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Zmiana czasu zawsze przynosi straty
zdrowotne

Z punktu widzenia zdrowia zmiana czasu zawsze przynosi straty. Cierpia szczegolnie osoby chore,
z zaburzeniami snu oraz dzieci - méwi dr n.med. Michal Skalski z Warszawskiego Uniwersytetu
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Medycznego, komentujac decyzje PE dot. rezygnacji ze zmiany czasu.

Za zniesieniem w panstwach UE zmiany czasu - czyli rezygnacja z przestawiania zegarkéw dwa razy
w roku - odpowiedziat sie Parlament Europejski w Strasburgu. Projekt nowelizacji dyrektywy
przewiduje, iz ostatnia zmiana czasu w UE miataby mie¢ miejsce w 2021r.

ZDROWYM LATWIE], GORZE] CHORYM

"Tylko polowa z nas nie ma zadnych probleméw ze snem" - zauwaza dr Skalski. Dla zdrowych os6b
zmiana czasu z zimowego na letni (i odwrotnie) wiaze sie co najwyzej z gorsza forma w weekend.
Tacy ludzie musza sie przestawic¢, ale po 2-3 dniach ich mo6zgi ucza sie godzinnego przesuniecia -
i znow zasypiaja albo budza sie o normalnej porze.

Gorzej ma druga potowa populacji, ktéra ma zaburzony sen albo zyje niezgodnie z wtasnym rytmem
okotodobowym. Jak ttumaczy dr Skalski, ktéry prace naukowa lgczy z przyjmowaniem pacjentow
w Poradni Leczenia Zaburzen Snu, pacjenci z bezsennoscia lub z nadmierna sennoscig musza uczyc¢
swoj mdzg regularnego zasypiania lub rozsadnego korzystania z drzemek. W ich przypadku zmiana
czasu nawet o godzine to koniecznos¢ catkiem nowego treningu behawioralnego, dodatkowy stres
i utrudnienie terapii.

Doktor wylicza, ze zaburzenia snu nawet u dzieci wiaza sie z otytoscia, zaburzeniem funkcji
poznawczych, wzrostem cisnienia. Lekarze obserwuja zwiekszona liczbe zawalow serca w sytuacii,
gdy ludzie sa zmuszani do rozpoczynania i konczenia aktywnosci w innych godzinach, niz te zgodne
z ich wlasnym rytmem.

Dr Skalski uwaza, ze czasu nie powinno sie zmienia¢. Jak méwi, w réznych dyskusjach i panelach
dotyczacych zmiany czasu nawet obecni tam ekonomisci przekonuja, ze zmiana z czasu letniego na
zimowy - i odwrotnie - nie przynosi zadnych zyskow. Za to straty sa ewidentne.

"Kiedy$ nie wlaczano zaréwek i zuzywano mniej pradu, ale teraz wiacza sie klimatyzacje i inne
urzadzenia, ktore zuzywaja o wiele wiecej pradu, niz zaréwka. A koszty zwiazane z zatrzymaniem
pociagow, lotnisk, sa ogromne. Zmiana czasu zawsze przynosi tez straty zdrowotne, a te maja nie
tylko wymiar finansowy, ale i moralny. Nie ma znaczenia, czy w zwiazku z przestawieniem czasu
umrze 10 czy 15 oséb wiecej, czy bedzie 10 - czy 15 proc. wiecej zawaléw; jedna $mierc¢, jeden zawat
juz nie jest wart zmiany czasu" - mowi dr Skalski.

Doktor zaznacza, ze naturalny dla terenéw Polski jest czas zimowy - i jego zdaniem warto przy nim
pozostaé. Postulaty, aby cata Europa miata jednakowy czas, uwaza on za absurdalne, bo - jak méwi:
"gdzie Portugalia, a gdzie Finlandia".

Zaznacza on rownoczesnie, ze dla cztowieka bardzo wazny jest kontakt z porannym sSwiattem.
Dlatego dr Skalski mniejsza wage przywiazuje do tego, czy ostatecznie zdecydowac sie na czas letni,
czy zimowy. Przede wszystkim nalezy zrozumie¢, jak wazne sa regularne zachowania zgodne
z wlasnym zegarem biologicznym.

