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Jak moc nam muze ublizit zména casu?

Letosni zména casu 2020 nastane v noci ze soboty na nedéli 29. brezna
2020. Tehdy se posouva cas ze druhé na treti hodinu a zacina platit letni
cas....

Zména casu 2020 je tu! V noci se bude opét posouvat ¢as. Rada z nas se na tuto zménu
netési. Nékterym lidem déla problém prizpusobit sviij denni rezim posunu ¢asu o celou
hodinu. Zda se to byt pouha hodina, ale presto nas to muze ovlivnit. Nékoho méné, jiného
vice. Kdy presné nastane v roce 2020 zména Casu a jak se na to muzeme pripravit?

Zmena casu 2020

Letosni zména c¢asu 2020 nastane v noci ze soboty na nedéli 29. brezna 2020. Tehdy se posouva
cas ze druhé na treti hodinu a zacina platit letni ¢as. Znamena to tedy, ze budeme spat o
hodinu méné a vecCer bude déle svétlo. Uz tak mizeme pozorovat v prirozeném béhu prirody, jak
se na jare prodluzuje den a pozdéji se stmiva. Kazda zména casu pro clovéka predstavuje urcitou
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zatéz a potrebuje se tomu prizpusobit. Nékteri lidé to snaseji hure a hovori se o zavedeni
jednotného casu. Zména Casu nam totiz narusuje nase prirozené biorytmy.

Na podzim nés znovu ¢ekd posun casu z letniho na zimni, coz nastane 25. rijna 2020, opét ze
soboty na nedéli. Tentokrat se posune cas ze tri hodin na dvé. Pravé tento zimni Cas je ten
standardni, ktery by mohl platit neustale a bez jakychkoliv zmén. Otazkou je, zda bude platnost
zimniho ¢asu po cely rok viibec zavedena a kdy v Evropské Unii skonci stridani ¢asu.

(]

V roce 2018 probéhlo dotazovani respondentt, které zjistilo, ze az 84 % lidi je pro zavedeni
jednotného Casu. Prokdzalo se, Ze neustalé zmény Casu lidem opravdu vadi. Prozatim vSak
nedoslo k dohodé statl a nepadlo zadné konec¢né rozhodnuti. Véc se odlozila o pér let a je stale v
jednani.

Jak nas ovliviiuje zména casu?

Negativni dopad stridani ¢asu spociva predevsim v tom, Ze se clovék dobre a kvalitné nevyspi,
vstava v jinou dobu a zméni se cely rezim jeho dne. To rozhodné souvisi i s fungovanim celého
organismu, s biorytmy, a také s citlivosti naseho imunitniho systému. Unaveny a vnitrné
rozhozeny ¢lovék je pak i vice nachylny k nemocem, psychickym rozladam, urazim a nehodam.
Citlivéjsim lidem tedy zména casu rozhodné neprospiva.

Zména casu 2020: Pomoci muze to, ze o tom vime predem a zac¢indme se jizZ se zménou c¢asu
srovnavat ve své mysli a pripravovat se na ni. Méli bychom dostatecné spat a dbat na svou
kondici, zdravou vyzivu a mit dobry prisun vitamint a mineralu. Kazdy clovék je vSak tvor
prizpusobivy a schopnost adaptability mdme velkou, proto se nemusime bat, vSechno se zase
postupné brzy vrati do normdlu. Kazdopadné by asi vétSina z nas uvitala zavedeni jednotného
casu, proto doufejme, ze Evropska Unie tento pozadavek brzy schvali.
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