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> Posunéasu mozd’udi rozladit’, hovori odborna asistentka
Lekarskej fakulty UPJS v KoSiciach MUDr. Eva Feketeva, PhD.

V nedé¢u 30. oktdébra 2016 sa uskatd prechod na zimngas — rgicky hodin
si posunieme dozadu a noc bude o hodinu dihSia. thkm6ze vplyvé na udi, hovori
odborna asistentka Lekarskej fakulty UPJS v KoéltislUDr. Eva Feketeova, PhD.

~Jesenny posurfasu nam konéne prinaSa hodinu¢asu navySe rano, ktora nanfasto
chyba. Vadsina pracujucich, ktori si vedome skracuju spanatyy dobehli vSetky pracovneé
a rodinné povinnosti, bude tento posun vnirhako pozitivum aspd nieka’ko dni, kym
op&’ neskznu do starych kBaji. No problém so zmenodasu mavaju neraz deti, starsi
Pudia, ale aj citlivejSi jedinci, ktori sa budu prédza’ o hodinu skor, ako ich rodina,
a denna unava bude potom spdsobdvpodrazdenie a poruchy koncentracie a pamati.
Pomo6a@’ tomu predig by mohlo posunutie zaspavania na neskorSiu dobw,ale prave
v tychto vekovych kategériach nebyv&ahké pre pritomnd Unavu,” konStatuje
MUDr. Eva Feketeov4, PhD., péalktorej Uprava&asu spanku u deti a starSich éajpe trva
dihSie ako u dospelych.

Liekom na prekonanigasového posunu by malo tbydodrZiavanie takzvaného
spankového desatorag@sovaného na nowas.

.,Pod’a posunutéhocdasu by sa malo podavajedlo, vykonava pracovna i Sportova
aktivita a unavu by sme nemali dospava priebehu dia. Okrem toho je dobré dodrZiaxa
aj d’alSie zasady ,spankového desatora’, teda aj striedtvw piti kavy,¢aju a alkoholickych
napojov a to zvla® pred spanim, nejedavanie a neSportovanie n@ve ¢i nerieSenie
problémovych zalezitosti pred usnutimyysvefuje skldsena neuroladia, pracovnika
Neurologickej kliniky UPJS LF a UNLP, ktora sa difao venuije lighe portch spanku.

Sind

(llustracné foto - internet)
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Stav spanku pdd nej charakterizuje spomaleny rytmus dychaniay tequica a nizSia
citlivost’ na vonkajSie podnety. Je to pravidelny stav édpa uI'udi, ale aj inych cicavcov
adalSich Zivg@ichov, ktory zabezpg®ije regeneraciu organizmu a jeho nedostatok
sa negativne podpisuje na duSsevnom i telesnom slaveka a prejavuje sa psychickou
i fyzickou vycerpanosgou. Désledkom byvajdasto bolesti hlavy, poruchy myslenia a pamate,
nepokoj, zmeny nalady alebo depregiedi trpiaci nespavasu castejSie trapi zvySeny krvny
tlak a su nachylnejSi na infekcie. Kvalitu Zivotabiu vyrazne zhor8i zvlag dlhSie
pretrvavajice a nekiené poruchy spanku. {Fka spanku potrebna na dobri regeneréciu
organizmu je pritom vami individuélna.

,Pracovnici Lekarskej fakulty UPJS v Kosicihca Univerzitnej nemocnice L. Pasteura
KoSice sa venuju vyskumu allbe porach spanku a bdenia viac ako dvadseokov.
No kym spankové laboratoria na Klinike pneumolégee ftizeologie a Ustave lekarskej
fyzioldgie upriamuju svoju pozornasna poruchy dychania v spanku, naSe pracovisko
na Neurologickej klinike sa venuje predovSetkym katepsii a parasomniam, hovori
MUDr. Eva Feketeova, PhD.

Narkolepsia patri medzi Kmi zriedkavé ochorenia @dovek pri ktorej clovek straca
kontrolu nad stavom bdenia, takZze upada do spaekitiac aj ptas cha a to v réznych
situaciach. Parasomnie predstavuju neprirodzen§ starevadzajlce spanok a typicka je pre
nich pohybova aktivita v stavu zmeneného vedomiapriklad pri takzvanej nAmesmsti.

