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Fizjolodzy: wiecej stonca to lepszy nastroj i
wieksza radosc¢ zycia

Coraz wiecej stonca po zimie wplywa na gospodarke hormonalna i sprawia, ze ludzie

zaczynaja czuc sie lepiej, rozpoczynaja poszukiwania partnerow, dbaja o wyglad i zakochuja
sie - mowia fizjologowie.
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Najkrétszy dzien w catym roku - kiedy nasz kontakt ze swiattem dziennym ograniczyt sie do
niespelna szesciu godzin - minat 21 grudnia. Kolejne dni byly coraz dtuzsze. Obecnie, w pierwszym
tygodniu marca, dzien jest dtuzszy od najkrétszego w roku o ok. 3,5 godziny, a przez chmury coraz
czesciej przebija sie Stonce.

W zaleznosci od dostepnosci stonecznego Swiatta nasze organizmy produkuja wieksze lub mniejsze
stezenia waznych hormondéw. Jeden z nich - melatonina, powstaje w gruczole zwanym szyszynka
i reguluje u ludzi rytmy okotodobowe, w tym cykle snu i czuwania. "Syntetyzowana w nocy

rosnie ilos¢ serotoniny zwanej +hormon M wil em szczescia+" -
ttumaczy w rozmowie z PAP dr n. med. Agnieszka Wsoét z Katedry i Zaktadu Fizjologii Doswiadczalnej

i Klinicznej na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

Skrocenie lub wydtuzenie dnia zmienia wiec sezonowo réwnowage miedzy melatoning a serotoning,
posrednio prowadzac do zmian nastroju. "Krotsze dni jesienia i zima oznaczaja zwiekszenie
wydzielania melatoniny i mniejsze wydzielanie serotoniny. Uwaza sie, ze to jeden z czynnikow
sprawczych tzw. +sezonowej depresji+ i zaburzen rytméw okotodobowych, czyli snu i czuwania.
Jedna metod leczenia sezonowych zaburzen depresyjnych jest fototerapia, czyli terapia Swiattem" -
zauwaza fizjolog.

Kiedy dni sie wydtuzaja, ludzie czuja sie lepiej. "Zmniejsza sie sennos¢, jaka dreczy nas pora zimowgq"
- méwi dr Wsét i dodaje, ze po zimie obserwujemy nie tylko poprawe nastroju. "Melatonina wplywa
tez na zachowania seksualne. Wiosna, w zwiazku z obnizeniem jej stezenia, odblokowane zostaja
osrodki wydzielajace hormony piciowe. Dlatego po zimie tak ludzie, jak i zwierzeta zaczynaja czué
sie lepiej, rozpoczynaja poszukiwania partneréw, dbaja o wyglad i zakochuja sie" - ttumaczy dr Wsot.

Poprawa samopoczucia, zwiazana z wydtuzeniem dnia, moze posrednio stuzyé réwniez systemowi
odpornosciowemu. "Im wiecej stonca, tym wieksza jest produkcja serotoniny. A im lepszy mamy
nastréj, tym lepszymi warunkami do obrony dysponuje caly organizm" - mowi fizjolog. Jednoczesnie,
kiedy wydtuzaja sie dni - stajemy sie mniej ospali, zaczynamy sie wiecej ruszac i mija nam ochota na
ttuste positki, po ktére czesto siegamy jesienia i zima. W zwiazku z wiosennymi rytmami
okotodobowymi magazynujemy wiec mniej ttuszczéw, a to moze by¢ dobre dla serca i uktadu
krazenia.

Poza tym, dostepnosc¢ Swiatta jest wazna dla kosci. Dzieki promieniom stofica obecna w skorze
prowitamina D przeksztalca sie w witamine, ktéra umozliwia wchtanianie wapnia i fosforanow oraz
ich wykorzystanie do budowy kosci i zebdw, prawidtowej pracy serca i przemiany materii.

Fizjolog ostrzega jednak przed nadmiernym wystawianiem sie na stonce, gdyz promienie stoneczne
w nadmiarze "przyczyniaja sie do powstawania licznych btedéw w DNA w skorze, co sprzyja
powstawaniu nowotwordw". "Przyspieszaja tez procesy zwiazane ze starzeniem skory, nazywane
przez fachowcow fotostarzeniem skory" - zaznacza dr Wsoét. Aby skorzystac¢ z dobrodziejstwa stonca,



nie trzeba przebywac na stoficu caty dzien. Wystarczy zwykty, lekko pochmurny dzien. Nawet wtedy
dociera do nas duzo promieni.

Marcin Gtadysz z Wydziatu Biologii i Ochrony Srodowiska na Uniwersytecie Slaskim dodaje, ze nasz
zegar biologiczny reaguje rowniez na temperature. "Dni sa dtuzsze i robi sie coraz cieplej, co takze
moze wptywaé na fizjologie i samopoczucie. Do tego stopnia, ze zmienia sie nie tylko nastréj, ale
i spoteczne interakcje. Kiedy dni robia sie dtugie i ciepte, zmieniamy tryb zycia - mniej czytamy,
rzadziej ogladamy telewizje i siadamy przed komputerem, chetniej wychodzimy z domow" - zauwaza.

Fizjolog zwraca uwage, ze cztowiek ewolucyjnie pochodzi z Afryki, a jego zegar biologiczny
uksztaltowal sie w poblizu réwnika, gdzie sezonowo nie zmienia sie nastonecznienie, nie ma por roku,
a dlugos¢ dni jest niemal jednakowa przez okragly rok. "Dlatego ludzki organizm +nie rozumie+
takiego zjawiska, jak pory roku, a nasze zachowanie nie zmienia sie wraz z porami roku w sposéb tak
prosty i wyrazny, jak u zwierzat, ktore po okresie hibernacji masowo przystepuja do godéw" - dodaje.

W przyrodzie cykle sezonowe sa o wiele wyrazniejsze. "Jesli spojrzymy na caly swiat ozywiony,
dostrzezemy zwiazek pomiedzy istnieniem réznych cykli i dostepnoscia swiatta - a zjawiskami
przyrody. Zwtaszcza na wiosne obserwujemy eksplozje zieleni i jednoczesne poruszenie wsrod
zwierzat: ptaki wija gniazda, zaraz sie zacznie tarto ryb... Jest to reakcja istot zywych na wskazania
ich wewnetrznego zegara biologicznego, ktdéry jest zestrojony z porami roku, a uaktywniany
i kalibrowany przez swiatto" - podkresla Gtadysz.

Dodaje, ze wewnetrzny zegar biologiczny ludzi stosunkowo najsilniej reaguje na dobowe zmiany
natezenia Swiatta. "Najlepiej czujemy sie, kiedy przynajmniej p6t doby mamy kontakt ze Swiattem.
Teraz, po zimie, nasze organizmy wracaja do normalnosci. Wreszcie dostaja sSwiatta tyle, ile trzeba" -
mowi.
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Behawiorystka: zvc jak kot z kotem, czvli zZle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.

18-08-2025

Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.

18-08-2025

Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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