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Podzimni Unava: Muze svétlo a dech vratit télu
energii?

Perex: S pfichodem podzimu ubyva svétla, dny se zkracuji a télo na to reaguje s neomylnou presnosti: rozladuji se vnitfni
hodiny, méni se hormondlni rovnovaha a nervovy systém se sndz dostava do napéti. Vyzkum pfitom ukazuje, Ze mame k
dispozici jednoduché nastroje, jak télu pomoci zpét do rovnovahy. Tim nejdostupnéjsim je védoma prace s dechem.
Cennou oporou mohou byt i moderni technologie, které télu vraceji to, co mu na podzim chybi nejvic: teplo, svétlo a

rytmus. Podivejte se, co se v téle s ubyvajicim svétlem déje a jak s tim pracovat.
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Jak funguji nase vnitfni hodiny?

Kazdy z nds ma vnitfni biologické hodiny, které bézi v cyklu priblizné 24 hodin. Odborné se jim fika cirkadianni rytmus (z
latinského circa diem, tedy , ptiblizné den”). Ridi, kdy jsme bdéli a kdy ospali, jak se méni télesna teplota, kdy mame hlad
a jak se béhem dne vylu€uji hormony. Jak zdsadni jsou, dokladd i Nobelova cena za fyziologii a Iékafstvi z roku 2017.
Ziskali ji americti védci Jeffrey Hall, Michael Rosbash a Michael Young, ktefi na octomilkach odhalili, jak hodiny funguji
uvnitf buriky. Gen zvany period vytvari bilkovinu, kterd se v burice ptes noc hromadi, az zablokuje sama sebe, a pres den

se zase rozlozi. Jedno otoceni této smycky trva pfiblizné 24 hodin [1].

Hodiny tikaji témér v kazdé burice téla. Roli dirigenta celého orchestru vSak hraje drobna oblast v hypotalamu,
suprachiasmatické jadro, tvorené zhruba 20 000 nervovymi burikami. Nejde Uplné presné a v prliméru bézi o néco déle

nez 24 hodin, proto se musi kazdy den znovu sefidit [2]. NejsilnéjSim signalem, ktery to déla, je svétlo.

Teprve na zacatku tohoto stoleti védci zjistili, Ze v sitnici mame kromé tycinek a Cipku jesté treti typ bunék citlivych na
svétlo. Obsahuji pigment melanopsin a neslouzi k vidéni, ale k méreni jasu. Nejcitlivéjsi jsou na modrou slozku svétla,

kterou je plna denni obloha [3]. Jejich signdl putuje pfimo do hlavnich hodin a fika jim: ,Ted je den.”
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3 Hodiny Fidi $isinku a melatonin

Jak svétlo sefizuje vnitini hodiny: od sitnice pres suprachiasmatické jadro ke Sisince

Kortizol a melatonin: hormonalni houpacka

Nas den fidi dva hormony, které funguji jako protivdha:

o Kortizol (hormon aktivity): po probuzeni prudce stoupa, zvySuje bdélost a energii a béhem dne postupné klesa.
® Melatonin (hormon noci): vylucuje ho SiSinka ve tmé. Vecer stoupa a pfipravuje télo na spanek, nejvyssi hladiny

dosahuje obvykle ve druhé poloviné noci.

Pfepinacem mezi nimi je svétlo. Ranni svétlo tlumi zbytky melatoninu, podporuje ranni vzestup kortizolu a sefizuje
vnitfni hodiny na zac¢atek dne. Ve€erni tma naopak dovoli melatoninu stoupat a dava télu signal, Ze pfichazi cas

regenerace.

III

Zjednodusené feceno: svétlo rano télu fika ,zacni“ tma vecer ,zpoma

ProC nas podzim rozhodi?

