Veseliga dzivesveida pamati:

Cirkadianais ritms un sezonalitate



Veseliba ir fundamentala vertiba

Muasdienu dinamiskaja darba vidé veseligs dzivesveids klust par neathemamu priekSnoteikumu
gan fiziskajai, gan garigajai labsajutai.

Lai saglabatu augstu energijas [Tmeni, koncentréSanos un emocionalo lidzsvaru, ir svarigi regulari
rapéties par sevi.

STs ripes tiesi ietekmé darba efektivitati un ilgtermina profesionalo izaugsmi, padarot veseligu
dzivesveidu par batisku ieguldijumu gan personigaja, gan darba dzivé



Veseliba = kermenis lidzsvara un veseluma

Mdasu biologiju patiesiba interesé tikai viens — input (ievade), jeb viss, ko més uznemam.
To nosaka dzivesveids un ta ietver:
e apkartejo vidi (gaismu, skanu, elektromagnétismu, temperattru, pieskarienu)
elpu un kustibu
uzturu un Skidrumus
domas un emocionalo stavokli
specifiskus [Tdzeklus un metodes, kas ir ka kirsitis uz tortes, nevis pamats, uz kura viss
balstas



Cirkadianais ritms — musu iekséjais pulkstenis

Cirkadianais ritms ir aptuveni 24 stundu cikls, kas regulé:

e miegu un nomodu, \/ .
e hormonu izdalianos, -5
e gremosanu un vielmainu,
e imunsistémas darbibu,

e S0nu regeneraciju.

Sezonalitate - gadalaiki




Pirms tukstoSiem gadu cilveki lielako
dienas dalu pavadija ara — kustiba, saules

gaisma, dabiska temperatira.

Musdienas — aptuveni 90 % dzives notiek
iekStelpas, maksliga apgaismojuma un ar
ierobezotu kustibu.




Faktors

Gaisma

Gaiss

Elektromagnétisms

letekme

Dabiska vide

Uzlabo fokusu, mazina acu
nogurumu, energijas [Tmenis ir stabils,
veicina kvalitativu miegu

Svaigs, bagats ar skabekli, veseligaks

Dabisks, lidzsvarots - éamaoa
rezonanse

Uzlabo visparéejo labsajutu un
energiju, samazina iekaisumu, labaka
uzmaniba

leksStelpu vide

Parak mazs gaismas spozums, izoléta zila
gaisma, izjauc cirkadiano ritmu

Biezi piesarnots, ar zemu skabek|a lTmeni

Maksligs, traucé nervu sistémai un kavé
dziSanas, atjaunoSanas procesus Stnas

Nogurums, traucéta domasana, stress,
hroniskas saslimSanas un iekaisuma
procesi



Daba — nevis privilégija, bet fiziologiska nepiecieSamiba

Dabiska vide nodrosSina to, ko misu organisms uzskata par “normalu”:

mainigu temperatiru (trenins termoregulacijai)

dabisku kustibu

zemes kontaktu (zeminasanos — staigaSana basam kajam)
mainigu gaismu un tumsu.



Evolucionarais skatijums — dzive saskana ar dabu

Muasu biologija veidojusies miljoniem gadu dabiska vidé, kur gaismas un
tumsas ritmi noteica visu dzivi: kad ést, kad kustéties, kad atpuUsties.

Strauja pareja uz maksligu vidi pédéejo simts gadu laika ir parak atra, lai masu

biologija butu pilniba pielagojusies. Outdoor Exposure to Artificial Light at Night and
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— Dr. Jack Kruse



» Sleep Med X, 2025 Jun 14;10:100146. doi: 10.1016/j.sleepx.2025.10014E [2

Artificial light exposure at night: A hidden risk factor for type 2 diabetes
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Highlights
Jo talak no ekvatora

dzivojam, jo mazak saules

_ » The research highlights the significance of artificial licht exposure at night (LAN) asan
galsmas sanemam

emerging risk factor for Type 2 Diabetes Mellitus (T2DM), alongside established lifestyle

Tas dal€gji izskaidro factors such as diet and physical activity.

augstaku autoimino +» LAN is kmown to disrupt circadian rhythms, which play a critical role in regulating insulin
slimibu un depresijas sensitivity and glucose metabolism. This disruption can contribute to metabolic
izplatibu Zieme|valstTs. dysfunction and an increased risk of developing T2DM.

