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K onsekvens av natt- och dagangningen.

Pa nagot satt stordes den organiska kalendern som en konsekvens av natt- och dagangningen.

Vi behdver morker for att 1&ra oss se livet béttre,snurrade charlatanen.

det vaxlar till vintertid natten mellan den 29 och 30 oktober 2022.

Alltsa gar klockorna tillbaka en timme och 04:00 blir 03:00 efter dagjamningen hostdagjamning, som
intréffade den 23 september 2022 och markerade slutet pa den astronomiska sommaren efter
hostdagjamningen, som intréffade den 23 september 2022 och markerade slutet pa den astronomiska
sommaren.

Atergéngen till vintertid sker den 30 oktober, sdndag, d& 04:00 blir 03:00.

Natten blir langre och dagen den 30 oktober kommer att ha 25 timmar istéllet for 24 som den brukar.

For vintertid 2022-2023, natten mellan [6rdag 29 och sondag 30 oktober, maste du vrida tillbaka klockan en
timme.

Specialister havdar att vi behtver ungefar en vecka for att anpassa oss till vintertid. OmstélIningen till
vintertid kan stéra var biologiska klocka.

Néarmare bestdmt kan hormonella stérningar forekomma, till exempel av melatonin. Detta & ként som
"somnhormonet”. Trotthetstillstand kan uppsta och minskad vaksamhet, tkade stressnivaer, somnstorningar,
stérningar i den dagliga rutinen och uppkomsten av hostasteni kan utl6sas.

Symtomen skiljer sig fran person till person.

Bland de vanligaste tecknen &r: svart att ga upp pa morgonen daligt humor asteni allmén nervositet.

Vi behtver ungefar tva veckor for att anpassa osstill vintertid och denna forandring kan stora var biologiska
klocka. Vintertid 2022. Manniskor & vanavid att varen och hosten vaxlar tid.

Under den svala arstiden gors detta sista helgen i oktober. Klockan maste vridas tillbaka en timme, men i
Bryssel beslutade man att inte andra tiden, utan beslutet maste ratificerasi varje stat.

De senaste aren har &mnet att &ndra tiden diskuterats. EU:s medlemslander skulle behova bestamma om de
ska stanna permanent pa sommartid eller vintertid.

Nagot slutgiltigt beslut har dock inte tagits annu. Ruménien gar over till vintertid den 30 oktober 2022.



Att andra tiden kan sttra den biologiska klockan. Hormonella storningar kan férekomma, séarskilt av
melatonin, dven kant som "sdmnhormonet”. Overgangen till vintertid kan orsaka trotthet och utldsa en
minskad vaksamhet, kade stressnivaer, somnstérningar, stérningar i den dagliga rutinen och uppkomsten av
hostasteni.

Symtomen kan vara olika frén en person till en annan, och bland de vanligaste &r: svarigheter att vakna pa
morgonen, sjukdomskansla, asteni och allmén nervositet. For att undvika att tidsférandringen paverkar ditt
vélbefinnande &r det idealiskt att ga och lagga sig och vakna samtidigt for att halla din biologiska klocka
synkroniserad.

Det & ocksaviktigt att ha en rutin innan man ska sova & ndash; ett bad, |&sning osv. & ndash; och drick inte
kaffe eller 4t choklad pa mingt sex timmar innan
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