Podzim je z pohledu svétla nejdramati¢téjsim obdobim roku. Od podzimni rovnodennosti (23. zati), kdy jsou den a noc
zhruba stejné dlouhé, se den v Praze zkracuje o 3—4 minuty denné, tedy asi o pal hodiny za tyden. Zatimco v cervnu
mame pres 16 hodin denniho svétla, o zimnim slunovratu 21. prosince je to jen néco pres 8 hodin. Zajimavé je, Ze
nejdrivéjsi zapad slunce nenastdva o slunovratu, ale uz kolem 12. prosince, kdy v Praze slunce zapada tésné pred ctvrtou

odpoledne.
Na podzim se tato rovnovaha narusuje ze dvou stran najednou.

Rano chybi svétlo
Po zméné casu na konci fijna se v Praze stmiva uz kolem pdaté odpoledne a koncem listopadu vychazi slunce az zhruba v

pal osmé. Mnozi z nds tak vstavaji a odchazeji do prace za Sera. Bez silného ranniho svételného signalu:

e melatonin pretrvava déle do rana, a proto se citime rozespali a zpomaleni,



e ranni vzestup kortizolu je slabsi, takZe se télo rozjizdi pomaleji,
® vnitfni hodiny se postupné posouvaji pozdéji, takze vecer hiif usiname a rano se hi¥ probouzime.

| dobfe osvétlena kanceldr pritom nabizi jen zlomek denniho svétla. BéZné ma kolem 300-500 luxu, zatazeny podzimni

den venku i pfes 1 000 luxd a slunecny letni den az 100 000 luxd.

Vecer je umélého svétla prilis

Dlouhé podzimni vecery travime u umélého osvétleni a obrazovek. Jejich svétlo obsahuje modrou slozku, na kterou jsou
nase hodinové burky nejcitlivéjsi. Mozek tak dostava matouci zpravu ,jesté je den”. Nazorné to ukazal pokus
harvardskych védca: lidé, ktefi pfed spanim Cetli z tabletu misto tisténé knihy, pozdéji usinali, melatonin se jim zacal

vyplavovat pozdéji a rano byli méné cili [4].

Vysledek: malo svétla tehdy, kdy ho potfebujeme, a pfilis mnoho tehdy, kdy by méla byt tma. Vniténi hodiny se rozladuji

a my to pocitujeme jako Unavu, horsi naladu, chut na sladké a zhorSeny spanek.

Podzimni blues, nebo sezénni deprese?

U vétsiny lidi se podzimni rozladéni projevuje mirné, jako takzvané podzimni blues. U ¢asti populace se vsak rozvine
sezdnni afektivni porucha (SAD), tedy deprese, ktera obvykle zac¢ina s pfichodem podzimu a trva pres zimu. Jako
samostatnou poruchu ji poprvé popsal v roce 1984 tym amerického psychiatra Normana Rosenthala [5]. Kromé skleslé

nalady pro ni byva typicka zvysena potreba spanku, chut na sladké a sacharidy a pfibyvani na vaze.

Podle jednoho z hlavnich vysvétleni, spojeného s psychiatrem Alfredem Lewym, nedostatek ranniho svétla posune vnitini

hodiny pozdéji a télo pak Zije v jakémsi chronickém jetlagu [6].

Pokud skleslost trva déle nez dva tydny, bere radost ze Zivota a zasahuje do prace Ci vztah(, je na misté obratit se na

Iékare nebo psychologa. SAD je dobre Iécitelnd, napfiklad svételnou terapii nebo psychoterapii [7].

Dech jako dalkovy ovladac nervové soustavy

Rozhozené biorytmy, nedostatek svétla, chlad a pracovni stres se na podzim scitaji. Télo pak ¢asto zlstava v mirném, ale

trvalém napéti: ramena se zvedaji, dech se zkracuje a presouva do horni ¢asti hrudniku, spanek je mélci.

Na svétlo, pocasi ani délku dne vliv nemame. Na dech ano. Za den se nadechneme zhruba dvacettisickrat, témér vidy
zcela automaticky. Presto je dech jednou z mala funkci fizenych autonomnim nervovym systémem, kterou mizeme

kdykoli védomeé prevzit do svych rukou. Je to nejrychlejsi cesta, jak nervovému systému vzkazat, Ze je v bezpedi.

