Zmiana czasu zaktdéca nie
tylko sen, ale takze apetyt 1
nastroj

30 marca 2024

Prof. Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu dr hab. Helena
Martynowicz powiedziata, ze zmiana czasu z zimowego na letni
ma znacznie gorsze skutki niz ta jesienna. Zaktéca sen, apetyt
i nastrdj, ale mozna sie do niej przygotowac.

W nocy z soboty 30 marca na niedziele 31 marca zmieniamy czas
z zimowego na letni, przez co pospimy o godzine krdécej. W
niedziele nad ranem wskazdéwki zegardéw przesuniemy z godz. 2.00
na 3.00.

Eksperci medycyny snu — jak napisano w przestanym w pigtek PAP
komunikacie prasowym Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu — od
lat opowiadajg sie za catkowita rezygnacje z systemu zmian
czasu, bo wptywa on negatywnie na nasze zdrowie. ,Kazde
zaktdécenie cyklu snu i czuwania jest niekorzystne dla
ludzkiego organizmu, ale zmiana czasu z zimowego na letni ma
znacznie gorsze skutki niz ta jesienna. Zmiana czasu na letni
zaktéca nasz rytm dobowy i powoduje niedobd6r snu”
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powiedziata cytowana w komunikacie specjalistka chordb
wewnetrznych i medycyny snu dr hab. Helena Martynowicz, prof.
uczelni, z Katedry i Kliniki Choréb Wewnetrznych, Zawodowych,
Nadcisnienia Tetniczego i Onkologii Klinicznej Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu.

Dodata, ze przecietnie po tej zmianie S$pimy ok. 40 min kroécej
w ciggu doby. Moze to powodowac zaburzenia nastroju, apetytu,
koncentracji, zmeczenie i senno$¢. Dowiedziono, Ze u o0sdéb z
problemami naczyniowo-sercowymi niedobory snu zwiekszaja
ryzyko zawatu serca. ,Widzimy to w statystykach: w
poniedziatki po zmianie czasu notuje sie wiecej zawatlw serca
niz w pozostate dni tygodnia. Obserwujemy takze wzrost
przypadkéw zaburzen rytmu serca, szczegdélnie migotania
przedsionkdéw, udardow mdézgu, a takze wypadkéw komunikacyjnych,
szczegdlnie z udziatem motocyklistéw” — powiedziata ekspert.

Dostosowanie sie do nowego rytmu trwa przecietnie okoto trzech
déb, ale jest to kwestia bardzo indywidualna — u niektdrych
jest to proces wielotygodniowy. W skrajnych przypadkach moze
przejs¢ nawet w stan chroniczny, a wlOwczas moze prowadzic¢ nie
tylko do chordb uktadu krazenia, ale takze do otytos$ci czy
depresji.

Naukowcy wskazuja, ze warto przygotowaé¢ sie wczesSniej do
zmiany czasu, ktora kradnie nam godzine snu, zeby
zminimalizowa¢ ryzyko, jakie ze sobg niesie. Eksperci AAMS
(Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu) zalecaja przestrzeganie
statej rutyny snu i czuwania, czyli po prostu porzadne, co
najmniej siedmiogodzinne wyspanie sie przed przejsciem na
system letni. Warto tez stopniowo przestawia¢ swdj organizm i
na kilka dni przed zmiang ktasc¢ sie spac¢ i wstawa¢ o 15-20 min
wczesniej. W ten sam sposéb nalezy zmienié¢ caty harmonogram
dnia. Jesli tego nie zrobilid$my, ostatnig szansg jest
przesuniecie zegarka o godzine do przodu w przeddzien
przejscia na czas letni i pdjsScie spac¢ wczesSniej. Eksperci
radzg takze po zmianie czasu wychodzi¢ rano na zewnatrz, bo
Swiatto stoneczne pomaga przestawié¢ wewnetrzny zegar na nowy



Czas.

~Generalnie AAMS w wydanym w 2020 r. stanowisku zaleca
zniesienie sezonowych zmian czasu na rzecz czasu catorocznego.
Sen jest niezmiernie wazny dla zdrowia, bo umozliwia
regeneracje catego organizmu. Szczegdélnie wazna jest pierwsza
potowa nocy, podczas ktdrej spimy snem gtebokim, wolnofalowym,
w trakcie ktdérego nastepuje odnowa komdérkowa. Zwalnia akcja
serca, spada cisnienie krwi, mied$nie sie rozluZniaja”
powiedziata dr hab. Martynowicz.

Wyjasnita, ze podczas fazy REM, dominujacej nad ranem, nasz
mézg wykazuje sie wysoka aktywnos$cia, pojawiajg sie marzenia
senne, utrwalajg sie $lady pamieciowe i przetwarzajg emocje.
,Prawidtowy sen jest zatem potrzebny nie tylko dla ciata, ale
takze dla umystu. Tymczasem liczba przypadkdédw zaburzen snu
dramatycznie ros$nie. Jednym 2z powoddéw jest naduzywanie
urzgdzen, Kktorych ekrany emitujg niebieskie sSwiatto -
smartfondéw, tabletdéw” — wyjasnita ekspertka.
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