I Rytm snu nie zegarek - lepiej go nie przestawiac!

Zdrowotne skutki zmiany czasu

Mimo coraz liczniejszych gtoséw ekspertéw, ze zmiana czasu z letniego na zimowy
i z zimowego na letni nie przynosi oczekiwanych efektéw ekonomicznych (a to wtasnie
byto powodem tych zmian), nadal to robimy. Lekarze nie majg watpliwosci, ze zmieniajac
czas ingerujemy w nasz zegar biologiczny, a to skutkuje okreslonymi negatywnymi

reakcjami ze strony organizmu.

Wewnetrzny zegar biologiczny

Kiedy w ciggu dnia jestesmy najbardziej aktywni, a kiedy sity nas opuszczaja? Kiedy najlepiej
nam sie pracuje, a kiedy ogarnia nas lenistwo? Dlaczego jedni s3 ,,sowami”, a inni
,yskowronkami”? O tym decyduje nasz wewnetrzny zegar biologiczny, zlokalizowany
w przedniej czesci podwzgodrza, w jadrach nadskrzyzowaniowych. Pod jego dyktando
przebiegaja w organizmie procesy nazywane rytmami. Przy prawidtowym, stabilnym
rytmie okotodobowym wszystkie te procesy przebiegajg w sposdb skoordynowany. Ich
zaktdcenie prowadzi nie tylko do gorszego samopoczucia, ale tez do réznych problemdéw
zdrowotnych, zaréwno fizjologicznych, jak i psychicznych. Pierwszymi objawami
wytracenia z rytmu okotodobowego sa jednak najczesciej zaburzenia snu, endo- badz
egzogenne. W przypadku tych drugich czas snu nie przypada zgodnie z wtasnym rytmem
okotodobowym, lecz jest wymuszony w innej porze, np. przez prace zmianowg lub zmiane

stref czasowych.

Dezorientacja w czasie - syndrom jet lag

Rozchwianie naszego wewnetrznego zegara moze by¢ spowodowane pokonywaniem
w krétkim czasie réznych stref czasowych. Dotyczy to gtdwnie wielogodzinnych podrézy
samolotem i jest najbardziej odczuwalne, gdy przemieszczamy sie na wschdd. Taka podréz
daje pozory skrécenia dnia, a do tego naszemu organizmowi jest trudniej sie przyzwyczaid.
Najistotniejszg przyczyng jet lagu sg zaburzenia w wydzielaniu hormondéw regulujacych
naturalny cykl czuwania i snu: kortyzolu i melatoniny.

Ostatnio naukowcy coraz czesciej podkreslajg, ze do powstania syndromu jet lagu
moga prowadzi¢ réwniez sezonowe zmiany czasu. Cho¢ nie sg one tak dotkliwe jak

pokonywanie dalekich dystanséw samolotem, to i one moga powodowac niekorzystne



zmiany w organizmie. Czesto zwracamy uwage na fakt, ze przy zmianie czasu na zimowy
bedzie mozna dtuzej o godzine pospa¢; tak jednak jest przeciez tylko pierwszej nocy po
zmianie. Dtugofalowa konsekwencja jest natomiast to, ze krdcej bedziemy mogli cieszy¢
sie naturalnym swiattem stonecznym. Jak to okreslit prof. Adam Wichniak, kierownik Il
Kliniki Psychiatrycznej i Osrodka Medycyny Snu w Instytucie Psychiatrii i Neurologii,
wchodzimy teraz w ,,ciemna” pore roku. Zmiana czasu na zimowy to w istocie trudny
moment dla rytmu snu, dlatego tak wazne jest, zeby w tym okresie szczegdlnie zadbad

o higiene snu, a w ciggu dnia maksymalnie wykorzystac swiatto stoneczne.