Dvé vétve autonomniho nervového systému
Autonomni nervovy systém ridi vSe, na co nemusime myslet: srdec¢ni tep, traveni, krevni tlak nebo poceni. Ma dvé hlavni

vétve:
o Sympatikus: systém ,boj, nebo uték” Zrychluje srdce, zvysuje krevni tlak, zbystfuje pozornost a mobilizuje energii k
akci.

o Parasympatikus: systém ,odpocinek a traveni“. Zpomaluje srdce a podporuje traveni, regeneraci, imunitu a hluboky
spanek.

Zdravy organismus mezi obéma polohami pruzné prepina. Problém nastava, kdyZ dlouhodobé zlistavame ,,zaseknuti” v
sympatické poloze.



SYMPATIKUS PARASYMPATIKUS

.D0j, nebo Uték” co se déje Lodpocinek a traveni”

v téle

zapina se pri stresu, vykonu a ohroZeni hlavni draha: bloudivy nerv (vagus)

ZUzi zornice

pohled se uvolni

rozsiri zornice

zbystfi pozornost

zrychli tep

a zvysi krevni tlak

zpomali tep

a snizl krevni tlak

zklidni dech
dech je pomaly a hluboky

zrychli dech

dech se presune do hrudniku

utlumi traveni
na jidlo ted neni cas

podpofi traveni

télo zpracovava Ziviny

mobilizuje energii
svaly se pfipravi k akci

obnovuje energii
regenerace, imunita, spanek
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NADECH A 4 VYDECH

tep se lehce zrychli tep se zpomali

ProdlouZeny vydech posouva rovnovahu smérem ke klidu a regeneraci

Dveé vetve autonomniho nervového systému a jejich vliv na télo

Nadech zrychluje, vydech zklidruje
PFi nadechu se tep lehce zrychli, pfi vydechu se zpomali. Tomuto jevu se fika respiracni sinusova arytmie. Kdyz vydech
prodlouzime oproti nadechu, travime vétsi ¢ast kazdého dechového cyklu ve zklidnujici fazi. Klicovou roli hraje bloudivy

nerv (nervus vagus), hlavni drdha parasympatiku, ktera propojuje mozek se srdcem, plicemi i travicim traktem.

ProdlouZeny vydech:

e posiluje aktivitu bloudivého nervu, a tim zpomaluje srdeéni tep,

® zvysuje variabilitu srdecni frekvence (HRV), jeden z nejlepsich ukazatelll odolnosti v(ci stresu [8],

e pres tlakové receptory v cévdach (baroreceptory) pomaha stabilizovat krevni tlak,

e vysilda mozku signal bezpecdi, protoZze pomaly a klidny dech je stav, ve kterém télo v ohrozeni nikdy nedycha.
Kouzelné tempo: Sest dechll za minutu

Psycholog Paul Lehrer a jeho kolegové zjistili, Ze u vétsiny lidi existuje tempo dychani, pti kterém se dech, tep a krevni tlak
sladi do spole¢ného rytmu. LeZi kolem 5,5—-6 dechii za minutu, tedy zhruba jednoho dechu za 10-11 sekund. Systém se
pfi ném rozkmitd podobné jako houpacka, kterou postrkujete ve spravnou chvili, a vykyvy tepu jsou mnohondsobné vétsi
nez v klidu. Kdyz lidé takto cvicili dvakrat denné po dobu asi tfi mésicl, posilil se jim vnitfni regulator krevniho tlaku
(baroreflex) i v klidu [9].



Prehledové prace navic ukazuji, Ze pomalé dychani souvisi s vy$si aktivitou parasympatiku, mensi Uzkosti a lepsi naladou
[10]. Velmi konkrétni dlkaz pfinesla v roce 2023 randomizovana studie Stanfordovy univerzity. Lidé, ktefi mésic denné
vénovali pét minut dechovému cviceni s prodlouzenym vydechem, si polepsili v ndladé vic nez ti, kdo stejny ¢as
meditovali [11].

