ODVYSIELANE : 23.10.2015 o 14.00 h.
RADIO KOSICE, Metropolitné spravy

Zmena letného c¢asu na zimny

Lucia Kore¢kova, moderatorka: , Tento vikend mame prileZitost ako nikdy pocas roka bez hrozby
zmeskania autobusu, ¢i nastupu do prace si mozeme pospat o hodinu dlhsie. Jedini, ktorym zmena
¢asu z letného na zimny nemusi ulahodit, su ti pracujici, ktori budd v noci zo soboty na nedelu v
zamestnani. Podla psychologi¢ky Miroslavy Herakovej pre nas hlavnhym problémom prechodu na
zimny ¢as nie je ani tak samotné posunutie hodin.”

Miroslava Herakovd, psychologicka: ,,Ale v tom zimnom obdobi suvisi hlavne so skracovanim dra v
zimnom obdobi. Napriek tomu, Ze budeme maoct zostat dlhsie v posteli, budeme si musiet zvyknut aj
na to, ze vstdvame a chodime z prace za tmy a u mnohych ludi ten nedostatok slne¢ného svitu,
serotoninu a vitaminu D mo6Ze pdsobit stresujuco.”

Lucia Koreékova: ,A okrem psychiky modzu takéto zmeny negativne vplyvat aj na stravovanie a
dokonca na sexudlny Zivot. Tipy na to, ako zo zmeny casu vytaZit, nie su. Najlepsie ale bude
maximalne vyuzit denny svit na nacerpanie prirodzenej energie napriklad pobytom v prirode. No a
samozrejme, v noci sa poriadne vyspat, kedZe tuto fazu Zivota ¢asto zanedbavame. Neurologicka Eva
Feketeova.”

Eva Feketeova, neurologitka Lekarskej fakulty UPJS: ,My sami si uberdme kazdy def niekolko minut
v tych horsich pripadoch niekolko hodin spanku a vysledkom potom mdzZe byt ospalost, ktord moze
nas, ale aj inych ohrozit.”

Lucia Koreckova: ,Nezabudnite, Ze hodiny si posivame v noci zo soboty na nedelu. Malu rucic¢ku
vratime z tretej na druhd hodinu.”



