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Psycholog o zmianie czasu

W przyszla niedziele zmieniamy czas z zimowego na letni. Cho¢ na zegarze to tylko
przesuniecie wskazowek o godzine w przéd, nasz zegar biologiczny nie przestawia sie tak
latwo. Ta zmiana to dla organizmu pewnego rodzaju stres fizjologiczny - zaznaczyl
psycholog Jakub Mazurkiewicz z Uniwersytetu SWPS.
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Jak przypomniano w komunikacie uczelni, zmiana czasu z letniego na zimowy i odwrotnie zostata
wprowadzona po raz pierwszy ponad 100 lat temu, aby efektywniej wykorzystywac swiatto stoneczne.
Od lat toczy sie debata na temat jej sensownosci. Obecnie zmiana czasu stracita bowiem swoje
pierwotne znaczenie - nie przyczynia sie juz do zasadniczej oszczednosci w zuzyciu energii
elektrycznej. Jak wynika z badan naukowych, niekorzystnie wptywa natomiast na funkcjonowanie
naszego organizmu.

Jakub Mazurkiewicz z Wydziatu Psychologii w Warszawie Uniwersytetu SWPS zwrdcit uwage, ze
trzeba odroznié czas stoneczny, czas spoleczny oraz nasz wewnetrzny zegar biologiczny. Pierwszy
z nich wynika z potozenia stonica na niebie i naturalnego cyklu dnia oraz nocy. Czas spoteczny to po
prostu godzina wskazywana przez zegarki. Zegar biologiczny zas reguluje rytm dobowy organizmu,
wplywajac miedzy innymi na sen, temperature ciala czy wydzielanie hormonow.

»Nasz zegar biologiczny w duzej mierze opiera sie na czasie stonecznym. Kiedy wstaje stonce, nasze
cialo hamuje wydzielanie melatoniny (zwanej potocznie »hormonem snu«) oraz zwieksza ilo$¢
kortyzolu (potocznie nazywanego »hormonem stresu«). To dzialanie ma na celu wybudzié nas ze snu
i przygotowac¢ organizm na wyzwania nadchodzacego dnia” - wyjasnit psycholog, cytowany
w komunikacie.

Dodat, ze przesuniecie wskazéwek w zegarkach o godzine do przodu doprowadzi do rozbieznosci
miedzy czasem stonecznym, spotecznym a zegarem biologicznym (tzw. jetlag spoteczny). To oznacza
nie tylko, ze bedziemy spali o godzine krécej. Zdaniem naukowcdw problem jest znacznie gtebszy, bo
nasz zegar biologiczny nie przestawia sie tak tatwo jak czas spoteczny.

,P0o zmianie czasu spotecznego, gdy poziom melatoniny jest jeszcze wysoki, dzwoni budzik.
Nastepuje wyrzut kortyzolu, co prowadzi do zwezenia naczyn krwionosnych i wzrostu cisnienia krwi.
Ponadto stonce zachodzi teraz »pdzniej« wedlug czasu na zegarku. Inaczej mowiac, $wiatlo dociera
do naszych oczu dtuzej w ciagu dnia. To z kolei hamuje wydzielanie melatoniny wieczorem, co
sprawia, Ze nie czujemy sie Spiacy. Taka zmiana stanowi dla organizmu pewnego rodzaju stres
fizjologiczny. Badania wskazujg, ze w tym okresie poziom kortyzolu moze wzrosnac¢ o okoto 4,8
proc.” - opisat Jakub Mazurkiewicz.

Podkreslit, Zze o negatywnym wplywie zmiany czasu swiadcza takze dane statystyczne. Wymienit, ze
w ciagu pierwszych dni po przestawieniu zegarkdéw rosnie liczba hospitalizacji spowodowanych
niedokrwiennym udarem moézgu (o ok. 3 proc.), a takze wzrasta ryzyko wystapienia ostrego zawatu
miesnia sercowego (o ok. 4 proc.). Jak wskazano w komunikacie, cho¢ procentowo wartosci te nie
wydaja sie wysokie, autorzy prac naukowych podkreslaja, ze po przeliczeniu na populacje (w tym
przypadku amerykanska) przektada sie to na az 450 dodatkowych udaréw. Dane te dotycza jednak
zmiany czasu z zimowego na wiosenny. Zima ten efekt sie nie pojawia.

