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PREDSLOV

S Dr. Breusom sa priatelime uz od ¢ias, kedy zacala moja $ou. Vdaka nednav-
nému nad$eniu ucit sa, vzdelavat verejnost a stat pri najnovsich poznatkoch
o spanku a jeho poruchdch sa z neho stal jeden z poprednych odbornikov aj
v ramci mojich vlastnych aktivit.

O lie¢ebnd silu dennych rytmov som sa zadal zaujimat, ked som sedel
v zasadacke prave s nim. Rozoberali sme budicnost liekov na spanie a pre-
¢o je nedostatok spanku tym najpodcenovanej$im zdravotnym problémom
v Amerike. Chcel som vediet, ¢o bude ta nasledujtca prelomova vec v ob-
lasti spanku.

Dr. Breus mi vysvetlil, Ze tzv. cirkadidnny systém, zndmy aj ako biolo-
gické hodiny, ovplyviiuje kazda oblast fungovania vasho tela, kontroluje
vsetko, od mnozZenia rakovinovych buniek az po ucelenost imunitného sys-
tému. Bolo mi jasné, Ze v tejto oblasti prebehlo uz vela vyskumov, ale mélo
z nich sa dostalo pred zrak verejnosti. Vedel som, Ze [udia sa o tom potrebu-
ju dozvediet nejakym zmysluplnym sposobom, a tak som Dr. Breusa vyzval
k tomu, aby napisal knihu Sila spravneho okamihu.

Cim viac budete rozumiet cirkadidnnej asynchrénnosti, konceptu, kto-
ry v tejto knihe prezentujeme zrozumitelnym sposobom, tym viac sa vds
zivot posunie k lepsiemu. Napriklad také crevo md svoje vlastné cirka-
didnne hodiny, ktoré mu uddvaji tempo. Ked vase ¢revo nejde podla svojich
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biologickych hodin, hormonélny rozvrat spdsobi zvysend mieru zdpalovos-
ti, neefektivnost metabolizmu, ba dokonca znizent efektivitu mnohych lie-
¢ebnych postupov podla lekarskeho predpisu.

Kviz v tvode knihy vam pomoze zistit, do ktorej zo styroch zakladnych
chronorytmickych skupin patrite (Lev, Medved, Vlk alebo Delfin). Potom sa
zacnete orientovat v tom, ako vyzera typicky den konkrétneho chronotypu
a kedy je ten spravny okamih, pocas ktorého by ste mali vykondvat mnohé
zakladné tkony.

Ako mnohi z vés vedia, som velky propagator pravidelného vyprazdiio-
vania ¢riev a ¢asto o tom vo svojej $ou hovorim. Jedna z mojich oblubenych
kapitol v tejto knihe je o tom, kedy by k nemu malo dochédzat. Jednoduchsie
napisané to uz ani nemoze byt! Dalgia kapitola sa podrobne venuje tomu,
kedy mame brat lieky tak, aby sa nds zivot posunul k lepsiemu — za jedind
noc. A ¢o fyzicka aktivita? Doktor Breus venoval celt jednu Cast tejto knihy
tomu, kedy budete mat najvacsi prospech a pozitok zo svojich aktivit.

Na cirkadidnnu vedu sa pozrieme aj z pohladu vedeckého testovania.
Toto testovanie modze byt ovela presnejsie vdaka typoldgii podla Zivo¢isnych
druhov a porovnavaniu vysledkov podla ¢asovych noriem. Klinicki lekari
dokazu ziskat presnejiie vysledky. Co ked vase krvné testy ukazovali rano
o vasej $titnej Zlaze nieCo iné ako vecer? Mohli by rozne vysledky menit
celkovu diagnézu? Zda sa, ze ano.

Na zéklade jednoduchého pochopenia svojho biologického rytmu zisti-
te, kedy dokazete vytazit ¢o najviac zo seba samych a z Iudi vo vasom okoli,
v oblastiach ako sex, laska, planovanie akcie ¢i rozhovor s vasimi detmi. Ked
uvidite zlep$enie v tychto oblastiach, dokdzete zlepsit svoje zdravie a svoj
zivot spOsobmi, aké by ste si predtym nedokdzali ani predstavit.

Samozrejme, nemdzeme zabudnuf na pricu, ktord zaberd velka cast
vasho casu. Odhalenie toho, kedy fungujete najlepsie a kedy funguji naj-
lepsie ostatni, vim umozni presadit svoje najlepsie napady a k pokynom od
inych sa postavit o najtvorivejsie a najotvorenejsie. Tato kniha vam umozni
zistit, kedy dokdzete byt najlepsi na mnohych trovniach.

