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Zniceni letnimi vedry, podzimnim splinem a nekvalitnim zimnim spdnkem ocekdvdme jaro,
jeZ nepfindsi dlevu, lec inavu. Tu nezmensi ani skutecnost, Ze je moZné nazyvat ji libeznym némec-
kym jménem Friihjahrsmidigkeit. Nelze ji svddét jen na hypovitaminozu. Prisun Cerstvého ovoce
a zeleniny byl i v zimé stdly, ackoliv kvalita mohla byt spornd. Tuto nejistou pficinu je proto tfeba
posilit jinou a tupé trvat na letnim case, jehoZ vyhody pro energetiku jsou sice minimdini, zato
lidem Skodi Gspésné. Kravdm také. Hrdtky se svétlem totiz vytvdreji dramatictéjsi obraz.

Nedostatek slunecniho osvitu oslabil ,krdle” neurotransmitert — serotonin, zasdhl také me-
latonin i dalsi hormony, které se hldsi o slovo s prodluZovdnim dne.

Svétlo zachycuji treti (vedle tycinek a cipkd) svétlocivé elementy na sitnici, intrinsické gan-
gliové buriky, jejichz signdly mifi pfimo do suprachiasmatického jddra, hlavniho pacemakeru
cirkadidnnich rytmd.

Hlavniho pacemakera si predstavuiji jako toho pdna s klacickem, co stoji pred orchestrem
amdvd na hrdce, eventudlné je mldti po hlavdch. Pfichdzi rovnodennost, on ndhle znejisti a nevi,
Jjakou notu hrdt. Bude ddle krdtky den s dlouhou noci, nebo naopak? Kdo bude feditelem? Ke ko-
mu se pfidat? Budeme hrdt allegro, nebo lento? Kdyz se uz zdd vsechno jasné, pfijde nepfirozeny
casovy posun. To se pak dirigent muZe zbldznit tplné.

Podivejme se na UZasnou orchestraci celého organizmu, treba sem: http.//blog.myzeo.com/
wp-content/uploads/2011/02/Circadian-rhythm-body.png. Uvazme také, Ze kazdy orgdnovy

systém md své vlastni pacemakery podiizené Slunci, nikoliv vyhldskam, Ze ode dneska ,ted” neni
Sest rdno, nybrZ uz sedm! Sovy se pry pfizptsobuiji Iépe, skfivdnci hir a lidé s depresivni viohou,
kterych mezi ndmi béhd 16 % (tedy kaZdy Sesty), uplné nejhdr: Mnoho z nich propadne v tuto
dobu klinické depresi. Duben vonici otevirajici se zemi je mésicem s nejvyssi sebevraZednosti,
listopad ndsleduje az po ném. Pfipocteme-Ii adaptaci na kolisdni zevni teploty, neni se co divit,
Ze jméno Vesna md u nds jen 76 Zzen, muZu s kiestnim jménem Jaro je vsehovsudy pét. Otrdvenou
ndladu a zvysenou agresivitu ve spolecnosti nelze pricitat jen tomuto rocnimu obdobi, radosti
v ném vsak nepfidaji.

Co s tim? Zacneme-li biologil, predevsim rdno rozsvitit, cpdt co nejvice luxd do nc. supra-
chiasmaticus a zastavit vydej melatoninu z sisinky. Nevim, zda se to zvérstvo nepraktikuje dosud,
ale byly doby, kdy byla sniska vajec zvysovdna tak, Ze nosnicim o ptlnoci rozsvitili 200W Zdrovku,
slepice usoudily, Ze je rdno, jejich epifyzy ustaly ve vydeji melatoninu a vejce byla na svéteé.

Clovék md (ne o mnoho, ale statisticky signifikantné) vice rozumu neZ slepice a za 200
osviceni vejce nesnese. Ale miZe se probudit, zeiména kdyZ wattd je tisic. Probudit a zacit sladovat
narusené cirkadidnni rytmy. Potom pfizpdsobit tempo moZnostem organizmu; klicici semena
chtéji svdj cas. ,Kdyz spéchds, nedojdes do Lhasy”, fikaji Tibetané. Ldmdni pres koleno neni
na jare ta nejlepsi metoda. Podle mych zkusenosti trvd dva tydny, nez se provoz na klinickém
oddeéleni znovu srovnd.

Pokud jde o kaZdodenni Zivot, vznesSené ,psychosocidini oblast’, doporucuji vynechat vse,
co zbytecné ubird energii, a naopak zartadit programy, které ji posiluji. Zahodte noviny plné bul-
vdrnich Zvdstd. Preladte radio jen na klasickou hudbu. Vypnéte televizor. Pozndte, Ze klidné oZelite
po tydnu vycpélé novinky (CT 24), vecerni zprdvy ,co kdo ukradl” (CT 1), ,kdo koho zabil” (Nova),
stejné jako ,prehlidku nul” (VIP zprdvy) a nakonec ,veselé i napinavé” porady vétsinou IV. cenové
skupiny. Vynechte internet, vyfizeni posty vénujte maximdlné ctvrthodinu.

Doprejte si prochdzku, posedte a pokldboste s détmi, s prdteli, vratte se k rozectené knize,
zkuste haiku. Ve Zpévech staré Ciny najdéte jarni bdseri U pavilonu orchidei a v ni vers: Den byl
jak zlatdk z mincovny, kdyz cinkne poprvé a slibte si, Ze vase dny budou stejné. Lidskd mysl je
mocnd sila a Zivot je jen jeden.
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"' Nézev pfispévku jsem zvolil jako vzpominku na bliZici se pétactyficaté vyroci nad¢asového textu 2000 slov.



