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CIRKADIA*NNAs KA“D

NedAsle, 12 A°nor 2023

ZaAenu tA-m, Asemu nejmA©NA> rozumA-m. Loni v IAGtA> jsem si koupila stejnojmennou knihu Satchina Pandy. Kniha je to doc
tlustAj, ale Asetla a studovala jsem ji opravdu se zAjjmem. Koupila jsem si ji na zAjkladA> Hyde Parku Civilizace, kde byl
rozhovor s autorem. StruAenA> k obsahu knihy - ano, je to na prvnA- pohled snadnA©: staA«A- udrA¥sovat skrytAvz rytmus thsla,
stA™A-davA> zapA-nA;j a vypA-nAj svA© funkce, aby kromA> prAjce zvlAjdlo i regeneraci 4€* a naAje zdravA- se zase VrAjtA- |
dokonalosti. Jo, je pravda, A¥e tAomA>A™ vAjude, v kaA¥dA©m druhA©m Asasopise, aA¥ je papA-rovAY: nebo na webu, se «
mnoA¥stvA- mouder na toto tA©ma. ALE ...

S touto knihou drA%:A-te v rukou pA™A-leA¥iitost, jak seA™A-dit

hodiny svA©ho tAsla a trvale dosAjhnout fyzickA© a duAjevnA- pohody. NauAsA-te se

ovlAjdat intenzitu svAstla, naAeasovat sprAjvnA> svA© jA-dlo, vyladit pohybovou

aktivitu a oddAjvat se hlubokA©mu spAjnku. BA>hem nAskolika tAYdnA~ zjistA-te, jak skvAsIA©
je A%:A-t ve zdravA©m tAsle pinA©m energie. Ano, celAYz koncept orgAjnovAvzch hodin sice
tradiAsnA- AsA-nskAj medicA-na znAj uA¥ tisA-ce let, jenA%e spousta lidA- potA™ebuje vA>dAst
PROAGE. TakA¥%e se dozvA-te, A¥se je za tA-m ten kterAYs hormon, gen Asi receptor.

A A¥se kaAvadAj buAka i orgAjn mA;j svAj a€ZcirkadiAjnnA-a€ce Asas

vyhrazenAYz pro A°lid, opravy a A°drA%bu, kterAvz mA"A%e provAidAst, jen kdyA%: ho neruAjA-me
nA>AsA-m jinAvam (napA™. jAjtra nahrazujA- svA© AjpatnA© buA’ky, jen pokud nejsou
zaneprAjzdnAsna trAjvenA-m, mozek myAjlenA-m atd. = prevence cirhA3zy, demence atd.).

PodobnAYzch jednoduchAvsch vysvAstlenA- je v knize vA-c A€°

tA™eba proAs se nAjm nechce spAit, kdyA¥ do noci AsuA-A-me do monitoru/displeje, proAe

jsme unavenA- a skleslA-, kdyA¥% jsme celA- den zavA™enA- v mA-stnosti s umAsIAvsm

osvArtienA-m, A<A-m nAjm AjkodA- ponocovAinA- a pA™edevAiA-m prAjce na smAsny (mozek ukiA-zA-
jen v noci), proAe by mAsla Ajkola zaAsA-nat pozdAsji, proA- je lepAjA- cviA«it pA™ed

snA-danA- a spousta dalAjA-ch PROACE - a to relativnA> u A%InA> normAjInA-ch, bA>A¥nAYsch a
logickAYsch vAsCA-.

Mj. dlouhodobAv% rozpor mezi A¥zivotnA-m stylem a rytmy, kterA© nAjm diktujA- naAje vnitA™nA-
hodiny, vede podle poslednA-ch vAY:zkumA~k A™adA> problA©OmA™. Mimo jinA© stoupA riziko

vzniku zAjvaA¥nAvzch onemocnAsnA-. Krom toho mne pA™ekvapila i spojitost se vznikem problA©mA™
jako je ADHD, gastroenterAjInA- reflux Asi obezita - s poruAjovAjnA-m biologickAvsch

hodin.

