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Posun éasu médze spdsobit unavu

KOSICE - V nedelu 29. marca sa uskuto¢ni prechod na letny ¢as — ruci¢ky hodin si posunieme
dopredu a noc bude o hodinu kratSia. Mnohym fudom spdsobuje skorSie vstavanie problémy
niekolko daldich dni & dokonca tyzdfiov. Co hovori na posun ¢asu Eva Feketeova,
Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach a UNLP KoSice?

www.kosickespravy.sk

»Posun éasu méze byt naozaj pre citlivych jedincov problematicky. Byva spojeny s pocitom
unavy a problémami s koncentrdciu. Zvlast neprijemnym méze byt pre malych skoldkov,
ktori maju vyucbu od skorého rdna a starsich ludi so zlym spdnkom,” hovori neurologicka
Eva Feketeova, ktora 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 Skovrdnkovia, pre ktorych je typické naopak vcasné prebudzanie
a neponocovanie. Pre ,sovy’ je horsi prdve tento prvy posun casu, ked
je potrebné vstdvat véassie, no a ,ranostajom’ robi problém skér ten druhy posun
v oktoébri,” poznamendva Eva Feketeova.

Nelie¢ené poruchy spanku znizuju kvalitu Zivota

Spanok je pravidelny stav odpocinku ludi, ale aj ostatnych druhov cicavcov, vtdkov
a ryb. Charakterizuje ho spomaleny rytmus dychania, tepu srdca a nizSia citlivost
na vonkajSie podnety. Spanok zabezpecuje regeneraciu organizmu a jeho nedostatok
sa odraza na dusevnom aj telesnom stave ¢&loveka. SpOsobuje nielen psychickd a fyzicka
vyCerpanost, poruchy myslenia a pamate, nepokoj, zmeny nélady, ale aj cely rad zavaznych
zdravotnych komplikacii, napriklad je rizikovym faktorom srdcovo-cievnych ochoreni.

»NajéastejSou poruchou spdnku je nespavost. Ludia trpiaci nespavostou castejsie trpia
bolestami hlavy a depresiami, su ndchylnejs$i na infekcie a zvyseny krvny tlak,“
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poznamendva Feketeovd, podla ktorej dika spanku, ktord je zvyéajne potrebnd k dobrej
regeneracii, predstavuje 6-8 hodin denne. ,Pokial je spdnok dIhsi alebo kratsi, ale nie je
spojeny s dennymi tazkostami ako su unava, vyéerpanie, poruchy koncentrdcie a pamditi,
nie je dévod ho umelo menit liekmi,” zdorazriuje. V opatnom pripade je vhodné obratit sa
na odbornikov.

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, medziinym pravidelné cvicenie a Sport, zdravy
Zivotny Styl (Ziadny alkohol, kofein a cigarety), malo stresu, pohodové Zivotné tempo, relax,
pohodina postel, tmava a chladnejSia miestnost, skory budicek, pohodIna poloha pri spanku,
bylinkové ¢aje alebo preparaty (valeriana, chmel, medovka, materina duska), vona levandule
Ci teply kupel. Pokial vsak trpi ¢lovek dlhodobo nespavostou, alebo inou poruchou spanku,
mal by vo vlastnom zaujme vyhladat odbornti pomoc.  Nerozpoznané a neliecené poruchy
spanku totiz zniZuju kvalitu Zivota postihnutych jedincov, suU zdrojom znizeného
spolocenského a pracovného uplatnenia a su ¢astou pricinou dopravnych a priemyselnych
nehdd.



