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Jste-li noÄ•ní sova, máme pro vás novinku:  vÄ›dci identifikovat gen, který za to mÅ¯Å¾e! NÄ›kdo se Å¾ivotem prohání, aniÅ¾ by
mu spánek nÄ›jak naru&scaron;oval jeho  zájmy, nÄ›kdo je ranní ptáÄ•e, jiný naopak noÄ•ní sova. A taková sova,  pokud
zrovna nepracuje jako noÄ•ní hlídaÄ• Ä•i barman/ka v noÄ•ním klubu, to má v Å¾ivotÄ› velice  tÄ›Å¾ké. NÄ›kteÅ™í lidé, bez ohledu na to,
co v&scaron;echno dÄ›lají, aby veÄ•er usnuli vÄ•as, s tím  kaÅ¾dý den (spí&scaron; noc) bojují. 

  
                 NemÅ¯Å¾ou spát, pÅ™evalují se a mÅ¯Å¾e jim to správnÄ› &ldquo;zabrání&rdquo; trvat nÄ›kdy aÅ¾ do ranních hodin. A
navíc, pokud jim není dopÅ™án dostateÄ•nÄ› dlouhý spánek a musí tedy po pár hodinách opÄ›t ráno vstávat, necítí se ani
odpoÄ•atÄ›, a jsou unaveni celý den. NeÅ¾ zase oÅ¾ijou &ndash; v noci&hellip;NoÄ•ní sovy mohou mít spoleÄ•ný pÅ¯vod svých
problémÅ¯ &ndash; tato forma nespavosti se nazývá porucha zpoÅ¾dÄ›né fáze spánku (DSPD - delayed sleep phase
disorder). SouÄ•asné studie naznaÄ•ují, Å¾e tato porucha mÅ¯Å¾e být zÄ•ásti dÄ›diÄ•ná. SamozÅ™ejmÄ›, poruchou DSPD netrpí kaÅ¾dý,
kdo nemÅ¯Å¾e veÄ•er usnout. Navíc lidé, kteÅ™í pracují v noci, a takový zpÅ¯sob Å¾ivota jim vyhovuje, nebudou moÅ¾ná ani nikdy
hledat diagnózu Ä•i léÄ•bu.     
  Nedávno vÄ›dci z Rockefellerovy University odhalili genetickou mutací, která mÅ¯Å¾e vysvÄ›tlit, proÄ• v nÄ›kterých rodinách
se vyskytuje noÄ•ních sov více, v jiných ménÄ›. Alina Patke, lékaÅ™ka-výzkumnice z Rockefellerovy university zamÄ›Å™ila svÅ¯j
výzkum právÄ› na tuto genovou mutaci lidí trpícími DSPD.  ZamÄ›Å™ila se na 46-letou pacientku, která celý Å¾ivot trpÄ›la
poruchami spánku. Usínala nejdÅ™íve kolem 2. &ndash; 3. hodiny ráno, nÄ›kdy dokonce aÅ¾ kolem páté, &scaron;esté!
Pacientka byla pod neustálým dohledem 18 dní, v místnosti bez oken a bez hodin. NejenÅ¾e se jí hormon melatonin, který
vyvolává spánek, zaÄ•al vytváÅ™et o zhruba pÄ›t aÅ¾ sedm hodin pozdÄ›ji neÅ¾ u normálního Ä•lovÄ›ka, ale její spánek byl také
podivnÄ› fragmentován; nÄ›kdy pÅ™icházel jen jako krátké zdÅ™ímnutí.      KdyÅ¾ tým analyzoval její DNA, na&scaron;li mutaci v
genu nazvaný Cry1. Stejný gen objevili i u jejích dal&scaron;ích rodinných pÅ™íslu&scaron;níkÅ¯, kteÅ™í trpÄ›li podobnými problémy.
Tento gen kóduje protein, který potlaÄ•uje pÅ¯sobení bílkovin na vytváÅ™ení biorytmÅ¯ tÄ›la a spou&scaron;tÄ›ní celé dal&scaron;í
&scaron;iroké &scaron;kály genÅ¯ &ndash; vÄ•etnÄ› tÄ›ch, co ovlivÅˆují probouzení se a pÅ™ípadnÄ› usínání bÄ›hem dne.    
