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Posun ¢asu méze podla neurologi¢ky spésobit problémy najmai citlivejsim ludom

UzZ najblizSiu noc ¢aka Slovakov prechod na letny ¢as — ruci¢ky hodin si posunu dopredu a
noc na nedelu (29.3.) bude o hodinu kratSia. Mnohym ludom spdsobuje skorsie vstavanie
problémy niekolko dalSich dni ¢i dokonca tyzdriov.

Podla neurologi¢cky z Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach a Univerzitnej nemocnice L. Pasteura Kosice Evy Feketeovej méze byt
posun c¢asu problematicky najma pre citlivych jedincov. Byva spojeny s pocitom Unavy a
problémami s koncentraciu. Tazkosti mdze spdsobit hlavne malym $koldkom, ktori maju
vyucbu od skorého rana, a starsim ludom so zlym spankom. Podla jej slov by bolo z pohladu
spankovej mediciny vhodnejsie ¢as neposuvat.

»Je zname, Ze jestvuju dva typy ludi, takzvané sovy, ktoré si radi pospia a maju tazkosti
s rannym vstdvanim, a Skovrdnky, pre ktoré je naopak typické vcasné prebudzanie a
neponocovanie. Pre sovy je horsi prdave tento prvy posun ¢asu, ked’ je potrebné vstdvat
v€assie, no a ranostajom robi problém skér druhy posun v oktébri,” uviedla neurologicka,
ktora sa venuje Studiu a liecbe spankovych poruch zhruba 20 rokov.

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, medziinym pravidelné cvicenie a Sport,
zdravy Zivotny Styl, teda napriklad Ziadny alkohol, kofein a cigarety, malo stresu, pohodové
Zivotné tempo, relax, pohodlnd postel, tmava a chladnejsia miestnost, skory budicek,
pohodInd poloha pri spanku, bylinkové caje alebo preparaty (valeridana, chmel, medovka,
materina duaska), voéna levandule ¢&i teply kupel. Pokial vsak trpi ¢lovek dlhodobo
nespavostou alebo inou poruchou spanku, mal by vo vlastnom zdujme vyhladat odbornu
pomoc.

Spanok podla Feketeovej zabezpecuje regenerdaciu organizmu a jeho nedostatok sa
odrdZa na duSevnom aj telesnom stave cloveka. Sposobuje nielen psychickd a fyzickd
vyCerpanost, poruchy myslenia a pamate, nepokoj, zmeny nalady, ale aj cely rad zavaznych
zdravotnych komplikacii, napriklad je rizikovym faktorom srdcovo-cievnych ochoreni.



