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Narusa vam posun ¢asu spanok? Ak nezabera kava, skuste vonu levandule

Foto: fotky.sme.sk

Posun Casu znasaju horSie najma citlivejsi jedinci, pre ktorych sa méze spajat so zhorSenim
koncentracie a zvySenou Unavou.

SLOVENSKO. Od dnes plati na Slovensku opét stredoeurdpsky ¢as (SEC). Rucitky hodin sa o 3.00 h
posunuli z letného ¢asu na druht hodinu SEC. Na zaklade toho si [udia v noci nadnes mohli pospat
dihsie.

Nie kazdému vsak tato zmenu casu vyhovuje, tvrdia odbornici. Aj ked tento posun vnimaju ludia
zvyCajne lepsie ako nahle skorsie vstavanie na jar suvisiace s prechodom na letny ¢as, ani tdto zmena
nemusi byt bez nasledkov na fudsky organizmus.

Problém pre citlivych jedincov

Posun éasu zndsaju horsie najmé citlivejsi jedinci, pre ktorych sa méZe spdjat so zhorsenim
koncentrdcie a zvysenou unavou, zvldst u deti a starsich ludi, uviedla Eva Feketeova z Neurologickej
kliniky Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach.

Ste sova, Ci Skovranok?

Ludia sa podla nej delia do dvoch skupin. Takzvané sovy, ktoré su ¢ulé do neskorych nocnych hodin,
zatial' €o rano si radi dlhSie pospia, a potom Skovranky, pre ktorych je naopak typické véasné ranné
prebuldzanie a dlhé neponocovanie. Tento jesenny posun vnimaju horsie [udia zvyknuti ukladat sa do
postele skor, zatial ¢o pre tych, ktori maju problém s rannym vstavanim, je zas horsi jarny posun
Casu, ozrejmila Feketeova, podla ktorej by bolo z pohladu spankovej mediciny lepSie ¢as neposuvat.

Skusena neurologic¢ka sa dlhodobo venuje lie¢be porich spanku, ktoré moézu vyrazne znizit kvalitu
Zivota, zvlast dlhsie pretrvévajice a nelieCené poruchy spanku. Tie méZu byt rézne, niekedy aj
bizarné. Patri medzi ne napriklad syndrom nepokojnych néh, nocné skripanie zubami (bruxizmus),
spdnkové apnoe, pri ktorom dochddza pocas spdnku k opakovanym zdstavam dychu, ¢i parasomnie
spojené s abnormdlnym pohybom v podobe ndmesacnosti alebo s agresivnym sprdavanim pri
naruseni takzvanej REM fdzy spdnku, vysvetlila Feketeova.



Novodobym fenoménom je podla nej problém adolescentov a mladych fudi, ktori si posuvaju
zaspavanie na skoré ranné hodiny a spankovu periédu na dennd dobu (syndrom oneskorenej
spankovej fazy). Medzi velmi zriedkavé ochorenia patri narkolepsia, pri ktorej ¢lovek straca kontrolu
nad stavom bdenia a upadd do spanku nechtiac aj pocas dna a v roéznych situacidch. Naopak,
najrozsirenejsou poruchou spanku je nespavost.

Kol'ko by sme mali spat?

Di7ka spanku potrebna na regeneraciu organizmu je velmi individualna. Zvyajne ide o $est a7 osem
hodin denne. Pokial dlhsi ¢i krat$i spanok nie st spojené s tazkostami, ako st Unava, vyCerpanie,
poruchy koncentracie a pamati, nemusime sa eSte znepokojovat ani ho umelo ovplyvriovat liekmi. V
opacnom pripade je vsak vhodné obratit sa na odbornikov, dodala Feketeova. Dobry spanok je ¢asto
odrazom zdravého Zivotného Stylu. Patri k nemu pravidelné cvicenie a Sport s absenciou alkoholu,
kofeinu i cigariet. Ludom sa dalej odporuca elimindcia stresu, pohodInda postel, tmava a chladnejsia
miestnost na spanie alebo skory budi¢ek. Pomaoct vedia aj vona levandule, teply kupel, bylinkové ¢aje
alebo preparaty typu valeridana, chmel, medovka ¢i materina duska.
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