
CIRKADIÃ•NNÃ• KÃ“D
NedÄ›le, 12 Ãºnor 2023

ZaÄ•nu tÃ­m, Ä•emu nejmÃ©nÄ› rozumÃ­m. Loni v lÃ©tÄ› jsem si koupila stejnojmennou knihu Satchina Pandy. Kniha je to docela
tlustÃ¡, ale Ä•etla a studovala jsem ji opravdu se zÃ¡jmem. Koupila jsem si ji na zÃ¡kladÄ› Hyde Parku Civilizace, kde byl
rozhovor s autorem. StruÄ•nÄ› k obsahu knihy - ano, je to na prvnÃ­ pohled snadnÃ©: staÄ•Ã­ udrÅ¾ovat skrytÃ½ rytmus tÄ›la, kterÃ©
stÅ™Ã­davÄ› zapÃ­nÃ¡ a vypÃ­nÃ¡ svÃ© funkce, aby kromÄ› prÃ¡ce zvlÃ¡dlo i regeneraci â€“ a naÅ¡e zdravÃ­ se zase vrÃ¡tÃ­ ke svÃ©
dokonalosti. Jo, je pravda, Å¾e tÃ©mÄ›Å™ vÅ¡ude, v kaÅ¾dÃ©m druhÃ©m Ä•asopise, aÅ¥ je papÃ­rovÃ½ nebo na webu, se doporuÄ•uje
mnoÅ¾stvÃ­ mouder na toto tÃ©ma. ALE .... 

   







S touto knihou drÅ¾Ã­te v rukou pÅ™Ã­leÅ¾itost, jak seÅ™Ã­dit

hodiny svÃ©ho tÄ›la a trvale dosÃ¡hnout fyzickÃ© a duÅ¡evnÃ­ pohody. NauÄ•Ã­te se

ovlÃ¡dat intenzitu svÄ›tla, naÄ•asovat sprÃ¡vnÄ› svÃ© jÃ­dlo, vyladit pohybovou

aktivitu a oddÃ¡vat se hlubokÃ©mu spÃ¡nku. BÄ›hem nÄ›kolika tÃ½dnÅ¯ zjistÃ­te, jak skvÄ›lÃ©

je Å¾Ã­t ve zdravÃ©m tÄ›le plnÃ©m energie. Ano, celÃ½ koncept orgÃ¡novÃ½ch hodin sice

tradiÄ•nÃ­ Ä•Ã­nskÃ¡ medicÃ­na znÃ¡ uÅ¾ tisÃ­ce let, jenÅ¾e spousta lidÃ­ potÅ™ebuje vÄ›dÄ›t

PROÄŒ. TakÅ¾e se dozvÃ­te, Å¾e je za tÃ­m ten kterÃ½ hormon, gen Ä•i receptor.

    



A Å¾e kaÅ¾dÃ¡ buÅˆka i orgÃ¡n mÃ¡ svÅ¯j â€žcirkadiÃ¡nnÃ­â€œ Ä•as

vyhrazenÃ½ pro Ãºklid, opravy a ÃºdrÅ¾bu, kterÃ½ mÅ¯Å¾e provÃ¡dÄ›t, jen kdyÅ¾ ho neruÅ¡Ã­me

nÄ›Ä•Ã­m jinÃ½m (napÅ™. jÃ¡tra nahrazujÃ­ svÃ© Å¡patnÃ© buÅˆky, jen pokud nejsou

zaneprÃ¡zdnÄ›na trÃ¡venÃ­m, mozek myÅ¡lenÃ­m atd. = prevence cirhÃ³zy, demence atd.).   