Zjednodusené receno: dlouhy vydech je pro nervovy systém zprava ,,jsi v bezpeci, mlzes povolit”.

Dechové techniky, které mizete zkusit hned

Nez zaénete: Cvicte vsedé nebo vleze, nikdy pfi Fizeni ani ve vodé. Pokud se vam zatodi hlava, vratte se k béznému dechu.
Techniky se zadrzemi dechu konzultujte s Iékafem, pokud jste téhotna, mate epilepsii, onemocnéni srdce, vysoky krevni

tlak nebo jiné vainé zdravotni potize.

1. Prodlouzeny dech (pomér 1:2)

e nadech nosem na 4 sekundy,
e vydech nosem nebo pomalu pres sespulené rty na 8 sekund,
e opakujte 5-10 minut, nebo alespon 10 dech.
kdykoli béhem dne, pred poradou, v tramvaji i pfed spanim. Pokud je 8 sekund zpocatku pfilis, zacnéte pomérem 3:6 a

vydech postupné prodluzujte.

2. Relaxacni dech 4-7-8 (metoda Dr. Andrewa Weila)
e S3picku jazyka oprete za horni predni zuby a nejprve Uplné vydechnéte Usty,
e nadech nosem na 4 doby,
® zadrz dechu na 7 dob,
e vydech Usty se slySitelnym Sumem na 8 dob,
e opakujte 4 cykly, s praxi az 8.
Kdy ho poutzit: zklidnéni pred usnutim nebo ve chvilich Gzkosti. Jde o oblibenou a v praxi osvédcenou techniku, studii

zamérenych primo na tuto metodu je ale zatim malo.

3. Krabicovy dech (box breathing)
® nadech nosem na 4 sekundy,

® zadrz s plnymi plicemi na 4 sekundy,
e vydech nosem na 4 sekundy,
e zadris prazdnymi plicemi na 4 sekundy,
® opakujte 3—5 minut.
Kdy ho pouizit: stabilizuje a zklidnuje, a pritom udrzuje mysl bdélou a soustfedénou. Proto ho v zatézovych situacich

vyuzivaji napfiklad prislusnici americkych jednotek Navy SEALs. Idedlni je pred prezentaci nebo daleZitym rozhovorem. K

usinani je vhodnéjsi prodlouzeny dech nebo metoda 4-7-8.

4. Cyklicky povzdech

e hluboky nadech nosem,

® jesté jeden kratky nddech nosem, kterym plice uplné doplnite,
e dlouhy a pomaly vydech usty, dokud vzduch nedojde,

® opakujte 5 minut.

Kdy ho pouzit: technika s nejsilnéjsi védeckou oporou ze vsech zde uvedenych. Pravé ta ve stanfordské studii nejvice

zlepsila nadladu [11]. Napodobuje pfirozeny povzdech, kterym se télo samo zbavuje napéti, napriklad kdyz se po placi



zklidriuje. Hodi se kdykoli béhem dne, kdyZ potfebujete rychle zpomalit.

5. Bzucivy vydech (vceli dech)

e nadech nosem na 4 sekundy,

e se zavienymi Usty pomalu vydechujte nosem a pfitom tiSe bzucte, podobné jako vcela,

e vydech nechte plynout 6-8 sekund, nebo dokud vam pohodIné vystaci dech,

e vnimejte jemné chvéni v hlavé a hrudniku,

e opakujte 5-10krat.
Kdy ho pouzit: bzuceni ptirozené prodluZuje vydech, a proto zklidriuje podobné jako prodlouzeny dech. Ma ale jesté
jeden zajimavy ucinek. Pfi dychdni nosem se v nosnich dutindch tvofi oxid dusnaty, latka, ktera rozsifuje cévy a podili se
na obranyschopnosti sliznic. Svédsti védci zjistili, Ze pFi bzu€eni se jeho mnoZstvi v nose zvy$i pfiblizné patnactkrat oproti
béZznému vydechu, protoZe chvéni vzduchu Iépe promicha vzduch v nosnich dutinach [12]. V joze se této technice fika

bhramari, ,vCeli dech”. Hodi se vecer pred spanim i ve chvilich, kdy potfebujete ztisit hlavu.

