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Odborné asistentka UPJS LF MUDr. Eva Feketeova, FAb:
Posunéasu moze m# naludi negativne nasledky

V neddu 29. oktobra 2017 sa uskatd prechod na zimngas — rdicky hodin si
posunieme dozadu a noc budetnednu hodinu viac. Ako to méze thaplyv naludsky
organizmus? Hovori odborna asistentka LekarskejilfigkUPJS v KoSiciach MUDr. Eva
Feketeova, PhD.:

~Jesenny posunéasu vnhnimame ohjajne lepSie preto, Z&udia, ktorym vyhovuje
dihSie si pospa ziskaju akoby hodinu k dobru. Tento posun pretodiuvnima’ pozitivne
aspoi nieka’ko dni, kym nenabehnld na nowvgasovy rezim. AvSak problém so zmenou
¢asu, bez oHadu na to, ktorym smerom, mavaju neraz deti, stafadia, ale aj citlivejsi
jedinci, ktori sa teraz budu prebudZao hodinu skor, nez ostatni a preto sa u nich méze
objavi’ denna Unava vyvolavajuca podrazdenie a poruchy éemraciec¢i pamati.”

Pod’a MUDr. Evy Feketeovej, PhD. by tomu mohlo pomdpredis neskorSie
zaspéavanie, no prave v tychto vekovych kategoriécto tazSie, ke'ze kvoli ndvyku na
povodnycas necitia v skorSich hodinach eSte unavu. Pretkgwseu citlivych jedincov preto
Gprava spanku trva zvgjne dlhSie ako u inyckudi.

,Cas sa posuva uz celé desacia s ci’om uSetr’ energiu a lepsie vyuZidenné
svetlo, prfom ,normalny* je ten zimny. Letny*as bol po prvy krat zavedeny v roku 1908 v
Kanade a od roku 1916 séas posuva v Eurdpe, pfom celkovo to dnes robi asi 40-percent
krajin sveta. V sdasnosti je uz das spochyliiovany ekonomicky prinos uvedenej zmeny,
no letny ¢as prispieva k prirodzene dlhSim &&om v jarnom obdobi. A prave prirodzené
denné svetlo je dblezité pre nastavenie naSichdgalkych hodin, ktoré harmonizuju chod
celého tela a okrem mnohych dobre znamych biologudk funkcii maju svoj vyznam aj v
imunitnom systéme. Su to gasne tie isté biologické hodiny, ktoré trpia pri gmecdasu. Aj
ked’ pri tom jesennom variante méZzeme o hodinu dlhgwer§ skory prichod tmy v podver
dokéze indukove smutnu naladu a depresivne myslienky. Jedinci,igrm trva dlhSie, aby
sa adaptovali na mozne'dlihSie si pospd, mdzu prechodne trpespankovou deprivaciou,
ktora sa podi€a na dopravnych a pracovnych nehodachpoznamenava spankova
odbornéka z Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty UPJSJAILP Kosice.

Liekom na prekonaniggasového posunu by malo tbydodrZiavanie takzvaného
spankového desatoradasovaného na nowas. Potla posunutéhdasu by sa malo podéava
jedlo, vykonavé pracovna i Sportova aktivita a Unavu by sme nemaspava v priebehu
dna. Okrem toho je dobré dodrziavaj d’alSie zasady ako je striedntog piti kavy, ¢aju
a alkoholickych napojov a to zvka%red spanim, nejedavanie a neSportovanie Geayvei
nerieSenie problémovych zalezitosti pred usnutim.
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Pracovnici Neurologickej kliniky UPJS LF sa venujuvyskumu a listbe portch
spanku a bdenia viac ako dvadgarokov, pricom upriamilisvoju pozornas predovsetkym
nanarkolepsiu (ve/mi zriedkavé ochorenie, kedipvek straca kontrolu nad stavom bdenia a
upada do spanku nechtiac ajqas dia a to v réznych situaciack®parasomnie(predstavuju
neprirodzené stavy sprevadzajuce spanok a typiekpré nich pohybova aktivita v stave
zmeneného vedomia, napriklad pri nandesati).

