Sciagawka Biohackera: Twéj Genetyczny
Profil Snu

Chronotyp to naturalna preferencja Twojego organizmu do stanu czuwania i snu,
napedzana przez genetyke i rytm dobowy. Decyduje nie tylko o tym, kiedy chce Ci sig
spac, ale tez reguluje Twéj apetyt, wydajnoS¢ i temperature ciata.

Ponizej znajdziesz doktadng specyfikacje czterech gtownych chronotypdw.
& LEW (Poranny towca)

Lwy to naturalne ranne ptaszki, dla ktorych Swiat zostat zaprojektowany.
Wystepowanie w populaciji: 15-20%.
Cechy charakteru: Zdecydowani, praktyczni optymisci, zorientowani na cel,
zorganizowani liderzy. Deklarujg najwyzszg satysfakcje z zycia i priorytetowo
traktujg zdrowie oraz kondycje fizyczna.
Rytm snu: Spig dobrze, majg $redni naped snu.
Optymalna pobudka: 5:30 — 6:00 (nie powinni spac dtuzej niz do 6:45).
Optymalny sen: 22:00.

Piki produktywnosci: Od samego rana (9:00) do wczesnego popotudnia (14:00).

Zjazd energetyczny: Okno najwyzszej czujno$ci zamyka sie gwattownie okoto
13:30, kiedy Lwy moga potrzebowac regeneracyjnej drzemki.

# NIEDZWIEDZ (Serce Spoteczenstwa)

Rytm Niedzwiedzi najscislej podgza za cyklem stonecznym. To one dyktujg standardowe
godziny pracy i positkbw na Swiecie.

Wystepowanie w populacji: 50-55%.

Cechy charakteru: Ekstrawertyczni, przyjacielscy, otwarci gracze zespotowi.
Unikajg konfliktédw, cenig komfort i to, co znane.

Rytm snu: Majg wysoki naped snu i $pig gteboko, ale czesto noszg "dtug snu" z
powodu niedosypiania w tygodniu, co skutkuje u nich sktonnoécig do nadwagi.

Optymalna pobudka: 7:00 (nie powinni spa¢ w weekendy dtuzej niz do 8:00).
Optymalny sen: 23:00.

Piki produktywnosci: Od p6zZnego ranka (10:00) do wczesnego popotudnia
(12:00).



+  Zjazd energetyczny: Lekki spadek sit wczesnym wieczorem; idealny czas na
krotkg drzemke to 14:00.

&) WILK (Straznik Nocy)

Wilki to klasyczne nocne marki, ktérych wewnetrzny zegar biologiczny jest dtuzszy i
przesuniety na godziny wieczorne.

+  Wystepowanie w populacji: 15-20%.

«  Cechy charakteru: Impulsywni, kreatywni, poszukujgcy nowosci wizjonerzy, czesto
wykazujgcy cechy gtebokich introwertykdéw. Sg nieustraszeni, intuicyjni, ale mocno
niedopasowani do standardowych ram spotecznych.

. Rytm snu: Majg Sredni naped snu, ale notorycznie cierpig na social jet lag, co
zwieksza u nich ryzyko cukrzycy czy depresji.

+  Optymalna pobudka: 7:30 (wstawanie przed 9:00 to dla nich fizjologiczna walka).
W dni wolne mogg spa¢ do 8:15.

Optymalny sen: P6tnoc lub pozniej.

. Piki produktywnosci: Podwéjne uderzenie energii: wczesnym popotudniem (14:00
—17:00) oraz bardzo mocny pik p6Zznym wieczorem.

“J DELFIN (Lekki Spiacy)

Delfiny biologicznie majg odwrocony rytm hormonalny — wieczorem ich kortyzol i cinienie
rosng, wprowadzajgc ich w stan "wired and tired" (przemeczeni, ale nienaturalnie
pobudzeni).

Wystepowanie w populacji: 10%.

«  Cechy charakteru: Wysoce inteligentni, ostrozni, sumienni i zorientowani na
szczegoty perfekcjonisci. Unikajag ryzyka i majg tendencje do analizowania, co
generuje stany lekowe.

+  Rytm snu: Majg niski naped snu, potrzebujg tylko okoto 6-7 godzin odpoczynku.
Ich dominujgcg cechg jest chronicznie niska jakos¢ snu.

Optymalna pobudka: 6:00 — 6:30 (w weekendy maksymalnie do 7:15).

«  Optymalny sen: 23:30 (lub nawet pomiedzy 23:00 a 1:00 w nocy, zaleznie od
zmeczenia).

Piki produktywnosci: P6zne popotudnie i wczesny wieczér (15:00 — 19:00).

- Zlota zasada: Kategoryczny zakaz drzemek w ciggu dnia. Delfiny muszg sztucznie
budowac¢ presje snu, by moc zasng¢ w nocy. Zjedzenie weglowodanéw na kolacje
moze u nich pomoéc w produkcji melatoniny.



(_59 Zmiany chronotypu wraz z wiekiem

Twdj profil genetyczny ewoluuje. Nie probuj z nim walczyé na poszczegdbinych etapach
zycia:
- Dzieci (ponizej 10 lat): Z natury sg Lwami — wstajg wczes$nie i szybko tracg

energie wieczorem.

+  Nastolatki (13—-19 lat): Zegar biologiczny przesuwa sie u nich o 1 do 3 godzin do
przodu. Stajg sie Wilkami. Zmuszanie ich do wczesnego snu i wstawania jest
wbrew ich biologii dojrzewania.

«  Dorosli (20-50 lat): Chronotyp osiada na stabilnym genetycznym fundamencie
(kobiety stabilizujg sie wokdt 19,5 roku zycia, mezczyzni woko6t 21 roku zycia).

+  Seniorzy (60+ lat): Zegar ponownie cofa sie w strone Lwa, a produkcja melatoniny
spada, prowadzgc do wczesnego wstawania.



