Temny prosinec. Minimum slunce

Letodni prosinec zatim

v Cesku ukazuje mimoiadné
zamracenou tvar, na mnoha
mistech se od zacdtku
mésice témef neukazalo
slunce. Podle edborniki
deficit jasu miZe vést

k depresim, nedostatku
vitaminii a lovéku

i rozhodit vnitfni hodiny.
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PRAHA Kolem osmé hodiny ranni
se z temné noci stane alespon
Sero, obloha viak #istane zataze-
nd téZkou ,dekou™ a ve ifi hodiny
odpoledne uZ se viird pocit, Ze je
zase veder. Zdini neklame. letod-
ni prosinec je v &eskych luzich
a hdjich mimofidné Sedivy. a to
i v poroviini s bEZnymi poméry
posledniho mésice v roce,
Sluneéniho  svitu, ktery je
mimo  jiné zdrojem  vitaminu
D a mi také vliv na celkovy pocit
pohody, nebyvi bEhem prosince
ve stiedoevropskych zemépis-
nych Sifkich mnoho nikdy - to je
dané zejména kritkou dobou
mezi  (teoretickym)  vy¥chodem
a zapadem slunce v obdobi kolem
gimniho slunovratu, Ten letos pri-
padd na 21. prosince a v Praze
bude v tento den slunce nad obzo-
rem pouze 8 hodin a 3 minuty.
Letos to ale zatim vypadi na ex-
trém, ktery v republice uZ dlouhou
dobu nenastal. Od 1. prosinee do-
posud nékieré meteorologicke sta-
nice v Cesku zaznamenaly pouze
jednotky hodin sluneéniho svitu:
tfeba v Chebu se slunce v pribéhu
poslednich festndeti dni ukizalo
jen na dvé hodiny. v Karlovych
Varech na necelé étyvii hodiny.

Nejzamratenéjsi v historii
To naznatuje, Fe letodni prosinec

T, i

pobyt venku alespoh 30 a2 60 minut dennd,

by co do délky sluneéniho svitu
mohl daleko zaostat za dlouhodo-
bvmi prioméry prisluinymi pro po-
sledni mésic v roce. MNapfiklad
v Praze b&hem celého prosince
slunce podle tficetiletého priméru
zasviti 44 hodin (Gdaj je za stanici
Praha-Libug), ve zmifiovaném Che-
bu 32 hodin a v Bmé 42 hodin.
Pokud by zminény trend pokra-
coval i v dalfich dnech —a pfedpo-
vid pofasi tomu zatim spife napo-
vidd — mohli by se v nékterych ob-
lastech Ceska dockat nejzamrade-
né&jéiho prosince v historii méfeni.
LClovék potfebuje denni svét-
lo, aby stejné jako ostatni denni
tvorové dobfe vidél To ale zdale-
ka neni jedind dGloha, potfebuje-
me jej také proto, abychom si udr-

Zeli dobrou ndladu. Nedivné vy-
#kumy ukdizaly, ¥e svétlo u Elové-
ka piimo ovliviuje strukiur
v mozku, takzvanou amygdalu,
zodpovédnou za nafe emoce a ni-
ladu. Dostatek denniho svétla je
nezbytny pro jeji funkéni spojeni
s ostatnimi strukturami v mozku,
a timto mechanismem svétlo na-
pomihd zlepfovat ndladu a lépe
se vyrovnaval s negativnimi emo-
cemi,” popsala LN Alena Sumo-
vii, predsedkyné Fyziologického
tstavu Akademie véd.

Slunce. respektive svétld Edst
dne taky napomdhd optimadlnimu
sefizeni voitfnich hodin, keré se
staraji o Fadny chod télesnych
funkei a procesd, jak se den s noci
stfidaji. Pokud je zvla%t€ rino
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Pabyt na éerstvém vaduchu pomahd. Ultrafialové paprsky okenni skio nepropousti, proto je vhodné pro zahndni neduh
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moe tmy, miZe o pomysiné rugic-
ky rozhodit a zplsobit takzvany
socidlni jet lag, rozpor mezi viiti-
nim a spolecenskym Casem. Lidé
to znaji 2 letadla, kdy? prekondva-
ji velké vzdilenosti a Easovd pas-
ma, na mensi krizi ale stadi i ose-
kané slunce. Zvyluje se riziko
nadvihy, trazd a nehod. ty po-
sledni dvé v dusledku dnavy.

I pro spanek je tieba slunce

«MNafe télo ze slunedniho zdifeni.
z UV gifeni, synletizuje vita-
min [, kterého mime velky nedo-
statek. a je tak potfeba suplemento-
val, Souvisi také s vyplavovinim
dopaminu spjatého s emocemi, dal-
Si dilefity fakt spojeny se slunec-
nim zifenim je optimalizace cirka-

didnnich rytmi. Kvili tomu hraje
svétlo piijimané skrze ofi zdsadni
roli v hormondlnich funkecich —
vieing produkee melatoninu, klery
reguluje nad spinek. Hypotalamus
zodpovEdny za kontrolu teploty
téla, #izné, hladu a emocionilni ak-
tivity je takté? Fizen svEtlem,™ vy-
potital LN Temd$ Vaculik, &len
Sporhacking institut, Klery se zaby-
vii komplexnim rozvojem prede-
viim vrcholovych sportovei,

Psychologové a terapeuti pro
dudi i t8lo radi, aby se Clovek za
tmavych dni hlavn® nevedival po-
hybu na Eerstvém vzduchu, # né&j
do sebe dostane svit, tiebaZe ho
neni vidEL, nutny pro to, aby se vi-
tamin [ obsaZeny v potravinich
aktivoval, rozproudéna krev udié-
14 dobfe taky hlave. Svétlo se di
Castednd nahradit, ale museji to
byt mékké, Cervené 1ony — tfeba
plamen svicky na adventnim vén-
ci. ne modré sviétlo poditade & te-
levize. Ty nepomdhaji.

woituaci lze fesit zvyienim pii-
sunu svétla svicenim doma, ale
také otwFovinim a pohybem ven-
ku za kaZdého pofasi, Ultrafialové
paprsky okenni sklo nepropousti,
proto je vhodny pobyt venku ales-
poii 30 af 60 minut denné. Pokud
neni pobyt venku moZny, je nutné
doddvat preparaty s D3 vitami-
nem,” radi celosini, sysiémovd te-
rapeutka  Katefing Cajthamlova,
WY opripadé, Fe jste nichylndjsi
k depresi, neomezujte sacharidy
ve stravé, piipadné vias navitivie
psychologa nebo psychiatra a po-
Fadejte o zvyieni davky antidepre-
siv. A¥ se slunitko zase ukiZe,
miZe lékar divky sniZin,” dodavi.

Kdo by se nepohody vyplyvaji-
ci #z absence sluneéniho svitu
chtél alespoi na par dni zhavit
s pravym sluncem, miZe zamifit
v Evropé nejlépe na jih Spanél-
ska, na portugalské pobfezi Algar-
veéina Kvpr, Ve viech téchio ob-
lastech sviti béhem prosinee slun-
ce v priméru 150 aZ 180 hodin.
tedy a? éryfikrdt vice neZ v Cesku,
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