PodobnÃ½ch jednoduchÃ½ch vysvÄ›tlenÃ­ je v knize vÃ­c â€“

tÅ™eba proÄ• se nÃ¡m nechce spÃ¡t, kdyÅ¾ do noci Ä•uÄ•Ã­me do monitoru/displeje, proÄ•

jsme unavenÃ­ a skleslÃ­, kdyÅ¾ jsme celÃ­ den zavÅ™enÃ­ v mÃ­stnosti s umÄ›lÃ½m

osvÄ›tlenÃ­m, Ä•Ã­m nÃ¡m Å¡kodÃ­ ponocovÃ¡nÃ­ a pÅ™edevÅ¡Ã­m prÃ¡ce na smÄ›ny (mozek uklÃ­zÃ­

jen v noci), proÄ• by mÄ›la Å¡kola zaÄ•Ã­nat pozdÄ›ji, proÄ• je lepÅ¡Ã­ cviÄ•it pÅ™ed

snÃ­danÃ­ a spousta dalÅ¡Ã­ch PROÄŒ - a to relativnÄ› u ÃºplnÄ› normÃ¡lnÃ­ch, bÄ›Å¾nÃ½ch a

logickÃ½ch vÄ›cÃ­. 



Mj. dlouhodobÃ½ rozpor mezi Å¾ivotnÃ­m stylem a rytmy, kterÃ© nÃ¡m diktujÃ­ naÅ¡e vnitÅ™nÃ­

hodiny, vede podle poslednÃ­ch vÃ½zkumÅ¯ k Å™adÄ› problÃ©mÅ¯. Mimo jinÃ© stoupÃ¡ riziko

vzniku zÃ¡vaÅ¾nÃ½ch onemocnÄ›nÃ­. Krom toho mne pÅ™ekvapila i spojitost se vznikem problÃ©mÅ¯

jako je ADHD, gastroenterÃ¡lnÃ­ reflux Ä•i obezita - s poruÅ¡ovÃ¡nÃ­m biologickÃ½ch

hodin.  



Knihu

vÃ¡m proto doporuÄ•uji - minimÃ¡lnÄ› pro to, abyste se dozvÄ›dÄ›li vÃ­c o tom, jak

vaÅ¡e tÄ›lo funguje. VÃ­c bude kniha zajÃ­mavÃ¡ pro lidi, kteÅ™Ã­ uÅ¾ Å™eÅ¡Ã­ nÄ›jakÃ©

zdravotnÃ­ obtÃ­Å¾e a jsou ve stavu, kdy souÄ•asnÃ© zdravotnictvÃ­ nestaÄ•Ã­ ani na

zmÃ­rnÄ›nÃ­ projevÅ¯ nebo nÃ¡sledkÅ¯ (nebo uÅ¾ vÃ¡s rovnou odepsali se slovy â€žnedÃ¡ se

nic dÄ›lat, musÃ­te si uÅ¾ zvyknoutâ€œ). Kdo znÃ¡, ten mi rozumÃ­. Ale vÃ­te co? NEMUSÃ•TE!



O rannÃ­ch ptÃ¡Ä•atech a noÄ•nÃ­ch sovÃ¡ch vÃ­me, ale ve skuteÄ•nosti

se lidÃ© dÄ›lÃ­ do Ä•tyÅ™ chronotypÅ¯, kterÃ© ukazujÃ­ ideÃ¡lnÃ­ rozvrh Ä•lovÄ›ka podle

jeho jedineÄ•nÃ½ch vnitÅ™nÃ­ch hodin.  



Tyto chronotypy jsou DelfÃ­n, Lev, MedvÄ›d a Vlk.



 



DelfÃ­n



Ze vÅ¡ech chronotypÅ¯ je nejobtÃ­Å¾nÄ›jÅ¡Ã­ pro DelfÃ­na vytvoÅ™it

si stanovenÃ½ rozvrh, protoÅ¾e lidÃ© s tÃ­mto chronotypem mÃ­vajÃ­ potÃ­Å¾e najÃ­t

rozvrh spÃ¡nku, kterÃ½ by jim vyhovoval. BÃ½vajÃ­ velmi inteligentnÃ­, ale takÃ©

vysoce citlivÃ­ spÃ¡Ä•i, kterÃ© Ä•asto vyruÅ¡Ã­ sebemenÅ¡Ã­ hluk nebo svÄ›tlo.