Ked som sa otestoval sdm, zistil som, Ze som Lev. Dobre som sa zhodoval
s charakteristikou tohto chronotypu a uvedomil som si, Ze som si predtym
nevedomky vytvoril rezim, ktory mi vyhovoval v mnohych oblastiach. Ale
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rozhodol som sa zmenit nacasovanie toho, kedy si zvyknem zdriemnut, aby
som zistil, ¢i dokdzem tuto konkrétnu oblast svojho zivota vyuzit efektiv-
nejsie. Z toho, ako tato jednoduchd zmena ovplyvnila moje zdravie, som
bol uneseny. TakzZe je mi velkym pote$enim, Ze m6Zem pisat tento predslov
a povedat vdm vsetkym, ako tdto kniha méze pomdct vam, vasej rodine,
vasej kariére a viSmu zdraviu.

— MUDr. Mehmet C. Oz
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VSETKO JE 0 NACASOVANI

Chcete jednoduchy a priamociary zasah do zivota, ktory si vyzaduje len mala
snahu a priblizi vés k stastiu a k ispechu? Samozrejme, zZe chcete! Moze to
vyzerat ako plany slub, ktory sa ned4 dodrzat, ale nie je.

Pravdepodobne ste uz videli mnozstvo trikov a tipov o tom, ,,ako” treba
uspiet, ,¢o” pre to mite urobit.

Ako schudnaut.

Ako sexudlne uspokojit partnera.

Co povedat svojmu $éfovi, ked chcete, aby vdm zvysil plat.

Ako vychovavat deti.

Co mite jest.

Ako cvicit.

Co si mate mysliet.

Ako mate snivat.

,Co“ a ,ako" st skvelé a nevyhnutné otézky. Ale je tu este jedna zéklad-
nd otdzka, ktord si vyzaduje odpoved, aby do§lo k rychlemu, dramatickému
a pretrvavajucemu zlep$eniu kvality vasho zivota na vSetkych drovniach.

T4 otdzka znie ,kedy”.

»Kedy“ meni zivot dokonale.

Je to zaklad uspechu, k¢, ktory otvara dvere k vamu rychlejsiemu, bys-
trej$iemu a silnejsiemu Ja.
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Vediet ,kedy” vdim umozni vykonat vase ,,¢o“ a ,ako” na maximum. Po-
kial ani nezmenite ni¢ na tom, ,,¢0“ a ,ako” robite, ale urobite len miniatirnu
zmenu v tom, ,kedy” to robite, budete zdravsi, $tastnejsi a produktivnejsi...
okamzite!

Vystihndt spravny okamih je naozaj jednoduché a ma velkd silu.

Drobnymi Gpravami svojho rezimu, ako napriklad, kedy vypit svoju prva
kévu, kedy odpovedat na emaily, kedy si zdriemnut, postrcite rytmus svojho
zivota do tempa, ktoré bude v stlade s vasim biologickym rytmom, a zrazu
bude vsetko vyzerat jednoduchsie a bude plynut prirodzenejsie.

Co mam na mysli tym ,vasim biologickym rytmom®“?

Na rozdiel od toho, ¢o ste uz mozno poculi, naozaj existuje dokonalé
nacasovanie takmer na vSetko. Dobré nacasovanie nie je nieco, ¢o si sami
vyberiete, ¢o uhadnete alebo na ¢o pridete. Odohrava sa uz priamo vo vés,
vo vasej DNA, od chvile, kedy sa zobudite, az po chvilu, kedy zaspédvate,
a v kazdej chvili medzi tym. Vas vnatorny budik, ktory je vo vaSom mozgu,
tikd a mé dokonaly prehlad o ¢ase uz od vasich troch mesiacov Zivota.

Tieto presne zhotovené hodiny sa volaju cirkadidnne hodiny alebo tiez
biologické hodiny. Konkrétne ide o skupinu nervov, ktoré sa volaji supra-
chiazmaticky nukleus (SCN, suprachiazmatické jadro), st v hypotalame,
priamo nad hypofyzou.

