Zmiana czasu to szok dla
naszego zegara biologicznego

23 pazdziernika 2024
Zmiana czasu jest zaktdceniem funkcjonowania naszego zegara

biologicznego poprzez manipulacje dostepnoscig Swiatta -
zwraca uwage psycholozka zdrowia prof. Marta Jackowska z
Uniwersytetu SWPS w Sopocie. Tymczasem reguluje on funkcje
naszego organizmu, np. sen, trawienie, a nawet nastroéj.

W tym tygodniu w nocy z 26 na 27 paZdziernika zmienimy czas z
letniego na zimowy. ,0znacza to, ze wczesniej bedzie zapadad
zmrok. W efekcie zimg wiele oséb budzi sie po ciemku i po
ciemku wraca z pracy, a kiedy dostepne jest Swiatto dzienne,
przebywa w biurze. Z kolei przy marcowej zmianie czasu na
letni bolesne bywa ponowne przyzwyczajanie sie do
wczesSniejszego wstawania rano” — przypomniat*a uczelnia w
komunikacie.

»Funkcje naszego organizmu, takie jak sen, czuwanie,
trawienie, temperatura ciata czy nawet nastrdj, sg regulowane
przez nasz zegar biologiczny. Jego funkcjonowanie jest scisle
powigzane z dostepnoscia swiatta lub jego brakiem, czyli
ciemnos$ciag. Zmiana czasu jest wiec niczym innym jak


https://wolnemedia.net/zmiana-czasu-to-szok-dla-naszego-zegara-biologicznego/
https://wolnemedia.net/zmiana-czasu-to-szok-dla-naszego-zegara-biologicznego/

zaktéceniem funkcjonowania naszego zegara biologicznego
poprzez manipulacje dostepnos$cig Swiatta” — uwaza prof. Marta
Jackowska z Uniwersytetu SWPS w Sopocie, cytowana w
komunikacie.

Najtatwiej zaobserwowal takie skutki, jak niewyspanie i zty
nastrdj. Sa najbardziej odczuwalne po zmianie czasu z zimowego
na letni w marcu. Dos¢ szybko mijaja, gdy organizm przyzwyczai
sie do nowego trybu. Sg jednak skutki znacznie grozniejsze,
dlatego po zmianie czasu zalecana jest szczegdlna ostroznosc —
wskazano w komunikacie. ,Badania naukowe pokazujg wieksze
ryzyko smiertelnego wypadku samochodowego podczas nocy ze
zmiang czasu zardwno jesienig, jak 1 wiosng oraz wieksze
ryzyko wypadkéw w pracy i zawatdédw serca bezposSrednio po
zmianie czasu z zimowego na letni” — przypomniata prof.
Jackowska.

Ludzki organizm zdecydowanie gorzej znosi 1 diuzej sie
adaptuje do zmiany czasu z zimowego na letni, co potwierdzaja
wtasnie statystyki dotyczace wypadkéw i zawatdéw. Jak napisano
w komunikacie, jestesmy tez wtedy jeszcze bardziej niewyspani
niz zwykle. Wiekszos¢ ludzi potrzebuje maksymalnie oko*o dwdch
tygodni, aby ich organizm dostosowat sie do zmiany czasu. ,Co
ciekawe, jedno z niewielu badan na ten temat pokazato, ze
zmiana czasu najbardziej niekorzystnie wptywa zardéwno na osoby
z bardzo wczesnym chronotypem (tzw. skowronki), jak 1 z bardzo
poznym (tzw. sowy). Szczegdlnie Zle reagujemy na zmiane czasu
z zimowego na letni, kiedy tracimy godzine snu. Sa ponadto
dowody sugerujace, ze zegar biologiczny os6b z péznym
chronotypem nie dostosowuje sie do tej zmiany czasu” — dodaje
psycholozka z Uniwersytetu SWPS.

Co zrobi¢, aby przetrwac¢ ten okres w miare bezbolesnie? ,Moja
rada na okresy zmiany czasu jest zawsze taka sama: badZzmy dla
siebie dobrzy i szczegdélnie wtedy zadbajmy o mozliwo$¢ snu,
regeneracji oraz relaksu” — odpowiada specjalistka. Wskazuje,
ze Polacy, podobnie jak inne nacje, sg narodem niewyspanym —
Srednio co drugi Polak i Polka skarzg sie na niskg jakos¢ snu.



To sprawia, ze zmiana czasu dodatkowo nas obcigza. Sen jest
zas potrzebny do utrzymania zdrowia fizycznego i psychicznego.
,Przed snem powinnismy sie zrelaksowa¢ i unika¢ wszystkiego,
co nas stymuluje lub pobudza. Badania naukowe od lat pokazuja,
ze dobry sen sie nam wszystkim optaca!” - podkresla
psycholozka zdrowia.

Jak przypomina uczelnia, zmiana czasu zostata formalnie
wprowadzona w 1916 roku podczas pierwszej wojny Swiatowej
przez Niemcow w celu efektywniejszego wykorzystania
naturalnego Swiat*a i — co sie z tym wigzato — zaoszczedzenia
na uzyciu sztucznego Swiatta. ,Obecnie mato kto widzi w tym
sens lub uzyteczno$¢, a negatywne skutki dla naszego zdrowia i
samopoczucia jasno sugerujg, ze zmiana czasu raczej nam
szkodzi, niz pomaga” — podsumowuje prof. Marta Jackowska.
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