Knihu

vAjm proto doporuAsuiji - minimA;InA> pro to, abyste se dozvA>dAsli vA-c o tom, jak

vaAje tAslo funguje. VA-c bude kniha zajA-mavAj pro lidi, kteA™A- uAy, A™eA A- nAsjakA©
zdravotnA- obtA-A¥.e a jsou ve stavu, kdy souA«asnA© zdravotnictvA- nestaAsA- ani na
zmA-rnAs>nA- projevA nebo nAjsledkA™ (nebo uA¥s vAjs rovnou odepsali se slovy a€ZnedA; se
nic dAslat, musA-te si uA¥ zvyknouta€ce). Kdo znAj, ten mi rozumA-. Ale vA-te co? NEMUSA-TE!

o) ranpA-ch pEAiA-e}f[ech a noAe«nA-ch sovAictl vA-me, ale ve skuteAsnosti )
se lidA© dAIA- do AstyA™ chronotypA™, kterA© ukazujA- ideAjInA- rozvrh AslovAska podle
jeho jedineA«nAY%:ch vnitA™nA-ch hodin.

Tyto chronotypy jsou DelfA-n, Lev, MedvA>d a VIk.

DelfA-n

Ze vAjech chronotypA~je nejobtA-A¥unAsjAjA- pro DelfA-na vytvoA™it

si stanovenAY: rozvrh, protoA¥se lidA© s tA-mto chronotypem mA-vajA- potA-A¥ie najA-t

rozvrh spAijnku, kterAY by jim vyhovoval. BAYvajA- velmi inteligentnA-, ale takA©

vysoce citlivA- spAjAsi, kterA© Asasto vyruAjA- sebemenAjA- hluk nebo svAstio.

RoztA™A-AjtA>nA© spAinkovA© vzorce DelfA-na se A«asto pA™ekrAlsvajA- s pA™A-znaky nespavosti.
Ale je tu dobrAj zprAjva pro vAjechny DelfA-ny - majA- vynikajA-cA- dobu produktivity
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a€“ vede se jim nejlA©pe mezi 10:00 a 14:00.

Lev

a€7Brzy spAit, brzy vstAjvata€ce to je struAenA> tento

chronotyp. LidA© s chronotypem Lva majA- tendenci se probouzet brzy rAjno a

nejproduktivnA>jAjA- jsou pro nA> hodiny pA™ed polednem. Lvi jsou nejlepA;jA-, kdyA¥a

mohou okamA%¥itA> zaA+A-t se svAYsm dennA-m seznamem A°kolA™a dAslajA- vAje radAsji dA™A-ve
neA¥: pozdAsji.

Po skonAsenA- dne a v podveAser majA- tendenci usnout co
nejdA™A-ve 4€" opravdu brzy: obvykle ve 21 nebo 22 hodin.

MedvA>d

Toto je nejbA>A¥nAsjAjA- chronotyp 4€* asi 55 procent lidA- mA;

chronotyp medvAsda. LidA© s tA-mto stA™ednA-m chronotypem jsou obecnA>
nejproduktlvnA>]A|A bAshem dopoledne a aA¥viv pozdnA m odpoledni zaAsA-najA- pOC|A¥ovat
A°bytek energie; usA-najA- v AsasnAlzch veAsernA-ch hodinAjch. Cyklus spA.nku a bdA>nA-u
MedvA>dA~je v souladu se sluncem, takA%.e je pro nA> pA™irozenAsjAjA- vychAjzet a
zapadat takA© se sluncem.