Somija ir Nr.1 pasaulé » Key lindings of the study include the following: A 10-lux increase in LAN is associated with

diabéta saslimstiba a 30 % elevated risk of T2DM. Individuals in higher exposure quartiles of LAN

demonstrate a 50 % greater risk of T2DM. Alterations in circadian amplitude and phase

further exacerbate this risk



Ar vides izaicinajumiem ir jaiemacas sadzivot

Kad dzivojam ritma ar gaismu un tumsu, més aktivizéjam
organisma aizsardzibas mehanismus pret slimibam, tostarp
pret véza un neirodegenerativu slimibu attistibu.

Tu neesi dzimis tumsa, lai no tas baiditos —

tu esi dzimis tumsa tapéc, ka tad kermenis atjaunojas!

PublQed® Q

Advanced User Guide

The lipofuscin fluorophore A2E
mediates blue light-induced damage
to retinal pigmented epithelial cells

J R Sparrow et al. Invest Ophthalmol Vis Sci. 2000
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BLUEILIGHT DOESN'T JUST AGE THE

» IT BURNS THE RETINA FROM
.IN 2000, J.R. SPARROW ET AL.

PROVED THAT THE LIPOFUSCIN
PIGMENT A2E BECOMES TOXIC UNDER

BLUE-VISIBLE LIGHT, RELEASING
SINGLET OXYGEN THAT KILLS RETINAL
CELLS. THE SAME PROCESS THAT
CLOUDS THE EYE ALSO STAINS THE
SKIN: BLUE LIGHT FEEDING ON ITS

OWN RESIDUE.




Gaismas un saules nozime cirkadianaja biologija

Saules gaisma nav tikai redzama — ta satur pilnu elektromagnétisko spektru, kas regulé daudzas
kermena funkcijas:

Mitohondrija DNS

e aktivizé biologisko pulksteni caur acim, leksaja vide
lek&aja (matrice)
membrana

Kristas leslégumi

Ribosoma

e veicina D vitamina sintéezi, Starpr?;g;branu

Argja
membrana

e regulé melatonina un serotonina [imeni,

ATF sintéze

e ietekmé mitohondriju darbibu (energijas razoSanu $linas: ATF sintézi)

Poras



Hormoni

Hormoni ir Kimiskas vielas, ko razo misu endokrinie dziedzeri - virsnieres, aizkunga dziedzeris,
dzimumdziedzeri u.c., un tie darbojas ka zinneSi organisma - dod signalus organiem un Stnam, ko un
kad darit.

Hormonus ietekmé visdazadakie faktori, viens no tiem ir art gaisma.

Ja hormonu limenis nav lidzsvara, tas var ietekmét: garastavokli, miegu un energiju, kermena svaru un
vielmainu, augSanu un attistibu, imansistémas darbibu.

Runajot par energiju, arT mitohondriji aktiviz€jas hormonu, gaismas fotonu un nervu impulsu iedarbib3,
kas ir sakuma signals veselai kédei, I1dz tiek sarazots ATP (adenozintrifosfats) - universala enerdijas
vieniba, kas tiek izmantota gandriz visam: muskulu kustibai, domasanai, vielmainai, siltuma razoSanai
u.c.

D vitamins arT ir hormons. Tas tiek sintezéts no holesterina, kad uz adas iedarbojas saules UVB stari.



Melatonins un serotonins

Melatonina galvenais uzdevums ir regulét miega un nomoda ciklu, tas darbojas ka musu iekS€jais
pulkstenis.

Tomeér liela dala cilvéku nezina, ka tas darbojas art ka antioksidants. Melatoninam piemit
aizsargfunkcija — tas palidz cinities ar brivajiem radikaliem un aizsarga Stinas no bojajumiem.

