UNIVERZITA PAVLA JOZEFA SAFARIKA V KOSICIACH

lekdrska fakulta

TLACOVA SPRAVA

KosSice, 23. mare2016

Pracovnitka Lekarskej fakulty UPJS MUDr. Eva Feketeova, PhD.
vysvetl’uje, ako vplyva posunéasu naPudsky organizmus

Vo sviat@&nu ve’lkonaind nedéu 27. marca sa uskutoi prechod na letnyas. Kel'Zze
rucicky hodin posunieme dopredu, vstdvaudeme o hodinu skoér oproti zimnéniasu.
Poda MUDr. Evy Feketeovej, PhD. z Neurologickej klipikekarskej fakulty UPJS
v KoSiciach a UNLP KoSice moéze wyposun ¢asu spojeny s pocitom unavy
a zhorSenou koncentraciu. Problematicky je 2vfa® citlivych jedincov, najma starSi¢hdi
so zhorSenym spankom a malych Skolakov sa#eom vywEby od skorého rana.

~Jestvuju dva typyludi - takzvané sovy, ktoré si radi pospia a majazkosti
s rannym vstavanim, a na druhej strane Skovrankqyae ktorych je typické naopakfasné
prebudzanie a neponocovanie. Tento jar@asovy posun vplyva viac na ,sovy', pretoze
je nahle treba vstavav¢assie, ako v predoslych mesiacochgvori MUDr. Eva Feketeova,
PhD., ktora sa venuje Studiu aclie spankovych poruch vySe dvagisakov.

Poda neurologiky méa dobry spanok vplyv ndudskd psychiku a zdravie, pretoze
zabezpeéuje regeneraciu organizmu. Jeho nedostatok sa adrazduSevnom aj telesnom
stave ¢loveka a spbsobuje psychicku a fyzickicespanos, poruchy myslenia a pamate,
nepokoj a zmeny nalady. Okrem toho sa podpisuje el zavaznych zdravotnych
komplikacii, napriklad je rizikovym faktorom srdameievnych ochoreni. Dlhodobé
ponocovanie sa teda nevyplaca a kel poruchy spanku, ku ktorym patri okrem iného
aj nespavas zniZzuju kvalitu nasho Zivota.

JLudia trpiaci nespavagou trpia cdastejSie boleg&ami hlavy a depresiami
a su nachylnejSi na infekcie a zvySeny krvny tlalppznamenava MUDr. Eva Feketeova,
PhD., podla ktorej patri medzi tiéastejSie poruchy spanku syndrom nepokojnych noh
bruxizmus (Skripanie zubami), aspankové apnoepri ktorom dochadza gas spanku
k opakovanym zastavam dychuDal3imi poruchami su parasomnie prejavujlce
sa neprirodzenym pohybom v podobe narfessti alebo agresivnym spravanim pri naruseni
REM spanku. Naopak, mimoriadne zriedkavym ochorenjen narkolepsia, ktoru
charakterizuju zachvaty neodolitého chorobného spénku, teda nepldnovaného nahleho
zaspavania v ktorukkgek dennu hodinu a pri réznyeéimnostiach Pracovnici Neurologickej
kliniky UPJS LF aUNLP sa podi@( na celoeuropskom vyskume tohto bizardného
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ochorenia, prdom sleduju a ligia vasSinu pacientov s narkolepsiou na Slovensku, ktorych
je asi padesiat.

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorovdmniaym pravidelné cwienie a Sport,
zdravy Zivotny Styl, malo stresu, pohodové Zivotagpo, relax, pohodina posietmava
a chladnejSia miestnys skory budiek, pohodina poloha pri spanku, bylinkowaje
alebo preparaty (valeriana, chimenedovka, materina duska),nglevandulegi teply kupé.
Pokid vSak trpi ¢lovek dlhodobo nespavisu, alebo inou poruchou spanku,
mal by vo vlasthnom zaujme vidda’ odbornd pomoc.

,Dizka spanku potrebna k dobrej regeneracii, predst@vevy:ajne 6 az 8 hodin denne.
Pokial’ je spanok dIhSi alebo kratSi, ale nie je spojerigzkog’ami ako su Unava,
vycerpanie, poruchy koncentracie a pamati, nie je ddvdho umelo ment liekmi.
No v opanom pripade je vhodné obratisa na odbornikov, pretoZze nefené poruchy
spanku zhorsujua kvalitu Zivota, su zdrojom znizeoélspol@enského a pracovného
uplatnenia atiez sudastou pre¢inou dopravnych a priemyselnych nehdd,zdéraziuje
MUDr. Eva Feketeova, PhD.

Poda nej je novodobym fenoménom posuUvanie zaspavanmiadychludi az na skoré
ranné hodiny. Nazyvame to syndrom oneskorenej spankovej fé&ay, sa posuva spankova
peribda na dennu dobu. Takéto nespravne spankovéykg sa mozZzu neskor prejavi
vaznymi zdravotnymi’azkog’ami, preto by mali bg dospievajaci’udia va’mi obozretni,”
prizvukuje neurologka, poda ktorej nie je spanok stratasu, ale blahodarny odfinok
pre nase telo i dusu.
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