Rano, ked sa slne¢né svetlo dotkne vasej oc¢nej bulvy, prejde po optickom
nerve a aktivuje SCN, ¢im sa za¢ne kazdodenny cirkadianny (latinsky vyraz
pre ,okolo dna“) rytmus. SCN sd hlavné hodiny, ktoré maji pod kontrolou
desiatky dal$ich hodin rozmiestnenych po vasom tele. Pocas dna sa vasa
teplota, krvny tlak, vnimanie, vylu¢ovanie horménov, pozornost, energia,
travenie, hlad, metabolizmus, tvorivost, potreba spolo¢nosti inych ludi,
$portovd aktivita i vasa schopnost uzdravovat sa, pamitat si veci, spat a vela
dalsich funkcii riadi podla pokynov vasich vnutornych hodin. Vietko, ¢o do-
kézete alebo chcete robit, podlieha fyziologickym rytmom, ¢i uz si to uve-
domujete, alebo nie.

Tu je priklad styroch cirkadidnnych rytmov, ktoré sa odohravaju vo va-
$om tele PRAVE TERAZ!
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Vysvetlivky:
kortizol

-------- melatonin

o000 krvny tlak a hladina
cukru v krvi

— pozornost

ey telesnd teplota

Nasi predkovia si patdesiattisic rokov organizovali svoj denny rezim podla
svojich vnatornych hodin. Jedli, lovili, zberali, socializovali sa, vstavali, od-
pocivali, rozmnozovali a lie¢ili sa podla dokonalého biologického nadasova-
nia. Nehovorim, ze zivot bol v prehistorickych, biblickych alebo stredove-
kych ¢asoch prave skvely, ale ako zivoc¢isny druh sme kvitli, ked sme vstavali
spolu so slnkom, travili vac¢sinu dna vonku a spali v Gplnej tme. Vytvorili
sme civilizaciu a spolo¢nosti a urobili sme neuveritelné pokroky, ktoré para-
doxne a v kone¢nom dosledku obrétili nase dokonale nastavené a vyvinuté
vnuatorné hodiny proti nam.

Najvicsi prelom v dejindch bio-¢asu sa odohral 31. decembra 1879. Tho-
mas Edison vo svojom vyskumnom laboratériu v Menlo Parku v $tate New
Jersey predstavil svetu svietiacu ziarovku s dlhou Zivotnostou. Jeho slavny
vyrok pri tejto prilezitosti znel: ,Urobime elektrinu takd lacnd, ze len bohati
budu palit sviecky! Do desiatich rokov sa noc stala takpovediac dobrovol-
nou moznostou. Prestali sme vstavat za tsvitu a spavat v iplnej tme. Kedysi
sme pracovali od tsvitu do simraku a svoje posledné jedlo sme jedavali pri
stmievani. Pracovny Cas a ¢as na jedenie sa posuval stdle na neskor. Travili
sme viac a viac ¢asu vo vnutri a vystavovali sme sa umelému osvetleniu. Von
na slnku sme travili stdle menej ¢asu.

V rozhovore pre cCasopis Scientific American Edison povedal: ,Malokedy
spim viac ako $tyri hodiny denne, vydrzal by som takto aj cely rok.! V roku
1914, pri prilezitosti tridsiateho piateho vyrocia umelého osvetlenia, vyuzil
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Edison tdto chvilu, aby spdnok oznacil za ,zlozvyk“ Navrhol, aby vsetci
Americania spali ovela menej hodin denne, a predpovedal buduicnost tplne
bez spanku. ,Vsetko, ¢o znizuje celkové mnozstvo ludského spanku, zvysuje
jeho schopnosti;‘ povedal. ,Naozaj neexistuje dovod, preco by [udia mali vo-
bec chodit do postele, a ¢lovek budtcnosti bude travit v posteli ovela menej
casu'?

Druhé vézne narusenie vasho biologického c¢asu znamenali dopravné
prostriedky. Autd a lietadld umoznili ludom rychlo prechddzat velké vzdia-
lenosti. Organizmu trva den, kym sa prispdsobi jednej hodine ¢asového po-
sunu medzi ¢asovymi zénami. Na konskom chrbte alebo v ko¢i to trvalo
zhruba ten isty cas. V polovici dvadsiateho storocia sme zrazu, z evolu¢ného
hladiska doslova mihnutim oka, dokézali prechddzat cez niekolko ¢asovych
z6n za par hodin a posun v biologickom ¢ase sme nechdavali za sebou.

Informacné technoldgie nds priviedli tam, kde sme teraz, do neutichajd-
cej pritomnosti chytrych telefénov a neprestavajiceho svitu, pocas ktorého
pracujeme, hrame sa a jeme v priebehu celého dna.

