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Pri zmene ¢asu pomoze presnejsi rezim pocas vikendov

V noci zo soboty na nedelu sme sa ¢asu 2:01 nedockali. O jednu hodinu spanku sme tak
docasne prisli. Aj ,,obycajnych” 60 minut dokaze rozladit organizmus
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Princip na ktorom funguje letny ¢as, spomenul ako prvy Benjamin Franklin v roku 1784, no
myslel ho skor ironicky. Chcel aby ludia chodili skor spavat a lepsie tak vyuZili sine¢né svetlo.
V praxi bol letny ¢as zavedeny v niekolkych eurdpskych krajindch v roku 1916. Na uzemi
Cesko-Slovenska menime ¢as pravidelne od roku 1979. V sti¢asnosti ma tato zmena mnoho
odporcov, ktori tvrdia, Zze ekonomicky prinos letného a zimného ¢asu je zanedbatelny v
porovnani s tym, kolko komplikacii prinasa.

Na to, Ze ¢as sa mdZe za urcitych okolnosti natahovat ¢i skracovat prisiel Albert Einstein v
ramci tedrie relativity. Skracovali sme ho aj dnes, nie vSak vedecky ale manudlne — posunuli
sme rucic¢ky hodin o jednu cifru dopredu.

Aj ked sa jedna hodina méie zdat zanedbatelnd, neurologicka Eva Feketeova z
Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach hovori, Ze prispdsobenie sa takejto
zmene nadasovania, méze trvat priblizne 21 dni.

Na rozdiel od nastennych hodin sa totiz tie biologické postvaju o nieco tazsie a na zmeny si
musi navyknut cely organizmus. ,Biologické hodiny zosuladuju nasu potrebu odpoéinku s
telesnou aktivitou, teplotou, ¢i produkciou hormonov a vonkajsimi faktormi, ako su
striedanie svetla a tmy,” hovori Eva Feketeova.



Pomoze priprava?

Na hodinovy ¢asovy posun sa podla odbornicky pripravit velmi nedd, no organizmu to
moézeme ulahcit ¢o najpravidelnejsim spankovym rezimom.

»Nasim biologickym hodinam poméZze, ak dodrZime reZim pracovnych dni aj cez vikendy, a
to aspori poéas nasledujicich troch tyZdriov. Pocit svieZosti méZeme rdno podporit
studenou sprchou, & Sdlkou kdvy a napriek inave by sme mali odolat poobedriajsiemu
spdnku,” radi vedkyna, ktora sa Specializuje na studium a liecbu spankovych portch dvadsat
rokov.

Vyhoda pre seniorov

Prechod na novy c¢as modze byt problémom u ludi s pevne nastavenymi biologickymi
hodinami, ¢&i pre tych, ktori st aktivni skor vecer ako rano. Casové posuny horsie zvladaju aj
malé deti, kedZe rozumeju viac svojim biologickym hodindm neZ okolnostiam, ktoré maju
vplyv na harmonogram dna. Pri skorSom vstavani tak hrozi, Zze budu podrazdené a placlivé.

Naopak, lepsie sa mbézu pri nedefnom posune citit starsi fudia. , Biologické hodiny maju
tendenciu posuvat sa vekom smerom dopredu. To znamend, Ze starsi ludia zaspdvaju uz
okolo 6smej vecer a vstdvaju okolo $tvrtej rano, éo sa odrazu nebude javit tak skoro,”
vysvetluje Eva Feketeova, no zaroven dodava, Ze pri jesennom ¢asovom posune, budi mat
zase vacsi problém prave oni.

Il Oblasti pouzivajuce letny das [l Oblasti, ktoré uz nepouzivajo letny ¢as ] Obiasti. ktoré nikdy nepouzivali letny éas

Rytmus si menime aj drastickejsie

Spankovy biorytmus si casto menime aj mimo prechodov zo zimného ¢asu na letny a naopak.
Napriklad z vyraznejsich vykyvov medzi pracovnym a vikendovym rezimom sa organizmus
spamatava dlhSie akoby sme ¢akali.



Dal$im drastickym zadsahom do biorytmu st posuny €asu pri zmene ¢asového pasma, zndme
aj ako jet leg syndrom. Aj tu existuju vyhody, pri ceste naspat vsak o nich opat prichadzame.

»Prelet z vychodného regionu smerom na zdpad je vseobecne lepsie tolerovany, pretoZe pri
fiom organizmus nutime dlhsie bdiet, kym cestovanie na vychod prindsa potrebu zaspat o
niekolko hodin skér ako to mame vo zvyku,“ vysvetluje odbornicka.

D4 sa opit z nedostatku spanku?

Hodinovy ¢asovy posun moéze zdravému cloveku nanajvys zneprijemnit par dni. Horsie je to
vsak pri fudoch, ktori trpia poruchami spanku, napriklad nespavostou. ,Skorsie prebudenie
mo&Ze u nich zndsobovat obavu z kratkeho a neuspokojivého spanku,” hovori Eva Feketeova.
Chronicky nedostatok spanku podla nej poskodzuje telo i mysel. ,M6Ze byt pri¢inou Unavy,
zmeny ndlad, poruch koncentracie alebo dokonca kratkodobej pamati. Takisto ovplyviuje
produkciu hormdénov a méze zvysSovat kardiovaskularne riziko,” vymenuva neurologicka.

Vedecko populariza¢ny videokanal AsapSCIENCE zase prirovnal nedostatok spanku k stavu
opitosti. Tvrdia, Ze ak beZne spavate menej ako Sest hodin, vas mozog sa sprava podobne
ako pri 0,1 promile alkoholu v krvi. Navyse vykonnost mozgu vam den po dni takmer linearne
klesa.

Aj jednorazovy deficit spanku nds vSak méze vyviest z rovnovahy. Ak ste teda z noci na dnes
ponocovali, myslite na to, Ze mate na spanok o hodinu menej. Vrati sa vam az v oktdbri.



