Q PANINFO.LT Laiko persukimo poveikis sveikatai gali buti jau¢iamas savaite

Nors laiko persukimas dukart per metus jau tapo jprastu veiksmu, daugeliui zmoniu Sis
laikotarpis atnesa gana nemazai neigiamy pojuciu. Persukus laika sutrinka zmogaus
biologinis laikrodis, jautresniems tai paveikia tiek fizine, tiek ir psichologine savijauta:
patiriamas stresas, kamuoja nerimas, nukencia miego kokybé ar net kankina nemiga. Miego
sutrikimai - bene dazniausia problema, su kuria susiduria laiko persukimui jautresni
zmones. Kaip sau padéti?

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad daugumai zmoniuy adaptacija persukus laika uztrunka
apie savaite ar trumpiau, tai néra itin ilgas laikotarpis. Taciau jautresniems vienos valandos
skirtumas gali sujaukti gyvenimo ritma ir ilgiau, net ir trims savaitéms.

,Del laiko persukimo labiausiai juntama suprastejusi miego kokybe. Sutrikes miegas gali
iSprovokuoti ir kitus neigiamus pojucius: nuovargi, stresa, nesugebéjima susikaupti, bloga
nuotaika. Miego metu gaminamas hormonas melatoninas - itin reikalingas musy sveikatai ir
nuotaikai, jis reguliuoja visy sistemy tarpusavio veikla, stabdo senéjimo procesus, turi jtakos
misy psichikai ir darbingumui”, - galimus neigiamus pojucius vardina ,Eurovaistinés”
farmacininké Regina Molotkova.

Rudeni lengviau

Lyginant rudens persukimo laika su pavasario laiko persukimo metu, Saltuoju laikotarpiu
Zmogaus organizmas prie to prisitaiko kiek lengviau. ,Rudeni prisitaikyti lengviau, nes
iprastai daugiau pamiegame ir organizmas prie laiko pokyc¢iu adaptuojasi grei¢iau. Pavasarj
prisitaikyti sudetingiau , nes, persukus laika, vienos valandos mums pritruksta®“, - sako
»Eurovaistines” vaistininke.

Taciau jautresni stipriai jaucia ir rudens laiko persukima. Jautriau i pokytj reaguoja
asmenys, turintys Sirdies ir neurologiniy susirgimu, kenc¢iantys nuo depresijos. Taip pat
rudenj prie pokyciy sunkiau adaptuotis ,vyturiams”, mégstantiems keltis itin anksti. Laiko
persukimo jtaka gali pasireiksti ne tik akivaizdzia nemiga ar jtampa, bet ir vos juntamais
pozymiais, pavyzdziui, pirmadienj, po laiko persukimo, darbe gali buti sunkiau susikaupti.

Galima pasiruosti

»Tiems, kuriuos itin stipriai vargina laiko sukimas, tris paras pries ir bent 2 po laiko
persukimo, rekomenduojama vakarais mazdaug valanda pries miega iSgerti melatonino
preparatu. Taip pat reikétu nepamirsti valerijono, melisos, sukatzolés, pipirmétés turinciy
vaistazoliy arbatu ar augaliniy preparatu. Juos taip pat galima vartoti“, - pataria R.
Molotkova.
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Pasak jos, laiko persukimo laikotarpiu itin svarbus sveikas miego, darbo ir poilsio rezimas,
subalansuota mityba bei fizinis aktyvumas. Visa tai gali padeti lengviau prisitaikyti prie laiko

pokyciy ir iSvengti nemaloniu pojuciu.