Teplo, svétlo a rytmus: co fika véda o modernich metodach

Podzim nds jemné, ale nedprosné vede dovnitf. Neni to ¢as na vykon, ale na zvolnéni a regeneraci. Kromé dechu se
zkoumaji i metody, které télu vraceji to, co mu na podzim chybi nejvic: teplo, svétlo a rytmus. Nenahrazuji denni svétlo

ani pohyb venku, mohou vsak byt uZiteCnou podporou.

Fotobiomodulace: teplo, které pronika hluboko

Kdy? je venku sychravo, télo touZi po teple. Cervené a blizké infraéervené svétlo nabizi pfijemny pocit tepla a zaroveri
pracuje s mechanismem, ktery jde hloubéji nez obycejné zahrati. Tomuto pristupu se fika fotobiomodulace. Svétlo
pronikd do tkani a podle laboratorniho vyzkumu ovliviiuje mitochondrie, energetické tovarny nasich bunék. Podporuje
tvorbu ATP (bunécné energie) a muzZe pfispivat ke zklidnéni zanétlivych procest [13]. Klinické vysledky se lisi podle typu

obtizi a protokolu, fada studii vSak ukazuje pfinos napftiklad pro regeneraci svall [14].
Pro podzimni télo to znamena:

e uvolnéni svalt a kloubt ztuhlych chladem,

e podporu regenerace po narocném dni nebo tréninku,

e pocit obklopujiciho, konejsivého tepla, ktery télo vnima jako bezpedi.
Audiovizualni stimulace: rytmus pro unavenou mysl
Klasicka svételna terapie vyuziva silné bilé svétlo a sefizuje vnitfni hodiny pres buriky v sitnici. Audiovizudlni stimulace
funguje jinak: nepracuje s mnozstvim svétla, ale s jeho rytmem. Svétlo a zvuk pulzuji v nastavené frekvenci a mozek ma

pfirozenou tendenci svou aktivitu s timto rytmem synchronizovat. Tomuto jevu se fika entrainment [15].
e Beta a gama frekvence (zhruba od 13 Hz vySe): bdélost, soustfedéni, aktivni mysleni.
e Alfa frekvence (pfiblizné 8-12 Hz): uvolnénd bdélost a klid.
e Théta frekvence (pfiblizné 4-8 Hz): hluboka relaxace, meditace a stavy na hranici spanku.

Rano mohou rychlejsi rytmy mysl povzbudit a pomoci prekonat ranni ztuhlost. Ve€er pomahaji pomalejsi frekvence
vypnout pretizenou hlavu a pfipravit nervovy systém na spanek. Vyzkum je zatim spiSe v pocatcich a vysledky

jednotlivych studii se liSi, dosavadni prace vSak naznacuji pfinos pro relaxaci a zvladani stresu [15].

Audiovizualni stimulace nenahrazuje denni svétlo, svételnou terapii ani odbornou péci pfi sezénni depresi. Neni vhodna

pro lidi s epilepsii nebo citlivosti na blikajici svétlo.

Jak zacit: jednoduchy podzimni ritual



Svétlo, teplo a dech nejlépe funguji tehdy, kdyZ se stanou pfirozenou soucdsti dne. Proto doporucujeme zacit

jednoduchym podzimnim ritudlem, ktery propojuje vse, o ¢em jsme v ¢lanku mluvili. Nemusite zkouset vSsechno

najednou, pro zacatek staci par jednoduchych kroku:

Rdéno svétlo: co nejdrive po probuzeni vyjdéte na 15-20 minut ven. | zatazeny podzimni den nabizi venku
mnohonasobné vice svétla neZ interiér.

