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Blizi nam se ljetno raCunanje vremena kada kazaljke na satu pomi¢emo sat vremena unaprijed,
a satovi se dva puta godiSnje pomicu od 1996. godine, kada je to postalo obavezno zakonskim
odredbama Europske unije, odn. u Hrvatskoj od 1983. godine. | dok je usSteda energije koja se
postize pomicanjem sata neprimjetna, struénjaci tvrde da pomicanje sata moze uzrokovati
dugoro¢ne zdravstvene probleme, osobito kod djece i starijih.

Od 4,6 milijuna ispitanika koji su sudjelovali u anketi EU-a, njih ¢ak 84% slaze se s odlukom o
ukidanju pomicanja sata, a 58,8% smatra da je za Hrvatsku bolje da uvede ljetno racunanje
vremena. | lije¢ni¢ka struka slaze se s ovom odlukom Europske unije. Brojna su istrazivanja
pokazala kako je promjena vremena uzrokovana pomicanjem sata u ozujku i listopadu
povezana s tjelesnim i psihiCkim tegobama. Doduse, te su tegobe puno rjede u listopadu, nego
u ozZujku.

Manjak melatonina

Kako na$e tijelo funkcionira na principu svjetlo-mrak, tijekom noci lu¢i melatonin, hormon koji je
povezan sa svim drugim fizioloSkim procesima. Kada se on poremeti, poremeti se i zdravlje, a
to se rjede dogada prelaskom na zimsko racunanje vremena, kada veéina nas jedva doc¢eka
dodatni sat sna i priliku da se naspava.
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Jedna ameriCka studija pokazala je da pomicanje kazaljke jedan sat naprijed i gubitak jednog
sata sna rizik od sr€anog udara iducega ponedjeljka u odnosu na ostale ponedjelike u godini
povecava do 25%. S druge strane, rizik od sréanog udara smanjuje se za 21% prvoga utorka
nakon §to se sat vrati na standardno vrijeme i ljudi spavaju sat vremena dulje. Do sr€anih udara
opcenito najvise dolazi ponedjeljkom, vjerojatno zbog stresa uzrokovanog poc¢etkom novog
radnog tjedna i s time povezanim promjenama u obrascu spavanja.

Naruseno mentalno zdravlje

Kraci dani koji nas o¢ekuju prelaskom na zimsko racunanje vremena utjeCu i na raspolozenije.
Kod ¢ak 1,6 milijuna ljudi u svijetu zabiljezena je sezonska depresija ili takozvani sezonski
afektivni poremecaj koji se javlja tijekom jesenskih i zimskih mjeseci, a osim pada energije,
najc¢eséi simptomi su loSe raspolozenije i neraspolozenost za kontakt s ljudima. Kao posljedica
promjene sata, kradih dana i duzih noc¢i te samim time i manje izlozenosti Suncevoj svjetlosti,
dolazi do poremecéenog lu¢enja melatonina, hormona koji se izlu€uje kada padne mrak, i seroto
nina ;
jednog od hormona srece, zbog ¢ega se pojedine osobe mogu osjecati depresivno.

Povecéan broj prometnih nesre¢a

U skladu s tim, druga su istrazivanja pokazala i povecéan broj automobilskih nesre¢a u danima
nakon pomicanja sata prema naprijed, ¢emu su najvjerojatnije uzrok umorni i neispavani vozaci.
Razlog za to je poremecen bioritam, jer jednako kao §to na nas organizam nepovoljno utje¢e
manjak sna, isti efekt izaziva duze vrijeme spavanja od onog na koje smo navikli ljetnih mjeseci.
Kao posljedica toga mozemo se osjecati malaksalo i pospano te osjec¢ati manjak koncentracije,
bas$ kao kada pretjeramo sa spavanjem vikendom.

Prednosti ljetnog raéunanja vremena

Ljetno raCunanje vremena svakako ima i svoje dobre strane - televizija se gleda manje i rjede, a
¢esce se boravi u prirodi i tréi, hoda ili bavi sportom, pokazalo je jedno americko istraZivanje.
Dan nam dulje traje pa ljudi mogu viSe biti na otvorenom i uzivati u blagodatima svjezeg zraka i
suncevih zraka. Takoder, mogli biste se osjecate bolje nego inace - u popodnevnim satima
kada napustate posao, sunce bi i dalje trebalo sjati. Poznato je kako sunCeva svjetlost

2/4



Ljetno ra¢unanje vremena
Utorak, 26 Ozujak 2019 07:18

povecéava razinu serotonina, koji pak podize raspolozenje.

Jos nekoliko zanimljivosti o pomicanju sata:

- 16% padne gledanost televizije u najja¢em terminu

- 70% zemalja na svijetu koristi pomicanje kazaljki kako bi sa¢uvali $to viSe danjeg svjetla
- 1% viSe goriva trosi se zbog duzeg dana

- 0,5% manja potros$nja elektricne energije

Zdravi recept

Kako biste lakSe podnijeli promjenu racunanja vremena, donosimo recept za jedan zdravi
jutarnji napitak.

A
Sastojci za zeleni napitak:
2 jabuke zlatni deliSes
3 Sake Spinata

1/4 svjezeg krastavca
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1/4 neprskanog limuna

1 cm svjezeg korijena dumbira

174



