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Kazda rostlina i ZivocCich v sobé maji vnitrni
hodiny, které ridi celou radu Zivotné dulezitych
funkci v téle. Ne jinak tomu je u nas lidi.



Kazda rostlina i zivocich v sobé maji vnitfni hodiny, které ridi celou radu zivotné
dulezitych funkci v téle. Napriklad nékteré rostliny kvetou pouze pres den, kdy
muze dojit k jejich opylovani, jiné zase naklani listy ke slunci a v noci je sveési.
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Ne jinak tomu je u nas lidi. Pred probuzenim se télo zacina pripravovat na novy
den snizovanim produkce melatoninu, za¢ina se nam zrychlovat dech, stoupne
télesna teplota. Po probuzeni zacina télo produkovat vice stresového hormonu
kortizolu, ktery nam pomaha se aktivovat. Mozek je po vydatném spanku
pripraven podavat vykony. Navecer se naopak télo za¢ina pripravovat na spanek.
Snizuje se télesna teplota, narusta produkce spankového hormonu melatoninu.
Zklidnujeme se a muzeme se ponorit v hluboky spanek.
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Dobre nastaveny cyklus dne, ktery podporime tim, Ze urcité ¢innosti vhodné
casujeme a dodrzujeme, podporuje prirozené télesné procesy, které vedou k
dostatecné regeneraci, detoxifikaci apod., coZ ma za nasledek lepsi fyzické a
dusevni zdravi.

Velka cast doporuceni, jak ovlivnit prirozeny denni rytmus, zaznéla jiz v
predchozich dilech naseho seridlu psychohygiena (spanek, pohyb, relaxace,
priroda). Doporucujeme se k nim prubézné vracet a nékteré klicové myslenky si
optimalizaci naSich vnitfnich hodin, doporucili bychom: vydatny a zdravy
spanek; kvalitni start nového dne; dobre nacasované stravovani; pohyb; pobyt na
dennim svétle; predspankova hygiena.

Dobre nastaveny cyklus dne podporuje
lepsi fyzické a dusevni zdravi.




Zde uvadime nékolik tipu, jak své hodiny pozitivné ovliviiovat:
Probuzeni a nastartovani se

Klicem k uspéchu, jak se dobre probudit, je kvalitni spanek. Jit spat vcas, spat
vydatné a dostatecné dlouho. Z dlouhodobého pohledu je dulezita pravidelnost.
Uléhat ve stejny Cas a ve stejny cas vstavat. Jiz napriklad dvouhodinova odchylka,
kdyz si o vikendu dvé a vice hodin prispime, vyvolava tzv. spolecensky jet lag.

Svétlo — nas rytmus je prirozené rizen dnem a noci. Rano s optimalni aktivaci
organismu muZe prirozené pomoci slunce. Mame-li moznost, vystavme se
rannim paprskum slunce. Na vzduchu, venku nebo jenom z okna. Jdéme do prace
chvili pésky, projdéme se bosi po zahradé apod.

Studena sprcha - studena voda je dalsi moznost, jak se nastartovat. Nepatfime-li
zatim mezi zkuSené otuzilce, zacnéme studenou sprchou na nohy a postupné
pridavejme dalsi casti. Dulezita je spiSe pravidelnost, nez intenzita a rychlost
pridavani.

Voda - pres noc prirozené néjaké ty tekutiny ztratime. Dobré je vypit hned zrana
sklenku vody. Pokud ji doplnime o trochu citronu, nic tim nezkazime. Patfime-li
mezi kafare, zkusme kavou nezacinat hned po probuzeni. Po vydatném spanku
by se télo mélo zacit probouzet prirozené. Hladina kortizolu stoupa, a neni tedy
potreba tento proces sytit kafem a dublovat ho. ,Povzbuzovak® si radéji nechme
na cas, kdy je produkce kortizolu nizsi. Pokud napriklad vstavame kolem Sesté,
prvni kavu si naplanujme po devaté hodiné.