RoztÅ™Ã­Å¡tÄ›nÃ© spÃ¡nkovÃ© vzorce DelfÃ­na se Ä•asto pÅ™ekrÃ½vajÃ­ s pÅ™Ã­znaky nespavosti.

Ale je tu dobrÃ¡ zprÃ¡va pro vÅ¡echny DelfÃ­ny - majÃ­ vynikajÃ­cÃ­ dobu produktivity
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â€“ vede se jim nejlÃ©pe mezi 10:00 a 14:00.



 



Lev



â€žBrzy spÃ¡t, brzy vstÃ¡vatâ€œ to je struÄ•nÄ› tento

chronotyp. LidÃ© s chronotypem Lva majÃ­ tendenci se probouzet brzy rÃ¡no a

nejproduktivnÄ›jÅ¡Ã­ jsou pro nÄ› hodiny pÅ™ed polednem. Lvi jsou nejlepÅ¡Ã­, kdyÅ¾

mohou okamÅ¾itÄ› zaÄ•Ã­t se svÃ½m dennÃ­m seznamem ÃºkolÅ¯ a dÄ›lajÃ­ vÅ¡e radÄ›ji dÅ™Ã­ve

neÅ¾ pozdÄ›ji. 



Po skonÄ•enÃ­ dne a v podveÄ•er majÃ­ tendenci usnout co

nejdÅ™Ã­ve â€“ opravdu brzy: obvykle ve 21 nebo 22 hodin.    
  



MedvÄ›d



Toto je nejbÄ›Å¾nÄ›jÅ¡Ã­ chronotyp â€“ asi 55 procent lidÃ­ mÃ¡

chronotyp medvÄ›da. LidÃ© s tÃ­mto stÅ™ednÃ­m chronotypem jsou obecnÄ›

nejproduktivnÄ›jÅ¡Ã­ bÄ›hem dopoledne a aÅ¾ v pozdnÃ­m odpoledni zaÄ•Ã­najÃ­ pociÅ¥ovat

Ãºbytek energie; usÃ­najÃ­ v Ä•asnÃ½ch veÄ•ernÃ­ch hodinÃ¡ch. Cyklus spÃ¡nku a bdÄ›nÃ­ u

MedvÄ›dÅ¯ je v souladu se sluncem, takÅ¾e je pro nÄ› pÅ™irozenÄ›jÅ¡Ã­ vychÃ¡zet a

zapadat takÃ© se sluncem. 



Tento typ se rovnÄ›Å¾ nazÃ½vÃ¡ stÅ™edozemnÃ­. RÃ¡no Ä•ilÃ­, v

Ä•asnÃ©m odpoledni chodÃ­cÃ­ mrtvoly, kterÃ© nutnÄ› potÅ™ebujÃ­ siestu;  pokud ji majÃ­, jsou velmi brzy zase Ä•ilÃ­ jako

rybiÄ•ky. Je to pÅ™evaÅ¾ujÃ­cÃ­ typ v horkÃ½ch zemÃ­ch. BÄ›da ale, kdyÅ¾ se jim nepovede

pÅ™es den urvat alespoÅˆ 30 minut spÃ¡nku. To se pak stÃ¡vajÃ­ znavenÃ½mi Lvy:

ulÃ©hajÃ­ mezi 21. aÅ¾ 22. hodinou veÄ•er krajnÄ› vyÄ•erpÃ¡ni.   



Vlk



je

pravdÄ›podobnÃ©, Å¾e znÃ¡te nÄ›koho, kdo nenÃ­ zrovna rannÃ­ ptÃ¡Ä•e. Tito lidÃ© majÃ­

tÃ©mÄ›Å™ jistÄ› vlÄ•Ã­ chronotyp, v naÅ¡ich zemÃ­ se nazÃ½vajÃ­ Sovami. LidÃ© s tÃ­mto

chronotypem jsou nejenergiÄ•tÄ›jÅ¡Ã­ aÅ¾ pozdÄ›ji bÄ›hem dne. Jsou produktivnÄ›jÅ¡Ã­ mezi

polednem a 16:00, pak menÅ¡Ã­ oddych a nejvÄ›tÅ¡Ã­ energie se v nich probouzÃ­

bÄ›hem veÄ•era, kdy pak vytrvajÃ­ dlouhÃ© hodiny. 



