О летнем времени
В настоящее время широко обсуждается вопрос об использовании «летнего» времени. Обсуждаются несколько вариантов установки часов:

1. Использование летнего времени круглый год (как сейчас)

2. Использование зимнего времени (на час назад от нынешнего) круглый год

3. Переход между зимним и летним временем (как было раньше)

4. Использование поясного времени (на 2 часа назад от нынешнего)

Рассмотрим достоинства и недостатки каждого варианта.

Летнее время

· + Большая продолжительность светового дня в вечернее время, что позволяет заниматься некоторыми делами и видами отдыха, которые недоступны или неудобны в темное время суток.
· – Зимой приходится просыпаться и даже начинать работу, когда на улице ночь. Это вредно для организма, поскольку ночью мы настроены спать.
Зимнее время

· + В течение большей части года мы просыпаемся после начала рассвета, что для организма более естественно.

· – Теряется некоторая часть светового дня после работы.

Переход зимнее-летнее время

· + Сочетает преимущества летнего и зимнего времени.

· – В момент перевода часов организм испытывает стресс, который приводит к ухудшению самочувствия, а иногда и к более серьезным последствиям. Момент перехода приходится на межсезонье, когда организм и без этого должен адаптироваться к изменению погодных условий.

· – Перевод стрелок требует некоторых организационных затрат, вносит беспорядок при осуществлении перевозок и в ряд других сфер деятельности.

Поясное время

· + Момент пробуждения всегда приходится на светлое время суток, поэтому нет стресса при подъеме утром.

· – Теряется почти все светлое время вечером.

Каждый вариант имеет своих сторонников и противников, поскольку люди делятся на «сов» и «жаворонков».

Давайте задумаемся, а какой режим деятельности для организма наиболее естественен? Все живые организмы в природе, ведущие дневной образ жизни, просыпаются с рассветом и засыпают с наступлением темного времени суток. Конечно, современный человек не может использовать такой режим в течение всего года, поскольку продолжительность светового дня в средней полосе, к которой относится большая часть территории России, меняется в зависимости от времени года на 10 часов, от 7 до 17 часов, а время рассвета смещается на 5 часов, например для Москвы с 5 утра в июне до 10 утра в декабре. В то же время, для человека было бы наиболее естественно просыпаться с рассветом, а заканчивать день в такое время, чтобы на сон отводилось 7-9 часов, в зависимости от индивидуальных потребностей. С точки зрения физиологии было бы оптимально переводить стрелки до 10 раз в течение года, чтобы подстраивать начало дня к восходу солнца, однако это слишком накладно с точки зрения организационных издержек и стрессов для организма. Нужно задуматься, а что именно при переводе стрелок вызывает стресс? Биологические часы организма имеют свойство адаптации к режиму деятельности, например, если мы ложимся спать позже обычного, то и просыпаемся позднее. Изменение режима на целый час превышает величину собственной погрешности биочасов, поэтому мы испытываем стресс, который запускает механизм адаптации к новому режиму. Если же сделать изменение режима плавным, смещая время подъема на величину, не превышающую погрешности внутренних часов, то у большинства людей стресса не будет.
Можно предложить такой режим: изменять время начала рабочего дня в течение всего года, привязывая его к моменту восхода солнца. Соответственно будут изменяться и параметры работы обслуживающих систем – общественного транспорта, расписаний телепрограмм и т.п. Эти изменения можно производить по воскресеньям со сдвигом на 15 минут. Такое изменение укладывается в естественную погрешность хода биологических часов, а также допустимо в расписании транспорта. Переводить стрелки часов не требуется.
Рассмотрим, какие преимущества имеет такой подход.

1. Подъем с рассветом и начало рабочего дня после восхода солнца естественно для организма, не вызывает дополнительных стрессов ни летом, ни зимой.
2. В летнее время мы заканчиваем рабочий день в 14-15 часов дня, что дает 6-7 часов светлого времени для отдыха. За это время можно заняться массой дел, полезных для здоровья и семьи, в том числе с выездом на природу. Фактически, летом мы имеем по половине выходного каждый день.

3. Нет жесткой привязки к поясному времени, что позволяет оптимально регулировать режим для каждого региона, поскольку в южных регионах диапазон изменения меньше.

Недостатки:

1. Такой режим непривычен для нас, нужны определенные усилия для адаптации к новому режиму.

2. Требуется изучение влияния нового режима времени на различные процессы в организме и в обществе.

3. Организационные затраты на обеспечение такого режима времени превышают затраты на переход между зимним и летним временем.
4. Несостыковки при взаимодействии с соседними странами.
При введении такого режима времени можно на первых этапах ограничить диапазон изменения 2-3 часами, а затем, при хороших результатах, увеличивать его до 4-5 часов.
Здесь я не останавливался на вопросах экономии электроэнергии для каждого варианта, этот вопрос нужно рассматривать отдельно, причем нужно рассчитывать экономию отдельно для предприятий и для домашнего использования, поскольку, иногда они дают обратные результаты.

Другие предложения по совершенствованию законодательства:

http://odivanov.narod.ru/zakon.htm