Posledné desacie je odbornd verejnéspod’a slov MUDr. Evy Feketeovej, PhD.
fascinovana parasomniou ozZpsanou ako porucha spravania v REM spanku, tedga faz
spanku s pritomnymi rychlymi pohybmicip ktord sa prejavuje nebezjpgm spravanim
spojenym s Urazmi a padmi z postele -¢cajge nadranom.

,Dbvodom tohto zaujmu odbornikov je fakt, Ze pritaos’ tejto poruchy moéze
predznamenava bliziacu sa Parkinsonovu chorobu av pripade, Zaz rbudeme ma
k dispozicii @&innu lie¢bu, budeme schopni zamedziprepuknutiu tak vazneho
neurologického ochorenia. Symptomov, ktoré nazopi mozné riziko parkinsonizmu,
je viacero, a ich vyskumu sa uz nieko rokov venuje cely tim neurologov na nasej klieik
pod vedenim prof. MUDr. Zuzany Gdovinovej, CSc.MUDr. Mateja Skorvanka, PhD.
V sl¢asnosti sa uskuidiuju zaveréné na‘né polysomnografické vySetreniudi s vySSim
rizikom v rdmci realizacie APVV projektu, na ktoromarticipuju aj Studenti a doktorandi
Lekarskej fakulty UPJS, ktori dohliadaju na priebeho¢nych vysetreni pacientovdodava
neurologéka.
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Foto: Doktorandi a Studenti UPJS LF pri élwom vy3Setreni pacienta
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Co vplyva na dobry spanok:

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, megmiirpravidelné cyienie a Sport,
zdravy Zivotny Styl (Ziadny alkohol, kofein a cigty), malo stresu, pohodové Zivotné tempo,
relax, pohodina posie tmava a chladnejSia miestipskory budiek, pohodind poloha
pri spanku, bylinkovéiaje alebo preparaty (valeriana, chiinemnedovka, materina duska),
vona levandulei teply kupé.

Pokid vSak trpi ¢lovek dlhodobo nespavtisu, alebo inou poruchou spéanku,
mal by vo vlastnom zaujme vihda odbornt pomoc, pretoze a neéb@é poruchy spanku
znizuju kvalitu Zivota, su zdrojom znizeného sgeliského a pracovného uplatnenia a tiez
¢astou prdinou dopravnych a priemyselnych nehéd.

Desatro spankovej hygieny:

1. Od neskorého popoludnia (4-6 hodin pred usnutiepjte kdvugierny alebo zelenyaj,
kolové a energetické napoje. Pri problémoch solspé obmedzte aj ich pouzivaniecps
dina, pretoze pb6sobia povzbudivo ovplwi spanok. Nekonzumujte &&r ani alkohol,
pretoze kvalitu spanku taktiez zhorSuje.

2. Vynechajte w&er tazké jedla a posledny pokrm si dajte najneskor B8ediny
pred wahnutim k spanku.

3. Lahkéa prechadzka po &&i pomdze zlepsispanok, no intenzivnejSie ¢enie 3-4 hodiny
pred spanim méze spanok natusi

4. NepremyRajte nad vaznymi vecami v posteli, ani nerieStel mganim délezité témy, ktoré
Vas mb6zu rozrus$i V pripade, Ze potijete stres, snazte sa ho prijemgownos’ou zbaw
a pripravt’ sa na spanok.

5. Kratko pred usnutim adase noného prebudenia netite, pretoZze nikotin organizmus
povzbudzuje.

6. V spalni zabezte vhodnu teplotu (najlepSie medzi 18-20 °C) a oftik

7. V miestnosti ufenej na spanie minimalizujte hluk a svetlo.

8. Posté a spalu pouzivajte len k spanku a intimnemu Zivotu — i@t z izby televizor,
necvite v nej a nejedzte v posteli.

9. Lahnite si sp@a a vstavajte kazdy de aj paas vikendu, v tom istondase, idealne je,
ak rozdiel nie je Wi ako 15 minut.

10. Obmedzte pobyt v posteli na spanie — po zoludanv nej zbyténe nepreviujte,
ale vstate a bud'te aktivni.

Tato tlafovu spravu najdete archivovanu:navww.medic.upjs.sk
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