Trvalo len stodvadsatpit rokov, aby sme zotreli péatdesiattisic rokov do-
konalého biologického nacasovania. Povedat, ze sa nasa fyzioldgia nevyvija-
la rovnako rychlo ako technoldgie, je najvacsie podhodnotenie tohto tisicro-
¢ia. Vysledkom je, Ze nds ,spravny okamih je Giplne, Gplne mimo.

Nebyt zosynchronizovany so svojim bio-¢asom je destruktivne pre nasu
fyzickd, mentalnu a emociondlnu pohodu. Tento jav sa v angli¢tine ozna-
¢yje ako ,,chrono-misalignment®, teda nespravne ¢asové nastavenie (,,chro-
no“ znamend ¢as). Pocas uplynulych pétndstich rokov vedci spdjali takzvané
civiliza¢né choroby (poruchy nalady, choroby srdca, cukrovku, rakovinu
a obezitu) prave s nespravnym c¢asovym nastavenim. Medzi jeho sympt6-
my patri nespavost a nedostatok spanku, ktoré vedu k depresiam, tzkosti
a nehoddam, a to ani nehovorime o tom, ako vplyva prepracovanost a ina-
va na vztahy, kariéru a zdravie. Pokial nevypnete vietky obrazovky a svetlo
0 18:00, tak ¢i onak sa vystavujete nespravnemu ¢asovému nastaveniu, ¢i uz
sa bude prejavovat ako rannd rozospatost, nadvaha, stres, alebo nenapliio-
vanie vasho potencidlu. (Samozrejme, nie je redlne vypnat prad za simraku.
Ale mozete vypnut obrazovky o nieco skor ako obvykle a s postupom noci
tlmit osvetlenie.)
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Vrabec sa nepondhla do price o deviatej rdno, plny kdvy, bojujic s do-
pravnou zapchou. Losos nechodi na polnoc¢né koncerty. Jelen nepozera za-
radom vsetky epizédy Domu z kariet cely vikend. Predstavte si macku do-
mdcu ako drieme, hra a ¢isti sa podla socidlneho rezimu, teda nacasovania
¢innosti cloveka zijaceho v spolocnosti. Nie je to mozné. Zvieratd potrebuju
svoje vnutorné hodiny. My, ludia, so svojimi velkymi, nadradenymi mozga-
mi, svoje vnutorné hodiny naschvél ignorujeme, pchame svoje cirkadidnne
rytmy do ,socidlnych rytmov®, ¢asto v priamej opozicii vo¢i tomu, ¢o by
v tom c¢ase mali robit nase tela.

Ako som objavil silu spravneho okamihu

Atestéaciu v oblasti spankovej mediciny som ziskal pred pétnéastimi rokmi,
zhruba v ¢ase, kedy sa chronobiolédgia (veda o cirkadidnnych rytmoch) sta-
la hordcou témou v mojom odbore. Veda o cirkadidnnych rytmoch u ludi
pred sedemdesiatymi rokmi dvadsiateho storocia doslova neexistovala a ve-
rejnosti zostdva neznamou dodnes. Preco? Tak na zaciatok — o chronobio-
l6gii nepocula ani vdcsina praktickych lekdrov. Neuci sa na lekdrskych fa-
kultdch, okrem situdcii, ked ddjde na niekolko zriedkavo sa vyskytujicich
portch spanku. Neexistuje ziadny oficidlny liek, ktory by sa dal predpisat na
synchronizdciu s vasimi vndtornymi hodinami (pokial nepoc¢itame kofein,
najzneuzivanejsiu latku na svete). Existuje v$ak vela liekov a vyzivovych do-
plnkov s urcitou liecebnou hodnotu, ktoré vsak maja skodlivy vplyv na vas
bio-¢as. (Ich zoznam najdete na strane 169.)

Ked mnozstvo mojich pacientov nereagovalo na $tandardné lie¢ebné
postupy proti nespavosti, zacala ma tdto téma zaujimat a neskor doslova
fascinovat. Musel som sa poobzerat, aby som nasiel nové sposoby, ako im
pomoct, a zacal som pouzivat chronoterapeutické metddy — vystavovat ich
svetlu pocas urcitych dennych dob, vymienat im ziarovky v spalinach za mo-
dely, ktoré su ,priatelské k spdnku” (pozrite sa na strdnky Lighting Science,
www.lsgc.com), a odporucat im ,spankovy hormén“ melatonin v urcitych
casoch v priebehu cirkadianneho cyklu — s ur¢itou mierou tspe$nosti.

