W nocy z soboty na niedziele
zmiana czasu na letni

26 marca 2016

W nocy z soboty na niedziele zmieniamy czas z zimowego na
letni, przez co w wielkanocng niedziele posSpimy o godzine
krécej. 27 marca nad ranem wskazOwki zegaréw przesuniemy z
godz. 2.00 na 3.00. Do czasu zimowego wrocimy w ostatnig
niedziele pazdziernika.

W catej Unii Europejskiej czas letni zaczyna sie w ostatnig
niedziele marca, a koAczy w ostatnig niedziele pazdziernika. W
2016 roku do czasu zimowego wrocimy wiec 30 pazdziernika. Méwi
o tym obowigzujgca bezterminowo dyrektywa UE ze stycznia 2001
r.: ,Poczawszy od 2002 r. okres czasu letniego konczy sie w
kazdym panstwie cztonkowskim o godz. 1 czasu uniwersalnego
(GMT) w ostatnig niedziele paZdziernika”.

W Polsce zmiane czasu reguluje rozporzadzenie prezesa Rady
Ministrow z 5 stycznia 2012 r. w sprawie wprowadzenia 1
odwotania czasu letniego srodkowoeuropejskiego w latach
2012-2016.

Przeprowadzana dwa razy w roku zmiana czasu ma przyczynic sie
do efektywniejszego wykorzystania $wiatta dziennego i
oszczednosci energii, cho¢ opinie co do tych korzysci sa
podzielone.

Badania zuzycia energii elektrycznej w stanie Indiana (USA)
wykazaty, ze po wprowadzeniu czasu letniego rachunki
mieszkancéw za pragd wzrosty. Z kolei badania prowadzone w
Kalifornii dowodzg, ze w tym stanie zmiana czasu nie powoduje
zmian w zapotrzebowaniu na energie elektryczng. Japonczycy
wyliczyli, ze stosowanie czasu letniego moze zmniejszyl emisje
dwutlenku wegla o 400 tys. ton i pomdc zaoszczedzic¢ do 930 mln
litrow paliwa. Ponadto przyczynia sie do spadku liczby
ulicznych kradziezy o 10 proc.
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Zdaniem naukowcéw utracona w trakcie weekendu godzina snu moze
zwiekszy¢ liczbe wypadkéw w poniedziatek po zmianie czasu. W
tym roku bedzie to akurat lany poniedziatek, wiec z jednej
strony niedobdér snu bedzie mozna nieco nadrobic¢. Z drugiej
strony osoby, ktére planujg tego dnia dtuzszg podréz
samochodem, powinny szczegdlnie uwaza¢ na drodze. ,Zaburzenia
snu majg ogromny wpiyw na funkcjonowanie cztowieka, niestety
wcigz tego nie doceniamy. Sen jest bardzo istotnym elementem
naszego zycia, nie chodzi tu wytgcznie o ilos¢ snu, ale
rowniez o jego jakos¢. Efekty zmiany czasu i odebrania godziny
snu mogg mie¢ wpityw na caty nastepny tydzien” - zauwaza
dyrektor ds. medycznych Sleep and Fatigue Institute w Toronto,
dr Adam Moscovitch.

Z badan specjalistéw University of Alabama w Birmingham (USA)
wynika, ze przesuniecie wiosng wskazdéwek zegara o godzine do
przodu moze o 10 proc. zwieksza¢ ryzyko zawatu serca. Gtéwny
autor badan, kardiolog prof. Martin Young twierdzi, ze
odwrotne dziatanie wykazuje cofniecia wskazéwek o jedna
godzine jesienig — wtedy ryzyko zawatu spada o 10 proc. ,Nie
wiadomo, jaki jest tego mechanizm, powstato na ten temat kilka
teorii” — przyznaje prof. Young. Jego zdaniem zmiana czasu
powoduje zaktocenie naszego wewnetrznego zegara biologicznego,
CO wiosng nasz organizm mocniej odczuwa.

Naukowcy z finskiego Uniwersytetu w Turku wykazali, ze
przestawienie zegara o godzine do przodu i zaktdcenie rytmu
dobowego zwieksza ryzyko udaru niedokrwiennego mézgu, jednak
tylko tymczasowo. Na potrzeby badania naukowcy przeanalizowali
dane zbierane przez 10 lat, dotyczace czestosci wystepowania
udaru wsréd mieszkancow Finlandii. Poréwnali Srednig liczbe
pacjentow hospitalizowanych z powodu udaru w ciggu tygodnia po
zmianie czasu na letni z liczbg przypadkéw udaru w ciggu dwdch
tygodni poprzedzajacych i trzech tygodni nastepujacych po tym
wydarzeniu.

Okazato sie, ze o0g6lna czesto$s¢ wystepowania wudaru
niedokrwiennego by*a o 8 proc. wyzsza w ciggu pierwszych dwdch



dni po zmianie czasu na letni. Natomiast po kolejnych dwdch
dniach nie zauwazono juz zadnej réznicy. Odkryto takze, ze
osoby z chorobg nowotworowg byty o 25 proc. bardziej narazone
na udar bezposrednio po przejsciu na czas letni, niz w
jakimkolwiek innym okresie w ciggu roku. Ryzyko by*o réwniez
zauwazalnie wyzsze w przypadku oséb powyzej 65. roku zycia — u
nich prawdopodobienstwo wystgpienia udaru tuz po przesunieciu
zegaréw na czas letni byto wyzsze o 20 proc. niz w pozostatych
tygodniach.

Wprowadzenie czasu letniego, tj. przesuwanie wskazdéwek zegaréw
0 godzine do przodu w okresie wiosenno-letnim, jako pierwszy
proponowat podobno Benjamin Franklin w XVIII (amerykanski
polityk i mason — przypis WM). Miato to pomdéc lepiej dopasowacd
czas aktywnos$ci cztowieka do godzin, w ktérych jest najwiecej
Swiatta stonecznego i przynies¢ oszczednosci. Dlatego tez czas
letni okresla sie w jezyku angielskim, jako ,czas
oszczedzajgcy Swiatto dzienne”.

Dzi$ rozréznienie na czas zimowy i letni stosuje sie w oko%o
70 krajach na catym swiecie. Wedtug danych dostepnych na
portalu WorldTimeZone.com, obowigzuje ono niemal we wszystkich
krajach europejskich. Wyjagtkiem sg Islandia i Biatorus$. Czasu
na letni nie zmienia tez Rosja.

Zmiana czasu jest stosowana w prawie catych Stanach
Zjednoczonych, niemal wszystkich rejonach Kanady i Meksyku
oraz od niedawna na Kubie. Czas z zimowego na letni zmienia
sie tez w regionach obejmujgcych najwieksze miasta Australii.
Rozréznienia czasu nie wprowadzita z kolei wiekszosS¢ krajow
Ameryki Pot*udniowej z wyjatkiem m.in. niektdérych rejonéw
Brazylii. Nie stosuje go tez wiekszos¢ krajow Afryki i
Bliskiego Wschodu.

W Polsce zmiana czasu zostata wprowadzona w okresie
miedzywojennym, nastepnie w latach 1946-1949, 1957-1964, a od
1977 r. stosuje sie jag nieprzerwanie.
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