Zmiana czasu — wiecej energii czy problemy ze snem?
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Zmiana czasu na letni to temat, ktéry co roku wzbudza wiele emocji. Dla jednych oznacza dtuzsze dni 1
wigcej energii, dla innych wiaze si¢ z trudnoSciami w przystosowaniu do nowego rytmu dobowego. Jak
wynika z badait Huawei CBG Polska, ponad 25% Polakéw odczuwa negatywne skutki tej zmiany, a
niemal potowa z nich zmaga si¢ z problemami ze snem.

Czy zmiana czasu poglebia problemy ze snem?

Dyskusja na temat koniecznosci przestawiania zegarkOw trwa od lat. Opinie sa podzielone — 39%
ankietowanych ocenia zmiang¢ czasu pozytywnie, 36% nie zauwaza jej wplywu, natomiast 25% wskazuje
na negatywne skutki. Z raportu dotyczacego nawykow snu wynika, ze przecigtny Polak $pi Srednio 6
godzin i1 45 minut, cho¢ deklaruje, ze potrzebuje okoto 7 godzin 1 55 minut. Problem niedoboru snu
pozostaje wigc istotnym wyzwaniem niezaleznie od zmiany czasu.

Wsrdd gtéwnych przyczyn problemow ze snem wymienia sig stres (39%), niezdrowe nawyki 1 problemy
zdrowotne (33%), a takze kwestie rodzinne, finansowe oraz zawodowe. Dodatkowym czynnikiem jest
korzystanie z urzadzen elektronicznych tuz przed snem — az 80% badanych przyznaje, ze uzywa
smartfonow w 16zku.

Jak zmiana czasu wplywa na organizm?

Osoby negatywnie oceniajace zmiang czasu najczgscie] wskazuja na problemy z zasypianiem (41%),
trudnosci z przestawieniem godzin snu (47%), senno$¢ w ciagu dnia (40%) oraz zaburzenia koncentracji
(22%). Proces adaptacji bywa rozny — 17% badanych potrzebuje na to 1-3 dni, a 33% nawet do tygodnia.

Nieregularny sen moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Wedlug badan, niestabilny rytm snu
zwigksza ryzyko chorob sercowo-naczyniowych o 26%. Eksperci podkreslaja, ze kluczowe jest
utrzymanie regularnych godzin snu 1 budzenia si¢. Zalecaja takze stopniowe przygotowanie si¢ do zmiany
czasu poprzez wczesniejsze ktadzenie si¢ spa¢ 1 poranne korzystanie z naturalnego Swiatta stonecznego,
CO pomaga organizmowi szybciej si¢ przystosowac.

KorzySci ze zmiany czasu

Mimo ze zmiana czasu budzi kontrowersje, ma takze swoich zwolennikdw. Osoby pozytywnie oceniajace
te praktyke podkreslaja zalety, takie jak wigksza ilo$¢ Swiatta dziennego (68%), dluzszy dzien (60%) oraz
wzrost energii 1 aktywnosci fizycznej (37%). Diuzszy dostep do Swiatla stonecznego moze poprawiac
nastrdj, redukowac poziom stresu 1 zachgca¢ do spedzania czasu na Swiezym powietrzu, co sprzyja
lepszemu zdrowiu 1 jakosSci snu.

Specjalisci wskazuja, ze Swiatto dzienne odgrywa kluczowa role w regulacji rytmu okotodobowego.
Spacery o poranku moga pomdc w naturalnym dostosowaniu si¢ do nowego harmonogramu. Badania
pokazuja rowniez, ze stabilny rytm snu pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne i moze znaczaco
zmniejszaé objawy depres;ji.

Jak zadba¢ o dobry sen?

Niezaleznie od zmiany czasu, warto dba¢ o higieng snu poprzez:
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Regularne godziny snu 1 pobudki — réznica nie powinna przekracza¢ 30 minut.

e Ograniczenie korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem.

Stworzenie odpowiednich warunkow w sypialni — wygodne 16zko, zaciemnienie, optymalna
temperatura.

Unikanie intensywnych ¢wiczen fizycznych tuz przed snem.

Ekspozycje na naturalne swiatlo w ciagu dnia, szczeg6lnie rano.

Eksperci zwracaja uwage, ze dbanie o jakos¢ snu ma znaczacy wplyw na samopoczucie, zdrowie i
produktywnos¢. Zmiana czasu moze by¢ dodatkowym wyzwaniem, ale odpowiednie nawyki pozwola
zminimalizowac jej negatywne skutki 1 czerpa¢ korzysci z dluzszych, stonecznych dni.
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