Tento typ se rovnA>A¥% nazAvsvA; stA™edozemnA-. RAjno AcilA-, v
AeasnA©m odpoledni chodA-cA- mrtvoly, kterA© nutnA> potA™ebujA- siestu; pokud ji majA-, jsou velmi brzy zase AsilA- jako
rybiAsky. Je to pA™evaA¥%:ujA-cA- typ v horkAvach zemA-ch. BA>da ale, kdyA%: se jim nepovede
pA™es den urvat alespoA” 30 minut spAlnku To se pak stAlva]A- znavenAvami Lvy:
uIA©haJA- mezi 21. aA¥: 22. hodinou veAeer krajnA> vyAserpAijni.

VIk

je

pravdA>podobnA©, A¥se znAijte nAskoho, kdo nenA- zrovna rannA- ptAjAee. Tito lidA© majA-
tA©mMAA™ jistAs> vIAsA- chronotyp, v naAjich zemA- se nazAvsvajA- Sovami. LidA© s tA-mto
chronotypem jsou nejenergiAstAsjAiA- aA¥. pozdAsji bAshem dne. Jsou produktivnAsjAjA- mezi
polednem a 16:00, pak menAjA- oddych a nejvA-tAjA- energie se v nich probouzA-

bA>hem veAeera, kdy pak vytrvajA- dlouhA© hodiny.

Je znAjmo, A¥se Vici, pokud jsou nuceni k razantnA- ) ) )
zmAonAs, jsou z JA™A-vA}AjA-ho vstAjvAinA- rozhozeni a trvAj jim minimAjInA> tAvzden aAvs dva,
neA% se jejich biorytmy alespoA™ trochu srovnajA-.

Je vA'bec
moA¥nA© natrvalo zmAsnit svAj chronotyp?

JednoduAje A™eAseno, ne, tedy ne bez fyzickA©ho a psychickA©ho prAA;vihu - ale vAjA;j chronotyp se mA"A¥.e s
vAkem posunout sAjm. VAstAjina dAtA- mAj AsasnAvz chronotyp, coA¥ je vede k tomu, aby se

velmi brzo probudily a pak Ajly brzo spAit. Ale jak rostou do dospA vAinA-, jejich

chronotyp se zaA*A-nAj posouvat a teprve mAsnit na ten koneAsnAYs.

PochopitelnA> chronobiologie je komplexnA- a dynamickA,

stejnA> jako naAje jednotlivA© typy. A ne vA%.dy dokonale zapadneme do jednoho nebo
druhA©ho chronotypu. NA>kdy mA " A¥eme bAYst dokonce a€Zmezia€ce. Je to jak jste si VAjimli
bA>A%nA® u lidA- s chronotypem MedvAsda, A¥e budou souA«AjstA- hybridnA-ho chronotypu a
sdA-lejA- nAskterA© rysy se Lvy, VIky a dokonce i DelfA-ny.

StAjvA| se to VA-c, neA% si moA%inAj myslA-te. NaAje potA™eby
spAjnku se szATMibAl/zvng-cA-m vAskem mAmA- a nenA- neobvykIlA®©, ,3:3/4e se ocitneme uprostA™ed
pA™echodnA©ho obdobA-, kdy jsou naAje tAslesnA© hodiny trochu vychAYslenA®©.

BohuA%el, A%lAidnAl/z chronotyp \~/Aial§ nenA- imunné- vA A ) ) o
poruchAim spAinku i tedy i cirkadiAinnA-ho rytmu. VA-te, jak jste na tom vy? NemAjte rozhozenA%2 svAT] cirkadiAinnA-
rytmus? Pokud ano, je velmi dATeA%itA© co
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nejdA™A-ve kontaktovat IA©kaA™e, abyste zjistili, jakA© jsou vaAje potenciAjInA-
moA¥nosti IA©Asby.

Tak. Na dneAjek jsem toho moc nenaspala,
takA¥e se zmA>nA-m na DelfA-nka a hup do hlubokA®© tA nA> snA"a€!

d@niela P.S. O chlebu a zlomenA©m ukazovAjAsku zase zA-tra...
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