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Zacina letny cas

Viera PoleSovska, moderatorka: ,Dnes si pospime o hodinu menej. V nedelu dvadsiateho
deviateho marca nas totiz ¢aka prechod na letny ¢as. Rucicky na hodinach si tak posunieme z
druhej hodiny na tretiu. Lekdri a psycholégovia upozorniuju, Ze ¢asovy posun mbze negativne
vplyvat aj na fungovanie organizmu. Problémy méZze spbsobit najma fudom s poruchami
spanku.”

Lenka Bodova, redaktorka: ,Podla neurologicky Evy Feketeovej posun ¢asu moze byt
problematicky, kedZe ide o umelé narusenie biologickych hodin. Upozornuje, Ze zvlast citlivo
zmenu ¢asu vnimaju fudia s poruchami spanku, napriklad ti, ktori trpia nespavostou.”

Eva Feketeovd, neurologicka LF UPJS: ,Zmena ¢asu, teda skratenie spanku este o jednu
hodinu navySe zndsobi naozaj tu kratku noc a tym vlastne uZ pri zaspdvani tento pacient
mbze pocitovat velkl Uzkost a obavu z toho ako ta noc bude, ale predovsetkym ako bu de
vyzerat ten nasledujuci den, Ze bude ospaly, unaveny, nevykonny.“

Lenka Bodova: ,Aj ludia, ktori netrpia poruchami spanku, reaguji na zmenu ¢asu negativne.
Podla odbornikov trva priblizne dvadsatjeden dni kym sa prisp6sobime novému ¢asu.”
Anketa:

Opytana: ,Akoze velmi zle to p6sobi na nds organizmus a potom dva tyzdne sa z toho
spamatavam kym akozZe prideme zase na ten rezim.”

Opytany: ,Radsej by som bol, keby bol ten ¢as taky jak je.”

Koniec ankety

Lenka Bodova: , Existuju dva typy fudi. Ti, ktori maju problém s rannym vstdvanim, pretoze
chodia neskér spat a [udia, pre ktorych je typické neponocovanie a v€asné prebldzanie. O
tom koho ¢asovy posun viac zasiahne, ozrejmuje psychologitka Eva Ziakova.“

Eva Ziakova, psychologitka: , Tato zmena, ktora teraz skracuje der, viac zasahuje ranny typ,
pretoze im rusi toto ranné vstavanie a tym padom narusi cely den.”

Lenka Bodova: ,Daldia zmena ¢asu nas ¢akd dvadsiateho piateho oktdbra, ked si v ramci
prechodu na zimny ¢as pospime o hodinu dlhsSie.”