Nas denni rytmus je prirozené
rizen dnem a noci.
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Kolisani energie v prabéhu dne

V prubéhu dne hladina energie prirozené
kolisa. Nékdy jsme bdéli vice, nékdy méne,
nékdy se nam pozornost drzi snadno, obcas
Spatné. Do toho prichazi rizné stresory, které A
nas aktivuji, ale také vycerpavaji. Je dobré byt

vuci signalim naseho téla vnimavi a patricné \L\

na né reagovat. Mame-li vnitni hodiny dobre

sefizené, jiz dokazeme predvidat a Cinnosti v
prubéhu dne prizpusobovat, jak potrebujeme.

Co nam muze pomoci’ Hlidejme si pitny
rezim. Pijme kavu, kdyz nam hladina
kortizolu v téle klesa. Uvadi se zhruba mezi 9-
12 hodinou a odpoledne mezi 13-17. Mame-li
sedavé zaméstnani, nezapominejme na
pravidelny pohyb. Alespon se protahnout,
udélat par drepu, projit se pro néco, vystavit se
dennimu svétlu a slunci. Dobre vétrejme. Dale
muzeme zkusit podle potreby bud relaxacni
nebo aktivizaéni dechova cviceni.
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Strava

Kazdy mame jiné stravovaci navyky. Kazdy vénujeme stravé odliSnou pozornost
podle toho, jaké sledujeme cile. Zda hodné sportujeme, chceme nabirat svaly,
hubnout nebo jen byt zdravi. Kazdy na zakladé téchto cili preferujeme ruzné
mnozstvi a jiné potraviny. Néco nam déla dobre a prospiva, néco ne. V tomto se
budeme od sebe casto liSit. Co ale muzeme sledovat vSichni, je cas, kdy jime. Z
pohledu vnitfnich hodin jsou dulezité hlavné dvé proménné - nejist pred
spanim a snazit se dodrzet dostate¢né dlouhy pust v prubéhu dne.

Z mnoha ohledu se jevi jako vyhodné nechat alespon 12 hodin nasi travici
soustavé klid. Napriklad nékteré studie popisuji vliv na Ubytek hmotnosti a
narust vytrvalosti. Mozna se to na prvni pohled jevi téZce, ale neni to zadna
véda. Predstavme si, ze si dame snidani v 7 hodin, posledni jidlo veceri v 19
hodin a mezi tim pfijmeme objem potravy, na ktery jsme zvykli. Zaroven tim
dodrzime to, Ze nejime pred spanim, coz je jedno z kritérii dobré spankové
hygieny. Pozor ovSem na prvni sladké kafe hned v Sest po probuzeni, nebo
vecerni zobani ¢i vino pred ulehnutim. Toto vSe nasi snahu narusi. Mame-li
pevnéjsi vuli, mizeme se dostat az na 8 ¢i 10hodinové okno pro prijem potravy.
Toto muze byt vyhodné treba pri redukci hmotnosti. Jestli vas to zaujalo, zkuste
si na dané téma najit vice zdroju a nacist dalsi mozné benefity.

7 2 Dvanactihodinovy pust ma

pozitivni vliv na naSe zdravi.




Vecer a priprava ke spanku

Vse dulezité na toto téma bylo feceno v naSem samostatném clanku.

Zaver

Planujeme-li naSe vnitfni hodiny teprve sefizovat, nenechme se odradit
prvotnimi neuspéchy a vykyvy. Zakonité si to néjaky cas vezme, ale ty benefity
za to stoji. Kazdy jsme odlisny, kazdy budeme preferovat trochu néco jiného.
Netlacme na sebe, ale zaroven se snazme, to, co délame, zvédomovat a
premyslet, kdy to délame, a jaky to ma na nas vliv. Vyuzijme prirozeny rytmus
dne a noci. Sledujme, kolik potrebujeme spanku, a ridme se tim. Jezme tak,
abychom méli 12hodinové okno bez pfijmu potravy. Pokud to jenom trochu jde,
hybejme se a budme co nejvice venku, na slunci a v prirodé.

Netlacme na sebe, ale zaroven se snazme, to,

co délame, zvédomovat a premyslet, kdy to

délame, a jaky to ma na nas vliv.

Vyuzijme prirozeny rytmus dne a noci.
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