Stanovisko ke zméné casu

Chronobiologie zkouma vliv dennich rytm( a sezonnich zmén u Zivych organism (za tyto objevy
ziskala Nobelovu cenu za rok 2017). Jako odbornici v oblasti biologickych hodin a spanku jsme
sledovali iniciativu Evropské komise, aby byla v Evropské unii opusténa praxe kazdorocnich zmén
¢asu na jafe a na podzim. Radi bychom zdUraznili, Ze védecké dlikazy, které jsou v soucasné dobé
k dispozici, naznaduji, Ze zavedeni trvalého standardniho ¢asu (ST, také oznacovaného jako
"zimni") je nejlepsi volbou pro verejné zdravi.

Ponechani celoro¢né ST zajisti lidem v zimé vice expozice rannimu svétlu a v l1été budou lidé méné
vystaveni vecernimu svétlu. Tim se Iépe synchronizuji jejich biologické hodiny a spanek bude
nastaven na drivéjsi dobu ve vztahu k pracovni dobé a skolnimu ¢asu (1). Pocit chronického
jetlagu (tzv. "Socialni Jetlag") bude sniZzen ve srovnani s letnim ¢asem, télo bude fungovat lépe a
dusevni vykon se zlepsi. Ustaleni ST po cely rok bude zdravéjsi nez staly letni ¢as (DST).

Vyzkumy ukazuji, Ze ST zlepsi nas spanek (1), bude zdravéjsi pro nase srdce (2) a pro nasi télesnou
hmotnost (3). Vyskyt nadorovych onemocnéni se snizi (4), spolu se snizenim spotfeby alkoholu a
tabaku (5). Lidé budou psychicky zdravéjsi (6) a pracovni a skolni vykony se zlepsi (7). Zruseni
zmén €asu nabizi nyni jedine¢nou pfilezitost ke zlepSeni celkového zdravi zavedenim stalého
Standardniho ¢asu.

Radi poskytneme dle potteby dalsi informace ¢i doporuceni.
S Uctou,
Evropska spolec¢nost biologickych rytm0 (EBRS)
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