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Dwukrotna zmiana czasu niekorzystna dla
zdrowia

Krotszy sen, wiecej wypadkow w pracy i w ruchu drogowym, gorsza sprawnos¢ dzialania,
czestsze ataki serca, a nawet obnizenie sredniej dlugosci zycia - to negatywne
konsekwencje dwukrotnej zmiany czasu w ciagu roku - podsumowuje psycholozka
z Uniwersytetu SWPS. Dodaje, ze na krotka mete gorsza dla zdrowia jest zmiana czasu
Z zimowego na letni.

W nocy z 28 na 29 pazdziernika nastapi zmiana czasu z letniego na zimowy. Przesuwamy zegarki do
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tytu o godzine. Oficjalnie w niedziele 29 pazdziernika o godzinie 3.00 wskazania zegaréow zostana
cofniete na godz. 2.00.

Prof. Iskra-Golec przypomina na stronie uczelni rézne definicje pojecia czasu. Podkresla, ze
najistotniejszy dla dziatania ludzkiego organizmu jest czas biologiczny, a nie urzedowy. Zegar
biologiczny - wyksztalcony w procesie ewolucji - reguluje okotodobowa, rytmiczna zmienno$c
intensywnosci przebiegu wszystkich proceséw zyciowych organizmoéow zywych (wilacznie
z cztowiekiem), poczawszy od ekspresji genow - do najbardziej ztozonych zachowan.

"Zegar biologiczny nastawiany (synchronizowany) jest przez Swiatlo stoneczne (cykl
Swiatlo-ciemnos¢), czyli czas stoneczny. Naturalny cykl swiatlo-ciemnosé, wyznaczany przez obrét
Ziemi wokot wtasnej osi skutkujacy cyklicznoscia dnia i nocy, nastawia zegar biologiczny czlowieka" -
tlumaczy psycholozka.

Czas stoneczny (tzw. czas naturalny) jest wyznaczany wzgledem Stonca. "Nie zawsze uswiadamiamy
sobie do konca, ze czas stoneczny rézni sie nawet pomiedzy relatywnie niedalekimi miejscami na
Ziemi. Przyktadowo w Polsce maksymalna r6znica czasu stonecznego wynosi okoto 40 minut
i wystepuje miedzy najdalej wysunietym na zachéd Osinowem Dolnym w zakolu Odry (na zachdd od
Cedyni), a najdalej wysunietym na wschdd miejscem w Zosinie w zakolu Bugu (na wschdd od
Hrubieszowa). Nad Zosina Stonce wschodzi i zachodzi o okoto 40 minut wczesniej niz nad Osinowem"
- podaje przyktady profesor.

Dodaje, ze ze wzgledu na zrdznicowanie czasu stonecznego w zaleznosci od polozenia
geograficznego konieczne jest terytorialne ujednolicenie obowigzujacego czasu. To czas urzedowy,
zwany takze zegarowym czy tez umownym. W Polsce okresla go wspomniana wczesniej ustawa,
ktora uznaje za czas oficjalnie przyjety w Polsce czas srodkowoeuropejski (CSE) czyli czas potudnika
lezacego 15 stopni na wschod od Greenwich.

Czas zimowy uznaje sie dzisiaj za bardziej naturalny, bo obowiazywat on nim wprowadzono czas letni.

Zdaniem prof. Ireny Iskry-Golec, dwukrotna zmiana wskazan zegaréw w ciggu roku powoduje wiele
niekorzystnych konsekwencji wynikajacych z zaburzenia zwigzkéw pomiedzy czasem stonecznym,
zegarowym i biologicznym czlowieka. Zmiany te, szczegolnie przy przejsciu z czasu zimowego na
letni, zwiekszaja réznice pomiedzy tym, co cztowiek musi wykonac ze wzgledu na czas urzedowy (np.
iS¢ do pracy rano wczesniej o godzine), a tym, co jest w stanie wykona¢ ze wzgledu na swdj czas
biologiczny (np. obudzi¢ sie rano wczesniej o godzine).

"Zanim nastapi przystosowanie zegara biologicznego do nowego czasu, ktére u wiekszosci ludzi trwa
zwykle do tygodnia, wystepuje wiele niekorzystnych konsekwencji dla szeroko rozumianego
dobrostanu cztowieka" - stwierdza profesor.

Wykazano, ze roznica pomiedzy czasem urzedowym a biologicznym (zwlaszcza przesuwanie por
budzenia sie na wczesniejsze) wiaze sie w dluzszej perspektywie z pogorszeniem zdrowia,
obnizeniem Sredniej dtugosci zycia, obnizeniem wydajnosci w pracy, w tym - zmniejszeniem
osiagnie¢ akademickich i przyczynia sie do zaburzen snu, ktorych koszt dla spoteczenstwa oceniany
jest na 2 proc. produktu krajowego brutto.

W 2018 roku podczas otwartych konsultacji publicznych w krajach cztonkowskich UE 84 proc.
respondentow opowiedzialo sie przeciw zmianom czasu. W efekcie przygotowano projekt dyrektywy
W sprawie rezygnacji ze zmian czasu w krajach unijnych. Jest on nadal procedowany w Unii
Europejskiej.



"Ujednolicenie czasu w krajach cztonkowskich przyniesie wiele korzysci" - ttumaczy prof. Irena
Iskra-Golec, psycholozka z Wydziatu Psychologii i Prawa w Poznaniu. Zaznacza ona, ze zmiana czasu,
wprowadzona kiedys ze wzgledow oszczednosciowych, nie tylko nie doprowadzita do zaktadanego
efektu, ale wywotata wiele niekorzystnych skutkéw zdrowotnych.

"Oficjalne stanowisko ekspertdéw z zakresu chronobiologii zaleca, aby kazde panstwo przyjeto staty
standardowy czas urzedowy, ktéry zblizony jest w najwiekszym stopniu do lokalnego czasu
stonecznego. Tak wiec dyrektywa znoszaca zmiane czasu w krajach UE nie tylko wyraza subiektywne
opinie, ale takze ma swoje naukowe uzasadnienie" - stwierdza psycholozka.

Zmiana czasu w ostatnia niedziele pazdziernika odbywa sie zgodnie z rozporzadzeniem prezesa Rady
Ministrow wydanym na lata 2022-2026.

Obowigzujacy w Polsce do 29 paZdziernika czas letni odpowiada czasowi wschodnioeuropejskiemu
(UTC+2). Czas zimowy, na ktory wkrotce przejdziemy, jest zgodny ze strefa czasu
srodkowoeuropejskiego (UTC+1).(PAP)
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