Posledné deseocie je odborna verejnédascinovana parasomniou oZoganou ako
porucha spravania v REM spanky teda fazy spanku s pritomnymi rychlymi pohybrsi, o
ktora sa prejavuje hlavne nadranom rozpravanimoakeidanim zo spanku, rozhadzovanim
ruk alebo néh, vykonavanim pohybov, o ktorych sagrdom akurat sniva adasti pacientov
nebezpénym spravanim spojenym s Urazmi a padmi z posiefeodom tohto zaujmu
odbornikov je fakt, Zepritomnost’ tejto poruchy, spolu s inymi symptémami, méze
s vysokou pravdepodobnogou predznamenava bliziacu sa Parkinsonovu chorobu.

Vyskumu tychto symptémov sa niekbBko poslednych rokov venuje tim
pracovnikov Neurologickej kliniky UPJS LF a UNLP pad vedenim prof. MUDr. Zuzany
Gdovinovej, CSc. a MUDr. Mateja Skorvanka, PhD.V suvislosti s tymto vyskumom
okrem iného realizovali mnozstvo ¢mych polysomnografickych vySetrefiudi s vySSim
rizikom v ramci projektu, na ktorom participovali #udenti a doktorandi Lekéarskej fakulty
UPJS dohliadajlici na priebehdmych vySetreni pacientov.

.Parkinsonova choroba je druhé né&pstejSie neurodegenerativne ochorenie, ktoré
zadsadnym spOsobom ovplpje bezny Zivot pacientov. NajddlezitejSim priznakdge
spomalenog a ochudobnenie pohybov, ktoré sa mbéze vasnom motorickom Stadiu
prejavova’ napriklad zmenSenim pisma, neobratwosi konc¢atiny, chybanim suhybov
hornych kor¢atin pri chdédzi alebo svalovou stuhnutdsu. V neskorSich Stadiach sa
pridavaju problémy s chddzou, stabilitodasto aj s opakovanymi padmi a u priblizne 70-
percent pacientov je pritomny tras, ktory je typyckP’udovy (pri chddzi alebo & pacient
ni¢ nerobi). Okrem motorickych prejavov maju paciendj mnozstvo nemotorickych
prejavov, ktoré moézu za¥iar’ napriklad problémy s méenim, stolicou, vykyvmi krvného
tlaku, nadmernou spava®u, poruchami nalada a v neskorych Stadiaéasto aj demenciou
a halucinaciami,” hovori MUDr. Matej Skorvanek, PhD.

Problém diagnostiky je pdd jeho slov ten, Ze Wase objavenia sa prvych
motorickych prejavov, kedy su lekari véasne] dobe schopni Klinicky stantwiagnozu
Parkinsonovej choroby, uz ochoreniéloveka prebieha 10-20 rokov. Teda je v skatusti v
pomerne pokrélom Stadiu, kedy je mozna len symptomatick&bi a vSetky stratégie na
spomalenie alebo zastavenie progresie ochoreniatt@araz netuspesné.

.ldentifikacia pacientov v predmotorickom Stadiuejteda Kucova k \Fasnej
diagnostike ochorenia a mozZnosti vyskaSaj cielent li@'bu na spomalenie progresie
Parkinsonovej choroby. V stasnosti na Neurologickej klinike UPJS LF a UNLP pbéeha
rozsiahly dlhodoby vyskumny projekt, ktory sa zamea na Stadium predmotorickych
Stadii Parkinsonovej choroby a Specificky dvoch fjejikovych faktorov.

