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Ludzie, ktdérzy nie Spiag przy zupetnym braku swiatta, narazaja
sie na ryzyko rozwoju chordéb sercowo-naczyniowych i
nowotworowych. Problemy ze zdrowiem mogg tez pojawi¢ sie u
ludzi, ktérzy wstajg przed wschodem Stonca — méwig eksperci,
do ktdérych z zapytaniem zwrécit sie Sputnik.

,Mamy coraz wiecej danych o tym, ze istnieje dos$¢ wyrazny
zwigzek miedzy zbytnim oswietleniem, przede wszystkim w duzych
miastach, a ryzykiem rozwoju tych czy innych choréb, chodzi
gtéwnie o choroby sercowo-naczyniowe i onkologiczne”
powiedziat dyrektor centrum medycyny snu Moskiewskiego
Uniwersytetu Panstwowego im. ktomonosowa, lekarz-kardiolog,
kandydat nauk medycznych Aleksander Kalinikin.

Ekspert wyjasnit, ze sSwiatto jest gtdéwnym regulatorem
wydzielania melatoniny — hormonu, ktéry daje komdrkom
organizmu sygnat o tym, ze nastata noc. Wedtug stdéw Kalinkina
kazda komérka zyje wtasnym rytmem, w zwigzku z czym
cykliczno$¢ niektérych proceséw rézni sie od cyklu 24-
godzinnego, a melatonina zawiaduje tym cyklem, regulujac go.
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oW czasie snu zmienia sie nie tylko praca systeméw
funkcjonalnych organizmu — sercowo-naczyniowego, oddechowego
itd., ale tez aktywno$¢ genomu, okreslonych genéw. Dlatego
zbedne osSwietlenie i korzystanie w porze wieczorowej z
komputerdw oraz gadzetédw przesuwa faze wydzielania melatoniny
na pézniejsze godziny i co za tym idzie wywotuje problemy ze
snem” — titumaczy Kalinkin.

Jak zauwazyt* gtéwny pracownik naukowy Instytutu Probleméw
Ekologii i Ewolucji im. A. N. Siewiercowa RAN, doktor nauk
biologicznych Wtadimir Kowalzon wiele badan pokazuje, ze u
ludzi wstajagcych bardzo wczes$nie, gdy za oknem panuja
ciemnos$ci, zwieksza sie prawdopodobiedstwo naruszenia
odpornosci i rozwoju depresji.

,Problem w tym, ze zyjemy w takim trybie, kiedy juz nawet
uczniowie i wiele oso6b pracujgcych budzi sie przed wschodem
stonca, a urzadzeni jestesmy tak, ze powinnis$my wstawac po
wschodzie stonca, kiedy ono juz Swieci, dlatego ze Swiatto
stoneczne resetuje nasz zegar biologiczny” — méwi Kowalzon.

A sSwiatto elektryczne — ttumaczy uczony — odrdéznia sie od
Swiatta stonecznego i takich mozliwosSci jest pozbawiony.

»Zegar biologiczny u wiekszo$ci ludzi nastawiony jest nie na
24 godziny, a na 25 godzin. Kazdego ranka tak jakby musimy
strzatki podprowadzaé, zeby podazal zgodnie z rytmem. Kiedy
podnosimy rolety, Swiatto stoneczne, bardzo jasne, uruchamia
na nowo nasz zegar biologiczny, a woOwczas przestawiamy
strzatki na normalny czas” — powiedziat Kowalzon.

Jeszcze bardziej niebezpieczna dla zdrowia jest zdaniem
ekspertow praca nocna. Jak oSwiadczyt dyrektor wydziatu
medycyny snu Pierwszego Moskiewskiego Panstwowego Uniwersytetu
Medycznego im. Seczenowa Michait* Potuektow, zastepowanie snu
jakgkolwiek aktywng czynno$cig jest sprzeczne z pracg organdw
wewnetrznych naszego organizmu.

oNiezaleznie od tego, czy chce nam sie spaé¢, czy nie, w



ciemno$ci komérki naszego organizmu przechodza na tryb nocny,
zarzadza tym mechanizm genetyczny, ktory znajduje sie wewnatrz
kazdej komérki. ChocébysSmy nie wiem jak swoim zachowaniem
starali sie zmieni¢ nasze rytmy biologiczne, nie uda nam sie
to” — zauwazyt Potuektow.

Kiedy cztowiek pracuje noca, a Spi w dzien, to w organizmie
zachodzi rozstrojenie, ,desynchronizacja” — ttumaczy ekspert.

Wedtug jego stéw Swiatowa Organizacja Zdrowia przyznata, ze
praca zmianowa jest potencjalnie onkogennym rodzajem
dziatalnos$ci, ktéry zwieksza ryzyko rozwoju niektdérych choréb
nowotworowych.

»Zilustrowano to miedzy innymi na nowotworze sutka u kobiet,
ktédre pracujg w systemie zmianowym. Mowa o pielegniarkach i
stewardessach. Ryzyko to wzrastato o 40% u pielegniarek i o
70% u stewardess” — powiedziat Potuektow.
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