Bez melatonina nenotiek ne Sunu attiriSanas, ne atjaunosanas.

Serotonins ir neirotransmiters — kimiska viela, kas palidz nervu Stinam smadzenés parsatit signalus
cita citai. To biezi dévé ar par “laimes hormonu”, jo tas batiski ietekmé musu garastavokli, miegu,
apetiti un labsajatu.



Melatonina veidosanas

Melatonina veidoSanos stimulé rita gaismas tuvais infrasarkanais starojums un art UV gaisma (fotoni).

Serotonins veidojas, aminoskabei triptofanam uztverot UV gaismu.

Kad UV gaismas vairs nav (pieméram, ziemas pécpusdiena) un iestajas tumsa, serotonina rezerves (ja
tadas ir) tiek parverstas melatonina.

Tikai 5% melatonina veidojas smadzenés, bet paréjie 95% — Slnu mitohondrijos.
Jo sliktaks mitohondriju stavoklis, jo mazaka iespéja but veselam.

Jo mazak dabiskas gaismas un vairak maksligas, jo sliktaks kltst mitohondriju stavoklis.



Mitohondrijs - Tavs iek$éjais energijas dzinéjs

Katrai cilvéka $tnai ir maza rlipnica, un tas centra darbojas mikroskopiski energijas reaktori — mitohondriji. Tie ir dzivibas
dzinéji, kas no skabek|a un uztura molekulam rada ATP — universalo energijas valitu, ko izmanto viss kermenis: smadzenes,
muskuli, sirds, ada, pat iminsdnas.

Mitohondriji ir tie, kas [auj no rita pamosties ar speku, domat skaidri, kustéties viegli un justies dziviem. Kad tie strada labi — més
degam no iekS§puses, mums ir siltums, energija un radosa dzirksts. Kad tie k|Ust vaji — paradas nogurums, apatija, aukstums,
traucéta koncentréSanas un |énaka atjaunoSanas.

Mitohondriji nav tikai energijas avoti — tie ir arT signalu vaditaji, kas “runa” ar paréjo sitnu, ieslédz vai izslédz atjaunosanos,
imunitati, hormonus un garastavokili.

To darbibu iedarbina gaisma, kustiba, elpa, uzturs un miers. Kad Tu elpo dzili, kusties dabiska ritma, uzturies saulé un &d tiru,
barojoSu édienu — mitohondriji sanem signalu: “Ir dziviba! RaZojam energiju!”



Baiba Biela - cirkadianas biologijas un helioterapijas influencere

Kas notiek ziema?

Dienas ir Tsas, vakari gari. Serotonina nav, lidz ar to ari melatonina
un nakts atjaunoSanas/attiriSanas procesi nenotiek pilnvertigi. Strauji
sartk D vitamina rezerves, ar kuram batu jasagaida pavasaris.

Praktiskie padomi

CETLELIEE

Baiba Biela

227 posts 3,356 followers 364 following

mans celd gudra GA

15t HELIO # HACKER of wv

W circadian life #% heliotherapy $#lighting
eve-opener: Drlack Kruse

no & advice

(P Baiba Biela

Ko darit LV ziema?

£ maksimali bieZi doties ara - kaut 5 min, kaut galvu pa
logu izbazt; ideali - saullékts; ar labi - konkréts mosanas/
gulétieSanas laiks, lietot zilo gaismu blok&josas brilles
pirms |€kta un péc rieta

& |aut kermenim sajust gadalaiku - neliels aukstuming
pie atverta loga ari der, drosmigakiem - aukstumpeldes

& kofeinu lietot lidz 11.00

& &dienkarté - baze ir sezonalie saknaugi, buljoni, gala/
zivis/olas, dabiskie tauki, fermenté&tie darzeni; eksotika un
naski - neikdieniSkam priecinam

