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Predkladana publikacia je smerovana na
popularizaciu dlhoro¢nych vedeckych skuse-
nosti autora Satchin Panda, ktory opisuje
multidisciplinaritu cirkadiannych rytmov
ako predmetu skiimania bioldgie, fyziotera-
pie, matematiky, psycholégie a mnohych
inych vied, ktoré skimaji zmeny v cirka-
didnnych rytmoch.

Ide o slovensky preklad z roku 2022 ori-
ginalnej verzie, ktora vysla v roku 2018 vo
vydavatel'stve Eburyv meste New York.

Publikacia je urcena pre SirSie publikum,
a preto je v nej volené primerané terminolo-
gické penzum, ktorému porozumie kazda ka-
tegoria Citatel'ov. Jasnost podciarkuje aj cle-
nenie publikacie, ktoré je logicky a nadvazne
smerované. Konzistentné rozdelenie kapitol
tvoria 3 nosné casti.

V tvodnych c¢astiach sa autor sustreduje
na opis primarneho diferencovania cirka-
diannych hodin s nahliadnutim na aspekty
prace na smeny, nacasovanie a synchroniza-
ciu vnutornych hodin. Tieto vSeobecné infor-
macie sa prelinaja s konkrétnymi zmenami
Zivotného stylu opisanymi v druhej ¢asti. Au-
tor sa zameriava na €inné aspekty spanku,
stravovania a s nim spojené chudnutie, uce-
nie, cviCenie, priCom nacrtava determinanty
vplyvu, spajané s umelym osvetlenim. V os-
tatnej kapitole je charakterizovana optimali-
zacia rytmov a ich vplyv na zdravie. Okruhmi
su hodiny a traviace ustrojenstvo, obezita,
diabetes a kardiovaskularne choroby, ktoré
nai vplyvaju. Nasledne sa autor zameriava
na posiliiovanie imunitného systému a liecbu
rakoviny, v ktorych zohrava synchronizacia
cirkadidnnych rytmov vyznamnu ulohu.
V zavere autor navrhuje, ako by malo vyze-
rat adekvatne rozloZenie cirkadiannych ho-
din.

Pozitivnym elementom v celom vnimani
obsahu je praktické prepojenie cirkadian-
nych rytmov, prostrednictvom aplikacie,
ktora napomadaha pri merani cirkadiannych
rytmov. Citatel'ovi to poméze ziskané vedo-
mosti I'ahSie uplatnit’ a realizovat zmeny Zi-
votného Stylu.
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V publikacii je mnozstvo prikladov, ktoré
pritiahnu Citatela do sveta nazerania na
rytmy vorganizme, atym vyrazne napo-
mézu ku skvalitneniu a prehibeniu poznania
danej problematiky. Autor deklaruje za-
kladné poznanie cirkadiannych rytmov, vo
vztahu k samostatnym napomahajiicim zme-
nam.

Aj napriek tomu, Ze publikacia je pisana
ako popularno-vedecks, Cerpat z nej mozno
aj vramci akademickej obce, nakol'ko obsa-
huje mnozstvo poznatkov, ziskanych rele-
vantnymi vyskumami popisanymi v expli-
citne opisanych Castiach.

Hlavnou iniciativou autora je sprostred-
kovat konzistentne zrozumitel'né informacie
publiku, ktoré maju potencial na to, aby ex-
trahovali a iniciovali pozitivne vplyvy zmien
na zivotny Styl. InSpiraciou sa stavaju nielen
poznatky, ale aj viditelné zapalenie pre vy-
skum a pracu, ktoru v tejto oblasti autor vy-
konava uz desiatky rokov.

Problematika, ktora je nosna v danej pub-
likacii predstavuje vyvijajucu sa tému, ktora
ponuka uplatnenie nielen v socidlnej praci.



Socialni pracovnici v praxi apeluji na adek-
vatne rozlozenie aktivit klientov, pricom sa
sustred’'uju na odpocinok a ¢as bdelosti. Me-
dzi pozitiva publikacie radime mnoZstvo
osobnych skuisenosti, ktoré autor autenticky
opisuje. SU to momenty, ktoré tvoria prierez
Stadia cirkadiannych rytmov, ale aj vyskum-
nej ¢innosti, ktora tento sibor ziskanych in-
formacii formovala. Zaroven autor opisuje
historické vnimanie kltdcovych faktorov
svetla-tmy, dostupnosti potravy a pod. Line-
arne verbalne poznatky st podciarknuté
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ilustraciami, ktoré opisuju dané fakty. Ku
kvalite publikacie by prispelo, ak by autor, aj
napriek nauc¢nej forme doplnil publikaciu aj
o vyuzitie citaCnej normy.
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