ZABURZENIE RYTMU DOBOWEGO: DYSKOMFORT CZY SPRAWA ZYCIA

"Az 30 proc. ludzi na Swiecie zyje niezgodnie z wlasnym rytmem" - stwierdza dr Skalski, powotujac
sie na badania australijskie. Chodzi nie tylko o tzw. skowronki zmuszane do pracy w pdznych
godzinach wieczornych oraz sowy zrywane o swicie do szkoly i pracy. Problem dotyczy réowniez
pracownikéw zmianowych i ludzi, ktérzy zyja nieregularnie.



"Zegar biologiczny rozregulowuje sie, kiedy co dnia ludzie chodza spa¢ i wstaja o innej porze. Rytm
dobowy jest odpowiedzialny za wszystko, w tym za wydzielane hormonéw, odpornos¢. Wystarczy pét
roku pracy zmianowej i cztowiek juz tapie infekcje. To moze nawet grozi¢ sepsa" - ostrzega
rozméwca PAP. Podajac przyktad, méwi on o przypadku pewnego pacjenta, mtodego, zdrowego
cztowieka u progu kariery zawodowej, ktéry w wyniku pracy nocnej trafit do szpitala z sepsa,
spowodowana znacznym spadkiem odpornosci.

Doktor przytacza wyniki badan wykonanych w jednej z firm wsrod oséb pracujacych na jedna zmiane
- i pracownikow zmianowych. Praca zmianowa oznacza wiecej infekgcji i czestsze grypy. Dolegliwosci
fizyczne i psychiczne wynikaja nie tylko z niedoboru snu - chodzi gtéwnie o rozsynchronizowanie
rozmaitych rytmow biologicznych.

"Nasz organizm ma rézne synchronizatory: rytm dobowy, $wiatto i sen. Jesli $pimy +po bozemu+ -
zasypiamy wieczorem, a budzimy sie rano - to nie jest wazne, czy melatonina faktycznie jest
wydzielana w ciemnosci, wydzielanie kortyzolu zalezy od zegara, a hormon wzrostu regulowany jest
snem. Grunt, ze wszystko dzieje sie rownomiernie. Jesli jednak bedziemy zasypia¢ o réznych porach
i wstawac o réznych porach, to rytmy sie rozsynchronizowuja" - wyjasnia lekarz.

Dr Skalski podkresla, ze sen wyréwnuje sie dzieki jakosci, a nie ilo$ci: sen wyréwnawczy jest bowiem
gtebszy, a nie dtuzszy. Jesli ktos, np. lekarze, policjanci czy ochroniarze, ma prace zmianowa, to
powinien zadba¢ o dobre warunki dla snu wyréwnawczego. Organizm wyréwnuje braki, o ile
dostanie 7-8 godzin na spokojne spanie.

Po taka rekompensate nie mozna jednak siegac za czesto.

"Wydaje sie, ze do dwdch razy w tygodniu da sie tak funkcjonowac. Istotna jest jednak kwestia wieku.
Na studiach mogtem zarywacé kilka nocy w tygodniu. Po czterdziestym roku zycia nawet jedna noc
znacznie obniza moja forme" - przyznaje psychiatra.

W Poradni Zaburzen Snu doktor przyjmuje pacjentoéw, majacych problemy ze spaniem o regularnych
porach. Terapia polega na tym, aby nauczy¢ ich mézgi wiaczania sie i wytaczania sie o statej
okreslonej porze.

"Zmiana czasu bedzie miata wpltyw na terapie. Oznacza dla pacjentow koniecznosé przejscia przez
nowa nauke - niezaleznie, czy czlowiek cierpi na bezsennosé, nadmierna sennos¢ czy zaburzenia snu”
- stwierdza doktor.

SZKOEA NA ZMIANY FUNDU]JE "PASKUDNE DOLEGLIWOSCI"

Dr Skalski uwaza, ze rodzice maja prawo zabroni¢ dzieciom odrabiania lekcji i uczenia sie w péznych
godzinach nocnych, nawet wbrew wymaganiom nauczycieli. To czesty problem nie tylko w rodzinach
maturzystow i studentow, ale i ambitnych uczniow szkot podstawowych. Jak zaznacza, dzieci sa
bardziej wrazliwe. Dlugotrwata deprywacja snu i zmiennos¢ trybu zycia rujnuje ich zdrowie.

Wyjatkowo zapracowany cztowiek dorosty moze nie przespac jednej - dwdch nocy. Moze to odespac,
podobnie jak studenci, ktdrzy w czasie sesji sypiaja po 3 godziny. Kiedy egzaminy sie koncza,
wszystko wraca do normy - wyjasnia ekspert. I méwi, ze problemem sa dlugotrwate zmiany.

