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JSTE NOAENA. SOVA, SKA"IVASNEK, NEBO "NORMAsLNA+"?

StA™eda, 26 Aservenec 2017

Jste-li noAeni sova, mame pro vas novinku: vA>dci identifikovat gen, ktery za to mA"A3%e! NA>kdo se A¥zivotem prohani, aniA,
mu spanek nAsjak naru&scaron;oval jeho zajmy, nAskdo je ranni ptaAee, jiny naopak noAeni sova. A takova sova, pokud
zrovna nepracuje jako noAeni hlidaAe Asi barman/ka v noAsnim klubu, to ma v A%ivotAs> velice tA>A¥:ké. NA>kteA™] lidé, bez ot
co vé&scaron;echno dAslaji, aby veAser usnuli vAsas, s tim kaA¥.dy den (spi&scaron; noc) bojuiji.

NemA A¥zou spat, pA™evaluji se a mA"A¥ze jim to spravnA> &ldquo;zabrani&rdquo; trvat nAskdy aA¥: do rannich hoc
navic, pokud jim neni dopA™an dostateAsnA> dlouhy spanek a musi tedy po par hodinach opAst rano vstavat, neciti se ani
odpoAeatA>, a jsou unaveni cely den. NeA¥: zase oA¥%ijou &ndash; v noci&hellip;NoA«ni sovy mohou mit spoleAsny pAvod svyc
problémA~ &ndash; tato forma nespavosti se nazyva porucha zpoA¥dAsné faze spanku (DSPD - delayed sleep phase
disorder). SouAeasné studie naznaAeuji, A¥e tato porucha mA A¥%e byt zA«asti dA>diAena. SamozA™ejmA>, poruchou DSPD ne
kdo nemAA¥.e veAser usnout. Navic lidé, kteA™i pracuji v noci, a takovy zpA'sob A¥sivota jim vyhovuje, nebudou moA¥na ani
hledat diagn6zu Aei I€Asbu.

Nedavno vAsdci z Rockefellerovy University odhalili genetickou mutaci, ktera mA "A%se vysvAstlit, proAe v nAskterych rodinach
se vyskytuje noAenich sov vice, v jinych ménAs. Alina Patke, 1ékaA™ka-vyzkumnice z Rockefellerovy university zamA>A™ila sv/
vyzkum pravA> na tuto genovou mutaci lidi trpicimi DSPD. ZamA>A™ila se na 46-letou pacientku, ktera cely A¥iivot trpAsla
poruchami spanku. Usinala nejdA™ive kolem 2. &ndash; 3. hodiny rano, nA-kdy dokonce aA% kolem paté, &scaron;esté!
Pacientka byla pod neustalym dohledem 18 dni, v mistnosti bez oken a bez hodin. NejenA¥.e se ji hormon melatonin, ktery
vyvolava spanek, zaAeal vytvaA™et o zhruba pAst aA¥s sedm hodin pozdAsji neA% u normaliniho AslovAska, ale jeji spanek byl t
podivnA> fragmentovan; nA>kdy pA™ichazel jen jako kratké zdA™imnuti.  KdyA¥ tym analyzoval jeji DNA, na&scaron;li muta
genu nazvany Cryl. Stejny gen objevili i u jejich dal&scaron;ich rodinnych pA™islu&scaron;nikA~, kteA™i trpAsli podobnymi pro
Tento gen koduje protein, ktery potlaAeuje pA sobeni bilkovin na vytvaA™eni biorytmA™ tAsla a spou&scaron;tAsni celé dal&scar
&scaron;iroké &scaron;kaly genA~ &ndash; vAsetnA> tAsch, co ovlivA™uji probouzeni se a pA™ipadnA> usinani bA>hem dne.
Vyzkumny tym z Rockefellerovy university na&scaron;el dal&scaron;ich 39 osob s timto mutovanym genem, ovlivAujicim
spankové procesy a denni biorytmy.  TakA%¥se nadAsje existuje. NA>kdo ma &scaron;tAssti, A¥e i s podobnA> po&scaron;koz
genem A¥%ije normalni A¥ivot. A nA>kdo nemusi ani mit mutaci, a noAeni sovou se stane stejnA>. DA TeA%4ité samozA™ejmA je
pA™izpA~sobit svA] A%ivot podle toho, co kaA¥dému vyhovuje. Citime-li se nejlépe po ranu, patA™ime do kategorie skA™iva
nebo chcete-li pravAskych lovcA™, kteA™i se za koA™isti vydavali je&scaron;tA> pA™ed usvitem. PA™ekypujeme-li energii veA

takzvané sovy, tedy pravAsci straA¥ici ohnAs, jeA¥, hlidali spici rod pA™ed nepA™ateli. SkA™ivani S

NejostraA.itAsj&scaron;i(self-report) Poledne Kolem 18 h NejproduktivnAsj&scaron;i (self-report)

Dopoledne Odpoledne a veAser NejaktivnAsj&scaron;i Kolem 14:30 Kolem 17:30

Nejlep&scaron;i nalada 9-16 h Stoupava do 22 h Nejvy&scaron;&scaron;i teplota Kolem

15:30 Kolem 20:00 VAk VAst&scaron;ina lidi nad 60 let VAst&scaron;ina studentA™ Spanek
Do postele chodi 0 2 h dA™ive neA%: sovy, usinaji snadno a rychle Velmi variabilni. Pokud nemuseji do

prace/&scaron;koly, pak ponocuiji PouA%ivani budiku NepotA™ebuji budik Budik s opakovanym alarmem
NejniA¥.&scaron;i teplota a zaroveA” nejhlub&scaron;i spanek Okolo 3:30 Okolo 6:00 Kvalita

spanku Spi  hluAenAsji (chrapou), budi si vice odpoAsinuti v prA'mAsru 3,4 h po dosaA¥eni teplotniho minima, probouzi j
jejich vnitA™nji budik Spi celkovA> ménAs, budi se ospalé prA mA>rA> po 2,5h po dosaA¥.eni teplotniho minima

Klimbani VzacnAs ACEastAsj&scaron:i a del&scaron;i podA™imovani bA>hem dne CviAeeni Réano V
Nejvy&scaron;&scaron;i tepova frekvence Kolem 11 h Kolem 18 h NejniA¥.&scaron;i tepova
frekvence Kolem 3 h Kolem 7 h SpotA™eba kavy Mala Velka Osobnost
Spi&scaron;e introverti (neni vA>decky podloA¥seno) Spi&scaron;e extroverti (neni vA>decky podloA¥eno) Prace
na smAsny Preferuji jednosmA>nné provozy Lépe toleruji stA™idani noAsnich a dennich sluA¥eb Cestova
Trpina jetlag Rychlej&scaron;i a lep&scaron;i adaptace na zmAsnu A«asového pasna Maximalni
sekrece melatoninu Kolem 3:30 Kolem 5:30 A co vam va&scaron;e individualni biologické hodiny

radi? PA™ipadnA> &ndash; jak vam vyhovuje byt noAeni sovou A«i skA™ivankem? GRETA
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