Ale potom som sa zacal zaujimat o to, ¢i by moji pacienti mohli dosaho-
vat este lepsie vysledky, keby prisposobili svoje rezimy o trochu viac svojmu
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bio-casu. Poziadal som ich, aby urobili drobné zmeny v ¢asoch, kedy jedia,
cvidia, st so svojimi priatelmi, sleduju televiziu a sd vystavovani umelému
svetlu. Ked to urobili, zac¢ali sme vnimat znatelné zlep$enie, nielen v ich spa-
ni, ale v celkovom zdravi, ndlade, pamiti, sustredeni, kondicii a vdhe. Uve-
domil som si, ze dobré nac¢asovanie md takd silu, Ze by mohlo zmenit Zivoty
vsetkych Tudi v takmer kazdom smere.

Zazral som sa do toho. Precital som v$etko, ¢o som nasiel v lekarskych
¢asopisoch o ohromnom prospechu z toho, ked ste zosynchronizovani so
svojim bio-¢asom. Ako som uz spominal, tejto oblasti sa venovalo vela vy-
skumov, takze som mal ¢o robit, aby som zostal v obraze. Tu je len mald
vzorka tych najlepsich stadii, ktoré v poslednych rokoch priniesli zasadné
objavy v oblasti cirkadiannych rytmov:

= Liecenie chorob ako rakovina pomocou bio-Casu vam moze za-
chranit Zivot. V roku 2009 vedci z lekarskej fakulty Univerzity v Se-
vernej Karoline robili pokusy na mysiach, aby zistili, ¢i méd nacasova-
nie poddvania liekov vplyv na rychlost opravy DNA u poskodenych
buniek. Vybrali vzorky mysich mozgov v roznych ¢asoch a zistili, ze
ked sa lieky poddvali v noci, DNA sa opravovala sedemkrat rychlej-
Sie, v stlade s cirkadidnnym stipanim a klesanim hladin urcitych en-
zymov. Vedci vyslovili tedriu, Ze za i¢elom minimalizacie vedlajsich
efektov a maximalizacie efektivity by sa mali lieky pacientom podavat
v Case, ked st ich bunky lepsie schopné obnovovat sa.

" Vdaka premyslaniu podla bio-¢asu dokdzete byt bystrejsi a tvori-
vejsi. V roku 2011 tim psycholégov z Michiganskej univerzity a Albi-
onskej univerzity poziadal u¢astnikov svojho vyskumu, aby riesili roz-
ne problémy. Niektoré boli analytické, iné tvorivé alebo si vyzadovali
vhlad (pochopenie stvislosti) a riesili sa po¢as réoznych dennych dob.
Tvorivé tlohy ucastnici riesili lepsie v ¢asoch, ked neboli doko-
nale nastaveni, boli unaveni a ospali. Analytické problémy riesili
lepsie v optimélnych ¢asoch, ked boli dokonale bdeli a pozorni.
Vedci dospeli k zdveru, Ze tvorivé a analytické myslenie funguje podla
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bio-c¢asu. Pokial sa pustite do rie$enia urcitého druhu problému, to,
kedy ho dokdzete riesit najlepsie, zavisi od ¢asu.

Jedévanie podla bio-¢asu vam pomdze lepsie si strazit hmotnost.
V roku 2013 prebehla na univerzite v $panielskej Murcii studia ty-
kajtica sa Styristodvadsiatich muzov a zZien s nadvdhou alebo obezi-
tou. U¢astnikom nasadili diétu s tisicstyristo kalériami denne pocas
dvadsiatich tyzdnov. Polovica ucastnikov bola ,skorymi jedakmi®,
ktori jedli hlavné jedlo dna pred tretou hodinou popoludni. Druhd
polovica, ,neskori jedaci®, jedli hlavné jedlo dna po tretej hodine. Obe
skupiny jedli rovnaké mnozstva toho istého jedla, cvi¢ili v podobnej
intenzite a frekvencii, spali rovnaky pocet hodin a mali porovnatelné
hladiny horménov kontrolujucich apetit a genetické funkcie. Ktora
skupina zhodila viac kilogramov? Skori jedaci zhodili v priemere
desat kilogramov, neskori jedaci v priemere 7,7 kilogramov, ¢o
je zhruba $tvrtinovy rozdiel. Neskori jeddci Castejsie preskakovali
ranajky.

