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Zmena casu? Uz zase!

V nedéli 25. rijna 2026 si zase o hodinu prispime. Ve tri hodiny rano se totiz rucicky hodin vrati zpét na
druhou a my prejdeme z letniho na standardni stredoevropsky cas, kterému bézné rikame zimni.
Zatimco nékomu hodina spénku navic prijde vhod, jini si zmény témér nevSimnou.

Hodina sem, hodina tam. Télo si ale vSima

Mozna si rikate, ze jedna hodina prece nemuze nic zdsadniho zménit. Jenze nase télo se neridi pouze
budikem. Ma své vnitini biologické hodiny, které reaguji predevsim na stridani svétla a tmy.A
praveé do tohoto prirozeného rytmu zména casu zasahuje.

Nejcitelné&jsi byva jarni prechod na letni ¢as. Nékteri lidé hure usinaji, rano se jim nechce z postele, pres den
jsou unaveni, podrazdéni nebo se obtiZznéji soustiedi. A protoze spankovy deficit ovliviiuje také nasi
pozornost a rychlost reakci, muze se projevit i v prici nebo za volantem. Americ¢ti védci napriklad pri
zkoumani pracovnich urazl v hornictvi zjistili, Ze v pondéli po jarnim posunu ¢asu dochazelo k vétsimu poctu

urazu a jejich néasledky byvaly zavaznéjsi. Pracovnici navic v pruméru spali priblizné o 40 minut méné nez
obvykle.
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Na podzim byva situace zpravidla priznivéjsi. Hodinu totiz ziskavame, misto abychom o ni prisli.
Ani tak ale nemusi zména vyhovovat kazdému.

Kdyz se rozhodi vnitrni hodiny



Kvalitni spanek potrebujeme nejen k tomu, abychom se rdno citili odpocati. Ovliviiuje nasi pamét,
psychickou pohodu, imunitni systém i celkové zdravi.
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Naruseni spankového rezimu proto muze citlivéjSim lidem zpusobovat neprijemnosti.Nékteré
vyzkumy navic naznacuji souvislost mezi jarni zménou casu a kratkodobym zvySenim rizika srdec¢niho
infarktu nebo dopravnich nehod.

Védecké vysledky vSak nejsou ve vSem jednotné. Zatimco nékteré studie upozornuji na zvysena rizika, jiné
vyrazny vliv nepotvrdily. Samotnou zménu casu proto nelze povazovat za primou pri¢inu téchto zdravotnich
komplikaci. Odbornici na spankovou medicinu se nicméné shoduji, Ze pravidelny rezim a dostatek spanku
jsou pro nase télo dulezité.

Zajimavé je také to, Ze z hlediska biologickych rytmu byva za vhodnéjsi povazovan standardni, tedy
lidové zimni ¢as. Ranni svétlo totiz pomaha organismu nastartovat den a vecerni tma podporuje
tvorbu melatoninu, hormonu, ktery se podili na regulaci spanku.

Ani kravy nejsou ze zmény casu nadsené

A nejsme v tom sami. S posouvanim hodin si musi poradit také hospodarska zvirata. Napriklad dojnice maji
rady svuj pravidelny rezim. Jsou zvyklé na urcitou dobu krmeni, dojeni i odpocinku. Pokud se tento
harmonogram néhle zméni, miZe to u nékterych zvirat vyvolat stres a doCasné ovlivnit jejich chovani ¢i
produkci mléka.

Podobné mohou na zmény denniho rezimu reagovat i dalsi hospodarska zvirata. Chovatelé proto Casto
prizpusobuji péc¢i postupné, aby byl prechod co nejplynulejsi. A moznéa bychom si z nich méli vzit priklad.

Jak zménu casu zvladnout bez zbytecné unavy?

Dobrou zpravou je, ze nasemu télu mizeme prechod na novy ¢as trochu usnadnit. A zadné slozité pripravy k
tomu nepotrebujeme.

* Posouvejte svuj rezim postupné. Nékolik dni pred zménou zkuste chodit spat a
vstavat o 10 az 15 minut pozdéji. Pri podzimnim prechodu tak télu usnadnite
prizpusobeni novému ¢asu. Na jare postupujte opacné.

* Doprejte si dostatek spanku. Hodinu navic radéji vyuzijte k odpocinku nez k
ponocovani.