Pres den rytmus: kdyz citite atlum, doprejte si kratkou pauzu, nékolik védomych dechi nebo povzbuzujici
audiovizudlni session misto dalsi kavy.

Télu teplo: kdyz se chlad usadi ve svalech a kloubech, doprejte si teplou koupel, saunu nebo hrejivé cervené a
infraCervené svétlo.

Vecer tepla koupel: tepla koupel nebo sprcha 1-2 hodiny pfed spanim pomahd usnout. Zni to paradoxné, ale teplo
rozsifi cévy v rukou a nohou a télo se pak rychleji zbavi prebytecného tepla. Pravé pokles télesné teploty je jednim
ze signall, kterymi vniténi hodiny pripravuji télo na spanek. Souhrnna analyza 17 studii ukazala, Ze koupel o teploté
zhruba 40—42 °C zkratila usinani v prliméru asi o 10 minut a zlepsila kvalitu spanku [16].

Vecer vydech: hodinu pred spanim ztlumte svétla, odlozte obrazovky a vénujte 5 minut prodlouzenému dechu v
poméru 1:2, pripadné zklidnujici session v pasmu alfa ¢i théta.

Podzim nds nezada, abychom bojovali s tmou a chladem. Zve nds, abychom zpomalili a doprali si péci, kterou jsme v lété

odkladali. Ranni svétlo sefizuje vnitini hodiny, teplo uvoliiuje télo, dech a zklidriujici stimulace ladi nervovy systém.

Dohromady ndm pomahaiji vstoupit do zimy plni energie, prohrati a vyrovnani. A po zimnim slunovratu se svétlo zacne

pomalu vracet. Ne ndhodou slavilo mnoho kultur nejdelsi noc v roce jako svatek ndvratu svétla.

Proc¢ dava smysl péce doma

U vSech popsanych postup( hraje zasadni roli pravidelnost. Vnitini hodiny se sefizuji kazdy den znovu a nervovy systém

se zklidnéni uci opakovanim, podobné jako sval pfi tréninku. Jednordzova navstéva studia proto ptinese prijemny zazitek,

ale skute¢nou zménu pfinasi az kazdodenni péce.

Vyhody péce doma:

Dechova cviceni nevyzaduji Zadné vybaveni a staci na né par minut denné.

Domaci panel s cervenym a infracervenym svétlem muzZete pouZit kazdy den, ve chvili, kdy télo potfebuje teplo,
napfiklad po navratu z chladu nebo po tréninku.

Péci si nacasujete podle svého denniho rytmu: rano povzbudit, vecer zklidnit.

Shrnuti

Vnitfni hodiny se kazdy den sefizuji podle svétla. Na podzim ho rano chybi a vecer je ho z umélych zdrojl pfilis, a
proto se biorytmy snadno rozladi.

Projevuje se to Unavou, horsi ndladou a zhorSenym spankem. Pokud skleslost trva déle nezZ dva tydny, mUze jit o
sezénni depresi a je vhodné vyhledat odbornika.

Dech je nejdostupnéjsi nastroj, jak zklidnit nervovy systém. Klicem je prodlouzeny vydech a pomalé dychani kolem
Sesti dechl za minutu. Nejsilnéjsi védeckou oporu ma cyklicky povzdech.

Fotobiomodulace pfinasi hiejivou podporu svalim a kloubdm, audiovizuaIni stimulace miZe pomoci mysli zpomalit
nebo se naopak nastartovat.

Nejlépe funguje jednoduchy denni ritudl, ktery zvlddnete doma: rano pfirozené svétlo, pres den kratké pauzy, vecer
tlumené svétlo a prodlouzeny vydech.

DulezZité: Uvedené metody nenahrazuji Iékafskou péci. Audiovizudlni stimulace s blikajicim svétlem neni vhodna pro lidi s epilepsii

nebo citlivosti na blikajici svétlo. Pfi téhotenstvi, kardiostimulatoru ¢i jinych zdravotnich omezenich se prosim pfedem poradte s

|ékarem.
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