Wiosenna zmiana czasu nie taka straszna? Prawie 40% Polakéw nie moze si¢ jej doczekaé
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Poczatek wiosny zapowiada zmiang czasu na letni — juz w ten weekend poSpimy godzing krdcej.
Przestawienie zegarkow u 1/4 z nas spowoduje rozregulowanie zegara biologicznego. Do najczgstszych
dolegliwosci z tym zwigzanych zaliczane sa klopoty ze snem, obnizenie samopoczucia, bole glowy i
zotadka, czy problemy z apetytem. W dodatku wyraznie wigcej kobiet niz m¢zczyzn Zle znosi t¢ zmiang.
Jednak z drugiej strony prawie 40% Polakow uwaza wiosenne przestawianie czasu za korzystne — wynika
z badania Huawei CBG Polska. Jak mozna zmniejszy¢ negatywne konsekwencje zmiany czasu i co daje
monitorowanie snu i aktywnosci fizycznej w tym okresie? — na te pytania odpowiada psycholog 1
terapeuta Mateusz Majchrzak.

Prawie tyle samo me¢zczyzn (41%) 1 kobiet (37%) uwaza, ze zmiana czasu na letni ma na nich dobry
wplyw. Optymistycznemu spojrzeniu na pewno sprzyja poczatek wiosny, ale nie bez znaczenia sa
roOwniez inne czynniki. Badani, ktérzy dobrze znosza przestawianie zegarkow, wskazuja na takie Zrodta
ich pozytywnego nastawienia, jak wigksza ilos¢ stonica (68% z nich) 1 dtuzszy dzien (60%). Dodatkowo
58% z tej grupy zauwaza, ze po zmianie czasu ma wigcej energii, a 30% lepiej Spi. Sprzyja to aktywnosci
fizycznej — ponad jedna trzecia z nich (36%) jest bardziej aktywna, wigcej ¢wiczy 1 chodzi na spacery, a
nawet deklaruje realizacje wigkszej liczby zadan (30%).

Kobiety gorzej znosza zmiane czasu?

Nie wszyscy jednak tak pozytywnie reaguja na wprowadzenie czasu letniego. Ponad 1/3 respondentow
(36%) nie odczuwa zadnych skutkow tej zmiany — deklaruje tak 40% mezczyzn wobec 32% kobiet.
Natomiast negatywny wptyw przesunigcia wskazowek o godzing do przodu zauwaza az 1/4 Polakow.
Widac tutaj znaczace réznice w podziale na pte¢ ankietowanych os6b — wsrdd pan ten odsetek wynosi az
30%, a u panow zaledwie 19%.

Wybici z cyklu dobowego

Z badania wynika, ze prawie 50% osob, ktore Zle znosza zmiang czasu, ma problem z przestawieniem
godzin snu na nowe (47%) — za szybko robig si¢ senni, a rano maja problem z pobudka. Dodatkowo 41%
z tej grupy deklaruje problemy z zasypianiem, 39% jest senna w ciagu dnia (45% u kobiet 1 30% u
mezezyzn), a 35% ma gorsze samopoczucie. Respondenci narzekaja tez, ze przez przestawienie zegarkOw
maja ktopoty z koncentracja (22% z nich), sa ostabieni (19%) oraz cierpia na bezsennos$¢ (17%). Znaczna
niedogodnoscia jest takze czas potrzebny na przystosowanie si¢ do nowego rytmu.

— Poltowa 0s6b odczuwajqcych negatywne skutki zmiany czasu uwaza, Ze ich organizm potrzebuje
maksymalnie tygodnia na dostosowanie sie, 7 czego 17% z nich zajmuje to 1-3 dni, a 33% — 4-7 dni.
Przez ten pierwszy tydzien wprowadzania nowego rytmu pracodawcy powinni byé¢ dla nas bardziej
wyrozumiali. Zresztq my dla samych siebie tez — moZemy gorzej sie czué, by¢ bardziej senni czy mniej
efektywni niz zazwyczaj, co jest zupetnie naturalne. Zresztq kolejne 17% 0sob z tej grupy potrzebuje od 8
do 10 dob na dostosowanie sie, kolejnych 15% — do dwdch tygodni, a pozostatym zajmuje to nawet dtuzej.
W szybszym i bardziej efektywnym przestawieniu sie moze nam pomoc smartwatch, ktory zbiera i
analizuje najwazniejsze dane, dotyczqce naszego snu. I na tej podstawie podpowiada nam co nalezy
zrobié, Zeby spac lepiej — mOwi Dorota Rakowska, Marketing Director w Huawei CBG Polska.

Jak przestawi¢ si¢ na nowy czas?

Jak sobie najlepiej poradzi¢ ze zmiang czasu, aby zminimalizowac jej negatywne skutki? Warto w tym
czasie szczegOlnie zadbac o poprawe jakosci snu. Dzigki temu bedziemy mie¢ wigcej energii i lepsze
samopoczucie. Co mozemy zrobic¢? Stara¢ si¢ ktas¢ wczesniej do t6zka — wedtug specjalistow 6 godzin
snu to minimum dla dorostego cztowieka.
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— Przede wszystkim warto dbac o regularne godziny snu kazdego dnia, a nie jedynie podczas zmiany
czasu. Regularne, czyli bez rozbijania por wstawania o wiecej niz godzine! Tymczasem wiele 0s6b w
weekend wstaje o 10, podczas gdy w tygodniu wstajq o 6:30. Czyli sobie ten rytm okotodobowy
rozregulowujq i budzq w innej strefie czasowej — np. w Indiach, gdzie latem jest 3,5h roznicy. Poniewaz
przechodzqc na czas letni przestawiamy zegarki zaledwie o godzine, znajdujemy sie na granicy
zaburzenia rytmu dobowego. Dlatego wiele osob nie odczuwa negatywnych skutkoéw. A ci, ktorzy
odczuwajq mogaq po prostu tych kilka dni poczekac az organizm sam sie przystosuje lub troche mu pomoc
— mowi Mateusz Majchrzak.

W jaki sposob? Ekspert radzi, aby nasze wewngtrze zegary zaczaé stopniowo przestawiac z kilku —
kilkunastodniowym wyprzedzeniem. Czyli obudzi¢ si¢ szybciej o 15 minut niz dotychczas, po kilku
dniach o kolejne 15 minut i tak 4 razy, az bezbolesnie dojdziemy do zmiany czasu. Jesli jest juz za pdzno
na stopniowe dostosowywanie, wowczas warto codziennie na przynajmniej 20 minut wystawiac si¢ na
ekspozycje¢ Swiatta dziennego z rana albo przed potudniem (w pochmurne dni tez).

— Swiatto dzienne to najsilniejszy regulator naszego rytmu okotodobowego, wiec im wiecej go ztapiemy
kazdego dnia, tym szybciej nastawimy nasz wewnetrzny zegar. I jeszcze jedno: nie dosypiajmy w weekend,
bo wtedy znowu nasze zegary wewnetrzne wracajq do starych godzin i w poniedziatek musimy sie
bardziej meczy¢ — dodaje Mateusz Majchrzak.
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