Jednym z najSpecifickejSich prejavov predmotorickéStadia ochorenia su prave
poruchy spravania v REM spanku - u viac ako 80-pent pacientov vznikne do niek&ych
rokov plne vyjadrend Parkinsonova choroba alebo idégenerativhe ochorenigdalsim
z tychto predmotorickych prejavov je dbkaz pritorstiopatologickej bielkoviny alfa-
synuklein v periférnych tkanivach, napriklad ko#irevnej sliznici alebo slinnychlZazach -
viac ako 80-percent pacientov, u ktorych sa tiemeny najdu ma alebo bude niaplne
vyjadrent Parkinsonovu chorobu... Preto sme sa zaafiena sledovanie tychto dvoch
predmotorickych prejavov, pfom realizujeme na naSej klinike rozsiahly vyskuntpiého
prvé vysledky uz boli prezentované na viacerychnayanych medzinarodnych forach a
publikované v prestiznych medzinarodnyehsopisoch,“dodava MUDr. Skorvanek.
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S

Doktorandi a Studenti UPJS LF pri tioom vySetreni pacienta

Co je to spanok:

Stav spanku pdd nej charakterizuje spomaleny rytmus dychania) segca a niZSia citlive's
na vonkajSie podnety. Je to pravidelny stav édpa u ludi, ale aj inych cicavcov dalSich
Zivocichov, ktory zabezpgje regeneraciu organizmu a jeho nedostatok satimegapodpisuje na
duSevnom i telesnom stavveka a prejavuje sa psychickou i fyzickowegpanogou. Désledkom
byvaja ¢asto bolesti hlavy, poruchy myslenia a pamate, kgpameny nélady alebo depresiaidi
trpiaci nespava®u castejSie trapi zvySeny krvny tlak a su nachylnegiinfekcie. Kvalitu Zivota
moZu vyrazne zhorSizvlia¥ dih3ie pretrvavajlce a netiené poruchy spanku.ifka spanku potrebna
na dobru regeneraciu organizmu je pritorfimieindividualna.

Co vplyva na dobry spanok:

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, megumiirpravidelné cwienie a Sport, zdravy
Zivotny Styl (Ziadny alkohol, kofein a cigarety)alm stresu, pohodoveé Zivotné tempo, relax, pohodina
posteé’, tmava a chladnejSia miestipskory budiek, pohodin& poloha pri spanku, bylinko¥aie
alebo preparaty (valeridna, chimenedovka, materina daska),nglevandulei teply kupé.

Desatro spankovej hygieny:

(1). Od neskorého popoludnia (4-6 hodin pred ustutepite kavugierny alebo zelengaj,
kolové a energetické napoje. Pri problémoch smigpa obmedzte aj ich pouZivaniecps da,
pretoZze pOsobia povzbudivo ovphpju spanok. Nekonzumujte &&r ani alkohol, pretoze kvalitu
spanku taktieZz zhorSuje. (2.) Vynechajtéeretazké jedla a posledny pokrm si dajte najneskér 3-4
hodiny pred tahnutim k spanku. (3.)ahka prechadzka po &&xi pomdze zlepsi spanok, no
intenzivnejSie cwienie 3-4 hodiny pred spanim mo6ze spanok nar(&i) Nepremy&ajte nad vaznymi
vecami v posteli, ani nerieSte pred spanim dole&mdy, ktoré Vas moézu rozrdiSiV pripade, Ze
pocitujete stres, snazte sa ho prijemgonog’ou zbaw’ a pripravi’ sa na spanok. (5.) Kratko pred
usnutim a wase noéného prebudenia netdtie, pretoZe nikotin organizmus povzbudzuje. (69pdéini
zabezpéte vhodnu teplotu (najlepSie medzi 18-20 °C) a ettik(7.) V miestnosti wenej na spanie
minimalizujte hluk a svetlo. (8.) Po$tea spatu pouZivajte len k spanku aintimnemu Zivotu -
odstrdite z izby televizor, nectfe v nej a nejedzte v posteli. (Lahnite si spa a vstavajte kazdy
den, aj paas vikendu, vtom istomiase, ideélne je, ak rozdiel nie je¢§hako 15 minut. (10.)
Obmedzte pobyt v posteli na spanie - po prebudentbyt@ne nepreviujte, ale vstate a bul'te
aktivni.

Tato tladovu spravu najdete archivovanu:navww.medic.upjs.sk

RNDr. Jaroslava Oravcova
PR manazérka
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