Health 2000 Survey

e Premenné:
o Nezavisla premenna: Dizka spanku (v hod.), ziskana subjektivnym hlasenim

o Zavisla premenna: Kognitivny vykon, merany testami verbalnej fluency, pamati
a exekutivnych funkcii

« Analyza: PouZita bola linearna regresia na testovanie priameho vztahu a kvadraticku
regresiu na overenie nelinearneho U-tvaru. Modely boli upravené pre kontrolné
premenné, ako su vek, pohlavie, vzdelanie a zdravotny stav.



Vysledky

Regresna analyza odhalila nelinearny vztah medzi dizkou spanku a kognitivnym vykonom.
Kvadraticky model potvrdil U-tvar (p < 0.05), kde:

Optimalna dizka spanku bola 7 — 8 hod., s najvy$$im kognitivnym vykonom (relativne
skore ~90)

Kratky spanok (<6 hod.) viedol k poklesu vykonu, najméa vo verbalnej fluencii (p = -
0.12, p < 0.01

Dlhy spanok (>9 hod.) negativne ovplyvnil paméat’ (B = - 0.09, p < 0.05)

Tabulka 1: Regresné koeficienty pre vzt'ah dizky spanku a kognitivnych funkcii

Kognitivna funkcia Linearny koeficient (8) p-hodnota Kvadraticky koeficient (B) p-hodnota

Verbalna fluencia -0.12 <0.01 -0.05 <0.05
Pamat -0.08 <0.05 -0.09 <0.05
Exekutivne funkcie  -0.10 <0.01 -0.04 <0.05

TabuPka 2: Priemerné skore v kognitivnych testoch podra dizky spanku

Spénkovy faktor d {\}g%e;l Moge\ | vﬂsaﬂ Modpe\ I P;!Jo;iglxl\l\ Modpel Il

Unava a vycerpanost 4 1071 <0.0001 66.8 <0.0001 46.0 <0.0001

Vymimocna Unava 4 49.1 <0.0001 415 <0.0001 420 <0.0001
Trvanie spanku 6 426 <0.0001 18.5 0.005 124 0.054
Nespavost alebo porucha spanku 4 28.2 < 0.0001 4.7 0.005 109 0.028
Uitie hypnotik 2 16.3 0.0003 0.6 0.723 05 0.768
Pravdepodobna spankova apnoe 2 121 0.002 15 0.474 09 0,629
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Graf 1: Vztah medzi dizkou spanku a kognitivnym vykonom (podra Kronholm et al., 2009)

Vztah medzi diZkou spanku a kognitivnym vykonom
(podla Kronholm et al., 2009)
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Graf zndzorfiuje U-tvarovy vztah, kde optiméalny kognitivny vykon je pri 7-8 hodinach spanku.
Diskusia

Studia Kronholm et al. (2009) odhalila, Ze dika spanku ma nelinearny vplyv na kognitivne
funkcie mladych dospelych. Optimélna dizka spanku 7 - 8 hod. vedie k najvy$$iemu
kognitivnemu vykonu (relativne skére ~90), o naznaduije, Ze tato dizka spanku podporuje
efektivne procesy konsolidacie pamati, pozornosti a spracovania informacii. Naopak, kratky
spanok (< 6 hod.) viedol k vyraznému poklesu vykonu, najma vo verbalnej fluencii ( = - 0.12,
p < 0.01), o mdZe byt spdsobené nedostatoCnou regeneraciou mozgu a znizenou
schopnostou sustredit’ sa. DIhy spanok (> 9 hod.) taktiez negativne ovplyvnil kognitivne
funkcie, predovSetkym pamat (B = - 0.09, p < 0.05).

Tieto zistenia maju dolezité praktické implikacie pre mladych dospelych, najma Studentov, ktori
Casto Celia vysokému akademickému tlaku. Udrziavanie spankového reZimu v rozmedzi 7 - 8
hod. moze zlepsit’ ich Studijny vykon a schopnost uCit’ sa. Na druhej strane, nedostatok spanku
by mohol viest’ k zniZzenej produktivite a vy$Siemu riziku chyb, zatial o nadmerny spanok by
mohol signalizovat' potrebu zdravotného vySetrenia.



Zaver

Studia Kronholm et al. (2009) ukazuje, Ze optimalna dizka spanku 7 — 8 hod. podporuje
kognitivne funkcie u mladych dospelych, zatial €o extrémy (menej ako 6 alebo viac ako 9 hod.)
vedu k ich poklesu. Tieto zistenia zd6razriuju délezitost' vyvazeného spanku pre akademicky a
pracovny vykon. Buduci vyskum by mal zahrnat’ objektivne merania spanku a preskumat’ dalSie
faktory ovplyvriujuce kognitivne funkcie.
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