Zivot v stlade s vasim bio-¢asom vias urobi $tastnejsimi. V roku
2015 liecili vedci v Kodanskej univerzitnej nemocnici v Dansku se-
demdesiatpit pacientov s velkymi depresiami pomocou bud denne;j
chronoterapie (vystavovanim jasnému svetlu a pravidelnému vstdva-
niu), alebo cvi¢enim. Sestdesiatdva percent pacientov lie¢enych
chronoterapiou malo recidivu do siestich mesiacov oproti len tri-
dsiatim 6smim pacientom, ktori cvicili.

Pri behdavani podla bio-¢asu budete rychlejsi. V roku 2015 sa tim
vedcov z Birminghamskej univerzity v Anglicku podujal patrat po
spojeni medzi vykonmi $portovcov a ich pocitom bdelosti a aktivity
rano a vecer. Pocet hodin medzi zobudenim $portovca a pretek-
mi mal obrovsky vplyv na vykon. Napriklad ti, ktori vstavali ne-
skoro a bezali vecer, boli ovela rychlejsi, ako keby bezali uz rano.
Rozdiely v rychlostiach boli zna¢né a dosahovali az dvadsats$est
percent.

XIX
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Na nasledujicich strandch sa docitate o tychto a o mnohych dalich $ta-
diach. Poskytuju dokazy o dolezitosti dodrziavania spravneho bio-¢asu
a poukazuju na rizikd, ktoré spocivaju v jeho ignorovani. Vedeckym faktom
je, ze pokial budete k ¢asu pristupovat zodpovedne, vés zivot bude tikat ako
hodinky.

Pokial ste ale mimo rytmu vdsho vniitorného nacasovania, idete sami
proti svojej vlastnej bioldgii. Kedy by vébec nieco také mohlo byt dobrym
ndpadom?

Niezeby som neznasal Edisona. Nehovorim, Ze mate zahodit svoj iPhone
alebo zit v jaskyni. Keby nebolo vedy a technoldgii, nemali by sme dbkazy
o tom, aky dolezity je bio-Cas pre zdravie a produktivitu. Vyskum a techno-
l6gie nam mozu pomact udrziavat si takmer dokonaly bio-¢as a stale zostat
v medziach svojho socidlneho rezimu. V tom je ta krasa: Nemusite svoj Zivot
natlacit vyhradne do tych spravnych okamihov. Staci len, ked upravite par
veci, nastavite si na teleféne upozornenia, stiahnete si moju aplikdciu zadar-
mo a budete sledovat, ako sa vas zivot meni k lep$iemu.
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DOLEZITE POJMY:

Bio-cas: Vase biologické hodiny alebo biologicky rezim vylucovania
a toku hormdénov a enzymov, zmeny v pravidelnych aktivitdch pocas
dvadsatstyrihodinového denného cyklu. Synonymum pre ,cirkadian-
ny rytmus”.

Cirkadianny rytmus: Synonymum pre ,bio-c¢as”.

Casové tipy a triky: Stratégie, ktoré vam pomoézu zosynchronizovat vas
socidlny a biologicky rezim.

Chronobiolégia: Nduka o cirkadidnnych rytmoch a ich vplyve na ludské
zdravie a kondiciu.

Chrono-misalignment: Anglicky pojem pre ,nesprédvne ¢asové nasta-
venie”. Negativne dosledky pre vase zdravie, sustredenie a energiu
sposobené zlou synchronizaciou vasho socidlneho rezimu s vasim
bio-¢asom.

Chronorytmus: Rezim optimalneho fyziologického ¢asu na vykondvanie
prakticky kazdej dennej aktivity v kontexte ndsho rusného, moderné-
ho zivota. Je to denny rytmus, ktory vedie k Uspechu.

Chronoterapia: Pouzivanie nastrojov ako svetlo a hormondélne nahrady
za Ucelom zlep3enia zdravia a kvality Zivota pacientov trpiacich ne-
spavostou a poruchami nalad.

Chronotyp: Klasifikacia pre vieobecné c¢asové nastavenie vasich biolo-
gickych hodin.

Socialny jet-lag: Negativne vplyvy na vase zdravie, sustredenie a ener-
giu spdsobené nespravnou synchronizaciou vdsho socidlneho a bio-
logického rezimu.

Socialny rezim/rytmus: Cas, v ktorom pocas dia vstavate, jete, cvicite,
pracujete, socializujete sa.
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