Jak wzmacniac rytm snu

Zmiane czasu moga silniej odczuwad osoby, ktdre juz wczesniej doswiadczaty zaburzen
snu. Do pogorszenia dochodzi przez negatywny wptyw zmiany czasu na rytm wydzielania
hormondw takich jak kortyzol, hormon wzrostu, hormony tarczycy, melatonina. Oprdcz
tego, moga wystepowac problemy z koncentracjg uwagi, pamiecia, bdle gtowy, zaburzenia
w pracy uktadu pokarmowego. Osoby nieodczuwajgce wczesniej problemdw ze snem
rowniez moga w pierwszych dniach po zmianie czasu czuc sie gorzej.

Eksperci podkreslajg, ze sg sposoby na tagodne wejscie w czas zimowy - i nie
musimy w tym celu wiecej czasu spedzac¢ w tézku. Wazne bowiem, aby dtugos¢ snu po
zmianie czasu byta podobna do tej sprzed zmiany. Jesli wiec przed zmiang spalismy srednio
6,5-7,5 godz., to tyle samo powinnismy spac réwniez po przestawieniu zegarkdw. Na
godzing przed snem nalezy unikac Swiatta niebieskiego, emitowanego przez urzadzenia
elektroniczne, a takze emocjonalnie rozbudzajacych czynnosci.

Wazna jest aktywnosc fizyczna. — Cho¢ mamy coraz krétszy dzien i jest ciemno, zimno
i nieprzyjemnie, starajmy sie utrzymywac aktywnos¢ fizycznq na poziomie zblizonym do tego,
jakg mielismy w miesigcach letnich — méwi prof. Wichniak. - Aktywnos¢ w ciggu dnia powinna
wynosi¢ od 30 do 60 minut, a w dni wolne od pracy powinnismy duzo czasu spedzac na
zewngqtrz, zeby wzmacniac rytm snu i czuwania. Rano i w ciggu dnia, kiedy juz zrobito sie
ciemno, mozemy doswietlac pomieszczenia.

Nie bez znaczenia jest tez dieta — bogata w witamine B6 (wspomaga produkcje
melatoniny), ktdérej dostarcza m.in. jaja, mieso drobiu, ryby (halibut, turiczyk, makrela,
tosos, dorsz), biata fasola, brokuty czy banany, a takze dostarczajgca tryptofanu (to
prekursor serotoniny i melatoniny) — dobrymi jego Zzrédtami sg mleko i przetwory mleczne,

pestki dyni, ziarno stonecznika.



Pomocna melatonina

W przystosowaniu sie do nowego czasu pomaga nam tez wspomniana juz melatonina,
ktdrej mozemy dostarczy¢ organizmowi ,,z zewnatrz”. Korzystny wptyw melatoniny na
rytm okotodobowy zostat dowiedziony w wielu badaniach naukowych. Zastosowaniem
melatoniny w regulowaniu cyklu sen-czuwanie jako srodka zapobiegajacego dezorientac;ji
czasowej, czy to w przypadku dtugich lotdw samolotem, czy pracy zmianowej badz zmiany
czasu, jako jedna z pierwszych zajeta sie dr Josephine Arendt z Uniwersytetu Surrey
w Wielkiej Brytanii. Zwrdcita ona uwage, ze zastosowanie melatoniny znacznie fagodzi
skutki zmiany czasu i przyspiesza regeneracje zegara biologicznego u 0séb szczegdlnie
wrazliwych na takie zmiany: majacych wczesniej problemy ze snem, u oséb starszych,
u ktérych poziom melatoniny jest niski (naturalnie spada od ok. 55 roku zycia), czy
u pacjentéw z chorobami przewlektymi — gtéwnie uktadu krazenia i uktadu oddechowego.
Najlepiej siegna¢ po nig jeszcze przed zmiang czasu i zazywad do kilku dni po
przestawieniu zegaréw.

Z reguty przyzwyczajenie do nowego czasu trwa okoto tygodnia. Jesli po tym

okresie nasz zegar biologiczny nadal bedzie zaburzony, wskazany jest kontakt z lekarzem.
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