Dzieci zaczynajace lekcje "rano" maja najgorzej - ocenia naukowiec. - "Jest ciekawe badanie
dowodzace, w ile gorszej formie fizycznej i psychicznej sa dzieci chodzace na pierwsza zmiane - od
tych, ktére chodza na druga zmiane. Te chodzace na pierwsza zmiane sypiaja przecietnie o 2 godziny
krécej w dni robocze. W weekendy to nadrabiaja, ale: sa bardziej otyle, maja wyzsze cisnienie,
gorsze oceny".



Jego zdaniem najgorsze warunki szkota "funduje" dzieciom, organizujac tydzien wedtug typowej
pracy zmianowej. Np. tak, ze we wtorki i czwartki nauka zaczyna sie po potudniu, a w pozostate dni -
0 0smej.

Dr Skalski wraz z innymi cztonkami Polskiego Towarzystwa Badan nad Snem (PTBS) dziata na rzecz
wprowadzenia w polskich szkotach zmiany - opdznienia godziny rozpoczynania nauki. Jak ttumaczy,
jeszcze kilkadziesiat lat temu wszyscy chodzili wczesniej spa¢. Wtedy dzwonek na lekcje o 8.00 byt
uzasadniony.

"Dobranocka konczyta sie o 19:20 i dziecko predzej czy pdzniej szto spac¢, poniewaz nic ciekawego
sie nie dziato: nie byto internetu, smartfonéw... jedynie mozna byto poczyta¢ przed snem. Obecnie
wszystko przesuneto sie na 24:00. Dorosli czesto chodza pdzniej do pracy (kiedys korki w duzych
miastach byly o 8, a teraz sa 9-10). A dzieci chodza do szkoty na 8:00, jak dawniej” - ubolewa lekarz.

Jak dodaje, 6-7 godzin snu to dla dziecka stanowczo za mato. Udowodniono, ze tak krotki sen
oznacza kilkanascie razy wieksze ryzyko otytosci, nadcisnienia, zaburzen nerwicowych,
nadpobudliwosci i - jak stwierdza doktor - innych "paskudnych dolegliwosci".

ROZNE OBLICZA BEZSENNOSCI

Bezsennos¢ to wspolne okreslenie dla problemdw z zasypianiem, probleméw z utrzymaniem ciagtosci
snu albo problemoéw z wczesnym budzeniem sie i poczuciem niewyspania. Najczesciej bierze sie ona
z nadmiernego rozbudzenia organizmu. Moze ono wynikaé¢ z zaburzen lekowych, depresyjnych, choé¢
jest tez mocno zwigzana z zaburzeniem rytmu. I nie chodzi tu o prace nad soba, checi i dyscypline.
Tego, czy jesteSmy sowami, czy skowronkami, nie da sie zmienié¢ - méwia eksperci. Zmuszanie ludzi
do aktywnosci w porach niezgodnych z ich rytmem rujnuje zycie i zdrowie.

Do poradni leczenia zaburzen snu zgtaszaja sie tez pacjenci sypiajacy po kilkanascie, a nawet 20
godzin na dobe. Takiego pacjenta - zdolnego studenta prawa, leczy dr Skalski. Student brawurowo
zalicza egzaminy, jednak koniecznos¢ pisania pracy magisterskiej w stanie patologicznej sennosci
jest wyzwaniem ponad sity. "Jedynym ratunkiem jest trening behawioralny, kilka drzemek w ciagu
dnia, albo leki pobudzajace, niestety w Polsce nierefundowane" - méwi doktor.

Lepsza dla lekarza jest sytuacja, kiedy nadmierna sennos¢ jest objawem innej choroby. Wowczas
mozna leczy¢ te chorobe i problem powoli ustaje. Jednak zawsze pozostaje dylemat moralny, co do
czego dostosowac: naturalny zegar do trybu zycia wymuszonego przez obowiazki, czy obowiazki do
mozliwosci organizmu.

"Kiedy ludzie dopasowuja swoj zegar do wymogow spotecznych to nigdy nie wychodzi na zdrowie.
Mam sporo pacjentek, ktdre nie moga zajS¢ w ciaze, bo zyja niezgodnie z tym rytmem. Zmiana trybu
zycia na wlasny wychodzi na zdrowie. Bo mozna naciagnac 2 godziny, ale 4 sie nie da. To jest prosta
droga do bezsennosci" - podsumowuje doktor.

Zrédto: pap.pl
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30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
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czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

/7

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.
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30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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