Autorzy badan, przywotanych przez eksperta, podkreslaja, ze ,czas zimowy”, a wlasciwie czas
standardowy, jest lepiej zsynchronizowany z czasem slonecznym, a tym samym - roéwniez z naszym
zegarem biologicznym. Miedzy innymi dlatego - jak wskazano w komunikacie - niemiecki biolog Till
Roenneberg z zespotem postuluje przyjecie na state czasu standardowego.

»Poza kaskada niekorzystnych fizjologicznych konsekwencji zwiazanych z zaburzeniem snu (np.
wczesniej wspomniane choroby serca, nadci$nienie, ale rowniez otylos¢ czy cukrzyca) dochodza
jeszcze problemy natury psychicznej. Dowodem na to sa badania zespotu Alberta Prats-Uribe (2018),
ktore wykazuja, ze ryzyko $miertelnego wypadku drogowego wzrasta o 30 proc. w dniu zmiany czasu
z zimowego na letni (podczas zmiany czasu na zimowy wzrasta o ok. 16 proc.)” - przypomniano
w komunikacie.



»,Badania wskazuja, Zze zmiana czasu na letni ma negatywny wplyw na nasza pamie¢, uwage oraz
zdolnos¢ do oceny sytuacji. Stad ten wzrost wypadkéw samochodowych. Niestety, to jeszcze nie
koniec. Skoro nasza pamiec i uwaga sie pogorszyly, to stabsze sa rowniez zdolnos¢ do przyswajania
nowego materiatu, wyniki w nauce, produktywnos¢ i wydajnosc - zaréwno w pracy, jak i w sporcie” -
zauwazyt Mazurkiewicz.

Dodal, ze najbardziej dotkniete zmiana czasu grupy to nastolatkowie, pracownicy porannych zmian,
seniorzy oraz osoby z chorobami przewleklymi lub przyjmujace leki. Ci ostatni przy wymuszone;j
zmianie rytmu dobowego zwykle kontynuuja farmakoterapie zgodnie z czasem spotecznym, a nie
swoim wewnetrznym zegarem biologicznym.

Zdaniem psychologa jest jednak kilka rozwigzan, ktére pomoga lepiej sobie poradzi¢ ze zmiana czasu.

»Na tydzien przed zmiang czasu mozna stopniowo zacza¢ przesuwac pore, o ktorej ktadziemy sie
spac¢, np. o 10 minut dziennie. W ten sposéb dajemy organizmowi mozliwos$¢ przystosowania sie do
zmiany jeszcze zanim ona nastapi, a tym samym potencjalnie tagodzimy negatywne skutki nagtej
zmiany rytmu dobowego” - radzit Jakub Mazurkiewicz.

Kolejna strategia zalecana przez eksperta jest ograniczenie ilosci swiatta niebieskiego przed snem,
czyli odtozenie telefonu, gdy kladziemy sie do tézka. Swiatlo niebieskie hamuje bowiem wydzielanie
melatoniny, co utrudnia zasypianie.

»,Cho¢ na zmiane czasu nie mamy bezposredniego wplywu, mozemy ograniczyé wiazace sie z tym
negatywne konsekwencje. Wtasciwa higiena snu i drobne modyfikacje codziennych nawykéw
pozwalaja organizmowi latwiej przystosowacé sie do tej zmiany. Zegarek w domowym sprzecie AGD
mozemy przestawi¢ od razu, ale nasz zegar biologiczny wymaga wiekszego poswiecenia. Warto
zapewni¢ organizmowi przestrzen na stopniowa adaptacje” - podsumowat Jakub Mazurkiewicz.
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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