Je znÃ¡mo, Å¾e Vlci, pokud jsou nuceni k razantnÃ­

zmÄ›nÄ›, jsou z dÅ™Ã­vÄ›jÅ¡Ã­ho vstÃ¡vÃ¡nÃ­ rozhozeni a trvÃ¡ jim minimÃ¡lnÄ› tÃ½den aÅ¾ dva,

neÅ¾ se jejich biorytmy alespoÅˆ trochu srovnajÃ­.  



 Je vÅ¯bec

moÅ¾nÃ© natrvalo zmÄ›nit svÅ¯j chronotyp?  



JednoduÅ¡e Å™eÄ•eno, ne, tedy ne bez fyzickÃ©ho a psychickÃ©ho prÅ¯Å¡vihu - ale vÃ¡Å¡ chronotyp se mÅ¯Å¾e s

vÄ›kem posunout sÃ¡m. VÄ›tÅ¡ina dÄ›tÃ­ mÃ¡ Ä•asnÃ½ chronotyp, coÅ¾ je vede k tomu, aby se

velmi brzo probudily a pak Å¡ly brzo spÃ¡t. Ale jak rostou do dospÃ­vÃ¡nÃ­, jejich

chronotyp se zaÄ•Ã­nÃ¡ posouvat a teprve mÄ›nit na ten koneÄ•nÃ½. 



PochopitelnÄ› chronobiologie je komplexnÃ­ a dynamickÃ¡,

stejnÄ› jako naÅ¡e jednotlivÃ© typy. A ne vÅ¾dy dokonale zapadneme do jednoho nebo

druhÃ©ho chronotypu. NÄ›kdy mÅ¯Å¾eme bÃ½t dokonce â€žmeziâ€œ. Je to jak jste si vÅ¡imli

bÄ›Å¾nÃ© u lidÃ­ s chronotypem MedvÄ›da, Å¾e budou souÄ•Ã¡stÃ­ hybridnÃ­ho chronotypu a

sdÃ­lejÃ­ nÄ›kterÃ© rysy se Lvy, Vlky a dokonce i DelfÃ­ny. 



StÃ¡vÃ¡ se to vÃ­c, neÅ¾ si moÅ¾nÃ¡ myslÃ­te. NaÅ¡e potÅ™eby

spÃ¡nku se s pÅ™ibÃ½vajÃ­cÃ­m vÄ›kem mÄ›nÃ­ a nenÃ­ neobvyklÃ©, Å¾e se ocitneme uprostÅ™ed

pÅ™echodnÃ©ho obdobÃ­, kdy jsou naÅ¡e tÄ›lesnÃ© hodiny trochu vychÃ½lenÃ©.   



BohuÅ¾el, Å¾Ã¡dnÃ½ chronotyp vÅ¡ak nenÃ­ imunnÃ­ vÅ¯Ä•i

poruchÃ¡m spÃ¡nku i tedy i cirkadiÃ¡nnÃ­ho rytmu.  VÃ­te, jak jste na tom vy? NemÃ¡te rozhozenÃ½ svÅ¯j cirkadiÃ¡nnÃ­
rytmus? Pokud ano, je velmi dÅ¯leÅ¾itÃ© co
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nejdÅ™Ã­ve kontaktovat lÃ©kaÅ™e, abyste zjistili, jakÃ© jsou vaÅ¡e potenciÃ¡lnÃ­

moÅ¾nosti lÃ©Ä•by.   



Tak. Na dneÅ¡ek jsem toho moc nenaspala, 



takÅ¾e se zmÄ›nÃ­m na DelfÃ­nka a hup do hlubokÃ© tÅ¯nÄ› snÅ¯â€¦



 d@niela P.S. O chlebu a zlomenÃ©m ukazovÃ¡Ä•ku zase zÃ­tra... 
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