21. marec — Svetovy den spanku

Svetovy den spanku je kazdoro¢né podujatie
organizované od roku 2008 Svetovou spankovou
spolo¢nostou s cielom poukazat na prinosy
kvalitného a zdravého spanku, jeho vyznam pre
zdravie a zivot l'udi, ale tiezZ upozornit’ na problémy
suvisiace so spankom.

Kazdoro¢ne pripada na piatok pred jarnou

rovnodennost'ou, preto sa datum jeho konania stale

meni. V tomto roku je Svetovym ditlom spanku 21. K«

marec, kedy sa konaju rozne aktivity na celom svete, zamerané na zvysSenie povedomia
o vyzname spanku, podporu prevencie a liecby poruch spanku.

Spanok je zékladnou 'udskou potrebou, podobne ako jedlo a pitie, a ma zasadny vplyv na nase
fyzické 1 duSevné zdravie. Nedostatok spanku, ale aj nekvalitny spanok nepriaznivo vplyva na
nasSe zdravie zkratkodobého 1idlhodobého hladiska. Medzi kratkodobé dosledky
nedostatocného alebo nekvalitného spanku patri negativny dopad na nasu pozornost’, pamét’ a
schopnost’ ucenia. Z dlhodobého hl'adiska sa nekvalitny spanok alebo jeho nedostatok spéja s
vyznamnymi zdravotnymi problémami, ako su vysoky tlak krvi, obezita, diabetes a oslabenie
imunitného systému.

Dostato¢ny a kvalitny spanok obnovuje nasSe fyzické i psychické sily a zlepsuje schopnost’
sustredit’ sa poc€as diia, aj schopnost’ u€it’ sa a na druhej strane unava sposobena nedostatocnym
spankom moze ¢loveka fyzicky, mentalne i emocionalne zat'azit’.

Zakladom predchédzania problémov so spankom je dodrziavanie zésad tzv. spankovej hygieny,
ktord spociva v reSpektovani fyziologickych potrieb striedania dennych rytmov a spanku
kazdého ¢loveka a v minimalizovani ruSivych vonkajsich vplyvov.

V stvislosti s prudkym rozvojom informacnych technologii je treba poukazat’ aj na ich rusivé
posobenie na fyziologické procesy v organizme, vratane vplyvu na spankovy rytmus cloveka.
Modré svetlo, ktoré je tvorené elektronickymi zariadeniami (TV, elektronické ¢itacky, mobily,
tablety,...) potlaca tvorbu melatoninu, ktorého dostatocné mnozstvo je pre kvalitny spanok
nevyhnutné. Pre zaistenie kvalitného spanku a dostato¢nej produkcie horménu melatoninu by
sme sa mali vo ve¢ernych a no¢nych hodinach vyhnut posobeniu modrého svetla tvoreného
elektronickymi zariadeniami a pred spanim by sme tieto elektronické zariadenia nemali vobec
pouzivat’.

RUVZ so sidlom v BB s cielom zvysit povedomie o ddleZitosti spanku poskytuje v poradni
zdravia informécie aj o pravidlach spankovej hygieny a realizuje tiez prednasSky za ucelom
edukacie a zvysenia informovanosti o potrebe zdravého spanku na Skolach. V tomto roku o
prednasku Pravidla zdravého a pokojného spanku prejavilo zaujem 5 §kol z okresu Banska
Bystrica a 4 Skoly z okresu Brezno, ktoré¢ sa zrealizuji v priebehu mesiaca marec. ,, Aktualne
sme uz uskutocnili 17 prednadsok s celkovym poctom 345 edukovanych, “ uviedla Mgr. Petra
Koppova, PhD.

.,V pripade zaujmu o takuto prednadsku, ako aj o vySetrenie v poradni zdravia, sme tu pre Vas
pocas  celého roka na t. ¢ 048/4367 422, 424, 421 alebo na e-mailovej adrese
poradna.zdravia@vzbb.sk, “ doplnila na zaver Mgr. Petra Koppova, PhD.