Výzkumný tým z Rockefellerovy university na&scaron;el dal&scaron;ích 39 osob s tímto mutovaným genem, ovlivÅˆujícím
spánkové procesy a denní biorytmy.       TakÅ¾e nadÄ›je existuje. NÄ›kdo má &scaron;tÄ›stí, Å¾e i s podobnÄ› po&scaron;kozeným
genem Å¾ije normální Å¾ivot. A nÄ›kdo nemusí ani mít mutaci, a noÄ•ní sovou se stane stejnÄ›. DÅ¯leÅ¾ité samozÅ™ejmÄ› je, umÄ›t si
pÅ™izpÅ¯sobit svÅ¯j Å¾ivot podle toho, co kaÅ¾dému vyhovuje. Cítíme-li se nejlépe po ránu, patÅ™íme do kategorie skÅ™ivanÅ¯
nebo chcete-li pravÄ›kých lovcÅ¯, kteÅ™í se za koÅ™istí vydávali je&scaron;tÄ› pÅ™ed úsvitem. PÅ™ekypujeme-li energií veÄ•er, jsme
takzvané sovy, tedy pravÄ›cí stráÅ¾ci ohnÄ›, jeÅ¾ hlídali spící rod pÅ™ed nepÅ™áteli.                                  SkÅ™ivani         Sovy            
NejostraÅ¾itÄ›j&scaron;í(self-report)         Poledne         Kolem 18 h             NejproduktivnÄ›j&scaron;í   (self-report)        
Dopoledne         Odpoledne   a veÄ•er             NejaktivnÄ›j&scaron;í         Kolem   14:30         Kolem   17:30            
Nejlep&scaron;í   nálada         9-16 h         Stoupavá   do 22 h             Nejvy&scaron;&scaron;í   teplota         Kolem  
15:30         Kolem   20:00             VÄ›k         VÄ›t&scaron;ina   lidí nad 60 let         VÄ›t&scaron;ina   studentÅ¯             Spánek
        Do postele   chodí o 2 h dÅ™íve neÅ¾ sovy, usínají snadno a rychle         Velmi   variabilní. Pokud nemusejí do
práce/&scaron;koly, pak ponocují             PouÅ¾ívání   budíku         NepotÅ™ebují   budík         Budík   s opakovaným alarmem     
       NejniÅ¾&scaron;í   teplota a zároveÅˆ nejhlub&scaron;í spánek         Okolo 3:30         Okolo 6:00             Kvalita  
spánku         Spí   hluÄ•nÄ›ji (chrápou), budí si více odpoÄ•inutí v prÅ¯mÄ›ru 3,4 h po dosaÅ¾ení   teplotního minima, probouzí je
jejich vnitÅ™ní budík         Spí   celkovÄ› ménÄ›, budí se ospalé prÅ¯mÄ›rnÄ› po 2,5h po dosaÅ¾ení teplotního minima            
Klimbání         VzácnÄ›         ÄŒastÄ›j&scaron;í a   del&scaron;í podÅ™imování bÄ›hem dne             CviÄ•ení         Ráno         VeÄ•er
            Nejvy&scaron;&scaron;í   tepová frekvence         Kolem 11 h         Kolem 18 h             NejniÅ¾&scaron;í   tepová
frekvence         Kolem 3 h         Kolem 7 h             SpotÅ™eba   kávy         Malá         Velká             Osobnost        
Spí&scaron;e   introverti (není vÄ›decky podloÅ¾eno)         Spí&scaron;e   extroverti (není vÄ›decky podloÅ¾eno)             Práce
na   smÄ›ny         Preferují   jednosmÄ›nné provozy         Lépe   tolerují stÅ™ídání noÄ•ních a denních sluÅ¾eb             Cestování    
    Trpí na   jet lag         Rychlej&scaron;í   a lep&scaron;í adaptace na zmÄ›nu Ä•asového pásna             Maximální  
sekrece melatoninu         Kolem 3:30         Kolem 5:30                A co vám va&scaron;e individuální biologické hodiny
radí?  PÅ™ípadnÄ› &ndash; jak vám vyhovuje být noÄ•ní sovou Ä•i skÅ™ivánkem?     GRETA    
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