* Vyrazte na denni sveétlo. Idedlné hned rano nebo béhem dopoledne. Prirozené
svetlo pomdaha serizovat nasSe biologické hodiny.

* Vecer trochu zvolnéte. Omezte jasné obrazovky, tézka jidla i pozdni davky
kofeinu.

* Drzte se pravidelnosti. Podobna doba usinani a vstavani béhem pracovniho tydne
i o vikendu udéla pro kvalitni spanek vic nez obcasné dlouhé vyspavani.

A pokud se prvni dny budete citit trochu rozhozeni? Nemusite hned hledat pri¢inu v pocasi nebo podzimni



Unavé. Mozna si jen vase vnitini hodiny jesté nezvykly.

ZruSime stridani casu? To uz jsme prece slyseli...

Debata o zruseni stridani ¢asu se v Evropé vede uz radu let. V roce 2018 usporadala Evropska komise
verejnou konzultaci, v niz se velka vétSina ucastnikl vyslovila pro konec pravidelného posouvani hodin.

Evropsky parlament pak v roce 2019 podporil navrh, podle kterého se mélo stridani ¢asu ukoncit v roce
2021. JenZe nastal problém. Clenské staty se zatim nedokazaly dohodnout na dal$im postupu. A neni to jen
otazka toho, zda hodiny prestat posouvat. Dulezité je také rozhodnout, jaky ¢as bychom si nechali natrvalo.

Letni, nebo zimni?

Priznivci letniho ¢asu ocenuji predevsim delsi svétlé vecery. Po praci je jesté Cas vyrazit na zahradu,
na prochazku nebo na vylet. Zastanci standardniho ¢asu zase upozornuji na prirozenéjsi sladéni
nasich biologickych hodin s dennim svétlem. A najit feSeni, které by vyhovovalo vSem evropskym
statim, neni jednoduché.

V zari 2026 ceska vlada schvalila pokracovani stridani ¢asu na obdobi let 2027 az 2031. Terminy uz
zverejnila také Evropska komise. Znamena to, Ze budeme rucicky posouvat jesté dalSich pét let? Podle
soucasné platnych pravidel ano. Pokud by se ale evropské staty mezitim dohodly na nové legislative, situace
se muze zménit. TakZe nadéje stale Zije. Jen to vypadd, ze nase hodiny budou muset mit jesté néjakou dobu
trpélivost.

Zajimavost: Jak se u nas meénil cas?

Letni ¢as neni Zzddnou novinkou. Na nasem tzemi se poprvé objevil uz v roce 1916, jesté za Rakouska-
Uherska. Dalsi obdobi jeho pouzivani prislo béhem druhé svétové valky a v povalecnych letech.

Pravidelné stfidani letniho a standardniho &¢asu se v tehdej$im Ceskoslovensku znovu zavedlo v roce 1979,
predevsim v souvislosti se snahou Setrit energii.

Az do poloviny 90. let trval letni ¢as priblizné Sest mésicli. Od roku 1996 se ridime evropskym
harmonogramem - na letni ¢as prechazime posledni nedéli v breznu a zpét na standardni posledni nedéli v
rijnu. Letni ¢as tak u nés trva priblizné sedm mésict, standardni zbyvajicich pét.

vedéli jste, ze...?

* Ne vSude se ¢as meéni. VétsSina zemi svéta stridani letniho a standardniho ¢asu
nepouziva. Typické je predevsim pro ¢ast Evropy a Severni Ameriky.

* V tropech nema velky vyznam. Délka dne se béhem roku méni podstatné méné
nez v mirném pasu.

* Ani cela Evropa neposouva hodiny. Vyjimkou jsou napriklad Island, Rusko a
Bélorusko.

®* Americané maji jiny kalendar. Ve vétSiné USA zacind letni ¢as druhou nedéli v



breznu a kon¢i prvni nedéli v listopadu.

® Na jizni polokouli je to obracené. V zemich, které tam letni cas pouzivaji,
pripada na jiné mésice neZ u nas.

* Ramadan muze hrat roli. V nékterych muslimskych zemich se do rozhodovani o
pouzivani letniho ¢asu promitaji také nabozenské zvyklosti a ¢as vecerniho
ukonceni pustu.



