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Posun casu sposobuje poruchy spanku: Pozrite, kto je podla koSickej neurologicky na
problémy nachylny!

Cez vikend nas opat ¢aka posuvanie hodinovych ruciciek. Podla kosSickej neurologicky moze
posun Casu u niektorych ludi spdsobovat problémy. Koho sa toto riziko najviac tyka a ako
docielit zdravy spanok?
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V nedelu 29. marca sa uskutocni prechod na letny ¢as — ruci¢ky hodin si posunieme dopredu
a noc bude o hodinu kratsSia. Mnohym fudom sp6sobuje skorsSie vstavanie problémy niekolko
daldich dni ¢ dokonca tyidfiov. Co hovori na posun ¢asu doktorka Eva Feketeova
z Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty UPJS v KoSiciach a UNLP Kogice?

,Posun éasu méZe byt naozaj pre citlivych jedincov problematicky. Byva spojeny s pocitom
unavy a problémami s koncentrdciu. Zvlast neprijemnym mézZe byt pre malych skoldkov,
ktori maju vyucbu od skorého rdana a starsich ludi so zlym spankom,” hovori neurologicka,
ktord sa venuje Studiu a liecbe spankovych poruch zhruba 20 rokov. Podla jej slov by bolo
z pohladu spankovej mediciny vhodnejsie ¢as neposuvat.

»Je zndme, Ze jestvuju 2 typy ludi, takzvané sovy, ktoré si radi pospia a maju tazkosti
s rannym vstdvanim a Skovrankovia, pre ktorych je typické naopak vcasné prebudzanie a
neponocovanie. Pre sovy je horsi prdave tento prvy posun Easu, ked’ je potrebné vstdvat
vcassie, no a ranostajom robi problém skér ten druhy posun v oktobri,” poznamenava Eva
Feketeova.
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Neliecené poruchy spanku znizuja kvalitu Zivota

Spanok je pravidelny stav odpocinku ludi, ale aj ostatnych druhov cicavcov, vtakov a ryb.
Charakterizuje ho spomaleny rytmus dychania, tepu srdca a nizsia citlivost na vonkajsie
podnety. Spdnok zabezpeluje regenerdciu organizmu a jeho nedostatok sa odraza na
dusevnom aj telesnom stave Cloveka.

Sposobuje nielen psychickd a fyzicku vycCerpanost, poruchy myslenia a pamate, nepokoj,
zmeny nalady, ale aj cely rad zavainych zdravotnych komplikacii, napriklad je rizikovym
faktorom srdcovo-cievnych ochoreni.

»NajéastejSou poruchou spdnku je nespavost. Ludia trpiaci nespavostou Eastejsie trpia
bolestami hlavy a depresiami, su ndchylnejsi na infekcie a zvyseny krvny tlak,”
poznamenava Eva Feketeova, podla ktorej di?ka spanku, ktora je zvy¢ajne potrebnd k dobrej
regenerdcii, predstavuje 6—8 hodin denne. , Pokial je spanok dIhsi alebo kratsi, ale nie je
spojeny s dennymi tazkostami ako su tnava, vyéerpanie, poruchy koncentrdcie a pamditi,
nie je dévod ho umelo menit liekmi,” zdoérazriuje. V opa¢nom pripade je vhodné obratit sa
na odbornikov.

Syndrémy a poruchy spanku

»~Medzi castejsSie poruchy spdnku patri tieZ syndrom nepokojnych néh prejavujuci sa
neprijemnymi pocitmi v nohdch v pokoji a pri zaspdvani, ktoré nutia k neustdlemu pohybu
néh, bruxizmus (Skripanie zubami), a spankové apnoe, pri ktorom dochddza pocas spdanku
k opakovanym zdstavdm dychu. Dal$imi su parasomnie s pritomnym abnormdinym
pohybom v podobe ndmesacnosti alebo s agresivnym sprdvanim pri naruseni REM spdnku.
Novodobym fenoménom je problém adolescentov a mladych dospelych jedincov, ktori si
posuvaju zaspdvanie na skoré ranné hodiny a spankovu periodu na dennu dobu (syndrom
oneskorenej spankovej fazy),” objasiiuje Eva Feketeova.

Ako dosiahnut zdravy spanok

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, medziinym pravidelné cvi¢enie a Sport, zdravy
Zivotny Styl (Ziadny alkohol, kofein a cigarety), mélo stresu, pohodové Zivotné tempo, relax,
pohodIna postel, tmava a chladnejsia miestnost, skory budicek, pohodIna poloha pri spanku,
bylinkové Caje alebo preparaty (valeriana, chmel, medovka, materina duska), vona levandule
¢i teply kapel.

Pokial vsak trpi ¢lovek dlhodobo nespavostou, alebo inou poruchou spanku, mal by vo
vlastnom zaujme vyhladat odborni pomoc.

Nerozpoznané a nelieCené poruchy spanku totiz znizuju kvalitu Zivota postihnutych jedincov,
su zdrojom znizeného spolocenského a pracovného uplatnenia a su castou pricinou
dopravnych a priemyselnych nehéd. V snahe predchadzat tymto negativnym dopadom a
pripomendt vyznam zdravého spanku bol 21. marec, ktory pripadol na minul( sobotu,
vyhlaseny Medzindrodnou nadaciou pre dusSevné zdravie a neuroldgiu za Svetovy den
spanku.



