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je nezbytné nejen pro sefizeni hodin,
ale i dal§i procesy v mozku, mohou tito
lidé ve findle Zastéji trpét psychickymi
poruchami.

M Co maji délat lidé v zimé, kdy je téméf
porad tma?

U nas jsou lidé v zimé odkazani na syn-
chronizaci umélym svétlem. Proto mohou
mit lidé v zimé vétsi problémy se span-
kem. Jejich hife synchronizované hodi-
ny nemohou pfesné nastavit nejvhodnéj-
$i dobu pro kvalitni spanek, tj. aby jejich
subjektivni noc odpovidala skutecné noci.
Dostatek svétla také souvisi s nadi nala-

~Svétlo funguje
jako ucinné
antidepresivum.”

dou, se schopnosti vy3si nervové ¢innos-
ti, s pozitivnimi pocity a energii. Proto se
¢asto v zimé objevuji i sezonni deprese.

M Nestaii se pak né¢im osvitit?

Ale ano, svétlo se pfimo u depresi pou-
ziva jako terapeuticky ndstroj, pacient se
kazdé rano osvétluje specidlnim osvét-
lovacim télesem. To je béZné dostupné,
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né funguje jako antidepresivum. V USA
maji dokonce néktefi mi kolegové zabu-
dované stropni panely v loznicich - jako
zdroje intenzivniho svétla, které se jim
kazdé rano nad hlavou rozsviti a zajisti
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Vnitini hodiny nevidomych, ktefi se nemohou pies zrak

synchronizovat s dennim svétlem, mohou volné bézet
; vtase a navodit pocit spanku tfeba i béhem dne.

e

spravné sefizeni jejich hodin. A funguje
to.

B MiZe svétlo ovliviiovat i sexudlni
aktivitu?

Naptimo u ¢lovéka asi ne, ale propojent se
svétlem uréité najdeme, protoze v zemich,
kde je vice slune¢nych dni v roce, je i poho-
dovéjsi zpusob Zivota. Pokud clovek cestuje
do takové zemé na dovolenou, pociti tile-
vu od béznych starosti, je ovlivnén silnym
svétlem a samotnym prostfedim a dokaze
se vice uvolnit. U zvifat je souvislost se svét-
lem a sexudlni aktivitou dobfe zndma, dél-
ka svétlé ¢asti dne (fotoperioda) uddva dobu
fije a brezosti tak, aby se mladata rodila na
jate a méla vét3f $anci na preziti. A nékteré
studie ukazaly, ze se i u clovéka diive vy-
skytoval ro¢ni cyklus porodnosti. Déti pti-
chizely na svét v urcitou ro¢ni dobu. To ale
jesté lidé zili v souladu s prirodou.

W Jaké jsou pfirozené faze lidského bio-
rytmu? Kdy dochézi k pfirozenému utlu-
mu a naopak aktivité?

Existuje fada doporucent, které aktivity by
se mély délat v urcitou denni dobu, ale po-
dle mé je jen potfeba naslouchat vlastnimu
télu. Kazdy to md trochu jinak, protoze bio-
rytmus je spojeny s chronotypem. A zéle-
#i na zivotnim stylu. Pokud je clovék spise
sova, ale pfitom musi chodit rdno na sed-
mou do price, tak si musi sefidit své vniti-
ni hodiny tak, aby jeho nejvétéi vykonnost
nebyla v noci, ale béhem dne. Kazdodenni
osvétlovani rannim svétlem a pravidelny
denni rezim i o vikendech zajisti, Ze i sova
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Zaco , miize” tplnék

» Svycarsti védci
z univerzity

v Basileji zjistili, Ze
se za (plitku sniZuje
kvalita spanku a Ze je
spanek v priiméru o 20 minut krat3i.
Testovani lidé produkovali v této dobé
méné& melatoninu, ktery zpisobuje
ospalost, i kdyZ neméli pojem o ¢ase
a nemohli vidét venkovni svétlo.

» Britsky neurolog Michael Hastings se
domniva, Ze vedle cirkadianniho cyklu
(cyklus stfidani bdéni a spanku) zfejmé
existuje také cyklus lunarni, na jehoi
zékladé se mozek synchronizuje s Mé-
sicem, jako tomu je napf. u urcitych
mofskych Zivotichd.

» Profesor Arnold Lieberz USA v 70.
letech na vzorku téméF 2000 vrazd
spachanych v pribéhu 15 let prokazal,
Ze tyto €iny nejvice pfipadaly na dny
tpliiku a novoluni. V této dobé také
vyrazné stoupaly pfipady Zhaistvi.

» Biologové iz prokazali, Ze mésicni
cyklus ovliviiuje pafeni a migraci
nékterych Zivotichu. Predni tesky
astrolog Josef Kulovany potité podle
postaveni Mésice plodné dny a pry
jiz takto pomohl ,zplodit” tisice déti.
Dokonce s nim spolupracuji i néktefi
gynekologové.

» Z vyzkumu amerického Iékafe Edsona
J. Andrewse vyplyva, Ze 82 % poope-
ratnich krvaceni pfipada na dny tplii-
ku, nebo dny tomuto datu blizké.

» Lékaf Harold Saxton Burr zase zjistil,
Fe pfi aplitku roste elektrické napéti
v burikéch, a proto se néktera zranéni
hoji rychleji nei jina.

» Lékafi v indickém Cennai poukazali
na vazbu mezi M&sicem a infarkty. Po
prozkouméni svych statistik nemoci
srdce a ob&hového systému zjistili, Ze
za tipliiku Fe3ili 0 20 procent infarkti
vice nez v jinych dnech.



