Unavovy syndrom neboli socialni jet lag!

Nemd0zZe v noci usnout? Mate problém rano vstat. Ni¢i vas zvonéni
budicku? Pravdépodobné vas trapi socialni jet lag.

Co to vlastné jet lag znamena?

Jedna se o urcity druh poruchy, kdy dojde k naruseni Vaseho spankového rytmu. Znaji to predevsim lidé
cestujici pres vice ¢asovych pasem.

Syndrom jet lag se projevuje nespavosti, podrazdénosti, unavou, bolestmi bricha a hlavy, nevolnostmi...
Problémy vétSinou odezni sami. U zdravého jedince vétsinou kolem 3 az 7 dnd.

Socidlni jet lag udajné obtézuje 70% pracujicich ¢i studujicich lidi. Citi se neustale unaveny a
nevyspali. V praci ¢i ve skole tak dosahuji v priméru jen 60% vykonu.

Jak vznika socialni jet lag?

Jednoduse. Délame si jej sami. Kazdy znam ma rlizny spankovy rezim pres vikend a v pracovni dny.

V pracovni dny trdvime spankem mnohonasobné méné ¢asu nez o vikendu. Tento rozdil védci nazvali: "
socialni pasmova nemoc". Zjednodusené feceno je tak, ze o vikendu vstavate az kolem 8 hodiny rano. V
pracovni dny musite vstavat uz v 6 rano. Rozdil je 2 hodiny. Tyto dvé hodiny Vam zpUsobi onen socialni jet
lag. K dospani vam chybi 2 hodiny. Proto se vase télo citi unavené a nevyspalé. Jako by jste v patek nékam
cestovali a v pondéli se chtéli vratit zase do normainiho rezimu.

Pokud chcete v praci ¢i ve studiu podavat maximalni vykony doprejte si optimalné 9 hodin
poctivého spanku. Dle vyzkumu je to optimalni doba. Aktivni budte zbylych 15 hodin.

Vase télo se Vam po opravé rezimu odvdéci 100% vykonem, pozitivni naladou a mnohonasobné
lepSim soustiedénim!
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