£ neést velu vakaros - kavé melatonina izdali$anos

£ atbrivoties no LED un spilgta apgaismojuma -
400-480nm gaisma asinsvadi sanem signalu, ka ir 13.00,
un izdalas kortizols (stress), celas arT glikozes limenis
(->insulins) pat bez &sanas, pieaug svars, ziema klUst par
nebeidzamu stresu/sezonalo depresiju

& sarkanas gaismas terapija - saunas, lampas (&
nepieciesamas zinasanas, ka to darit)

Bez fanatisma un sevis SaustiSanas! Atsléga visam -
maigas ripes par sevi. #:A




Veseliba sakas smadzenes — dzive ritma

Cirkadianais ritms vada arr: Melanlns - saules hormons!:

° Eumelanins:
Melns un bruns pigments — visizplatitakais cilvékiem. NodroSina
vislabako aizsardzibu pret UV starojumu.

° DNS remontu,

e imunsistemas uzraudzibu,

o Feomelanins:
e hormonu lidzsvaru, Sarkans vai dzeltens pigments — sastopams rudmatos un gai$a
ada. Nodrosina mazaku UV aizsardzibu un ir vairak paklauts
o $Gnu atjauno$anos. oksidativiem bojajumiem.
L Neuromelanins:
Atrodas smadzenés, Tpasi tadas zonas ka substantia nigra un locus
Saules hormons melanins - tas ir dabas coeruleus. Piedalas neironu aizsardziba un detoksikacija.
dotais _imUnspécinoSais  Iidzeklis  un
vislabakais “kréms” aizsardzibai pret UV
starojumu



Melanina funkcijas organisma

Aizsardziba pret UV starojumu

e Darbojas ka dabisks saules aizsarglidzeklis, absorbé&jot un izklied€jot ultravioletos (UV) starus.
e Samazina DNS bojajumus, adas véza risku un priekslaicigu novecosanu.
e Cilvékiem ar vairak eumelanina ir tumsaka ada un labaka dabiska aizsardziba pret sauli.

Smadzenu veseliba (neuromelanins)

Koncentréts smadzenu zonas, kas atbild par kustibu kontroli un emocionalo regulaciju.
Saista toksiskos metalus (pieméram, dzelzi, dzivsudrabu) un brivos radikalus.
Neuromelanina bagato neironu zudums saistits ar Parkinsona slimibu.

Pastav saistiba arT ar Alcheimera slimibu un citiem neirodegenerativiem traucéjumiem.



Melanina funkcijas organisma

Brivo radikalu neitralizacija

®  Speécigs antioksidants, kas palidz neitralizét brivos radikalus.

® Aizsarga Sinas, 1pasi ada, acis un nervu sistéma.

Termiska un elektromagnétiska regulacija

e Absorbé siltumu un starojumu, kas var palidzét regulét kermena temperatiru.
e Dazi jauni pétijumi (pieméram, kvantu biologija) norada, ka melanins var:

o  Parverst gaismu elektriskaja vai kimiskaja energija.

o  Mijiedarboties ar elektromagneétiskajiem laukiem.

o  Piedalities Sunu komunikacija.



Melanina funkcijas organisma

Acu veseliba

e  Melanins tiklainé un varaviksnengé:
o  Absorbeé lieko gaismu, pasargajot acs struktiras.
o  Samazina oksidativos bojajumus.
o  Samazina makulas dedgeneracijas un glaukomas risku.

Iminsistémas funkcija

Ada darbojas ka barjera pret mikroorganismiem.
Var regulét iekaisuma procesus un iedarbibu uz imano atbildi.
Tiek pétita ta loma autoimunitaté un iekaisuma slimibas.



Praktiskie padomi cirkadianai harmonijai - atkartosanai!

No rita
e 5-10 minates rita saules
e Nelieto saulesbrilles vai spilgtu ekranu
e Dzer udeni vai téju ar keltu sali
e Rita rosme, nedaudz izkusties

Dienas laika

e Pavadi laiku dabiska gaisma, ej ara ik stundu
e Ja strada iekStelpas — vala logs vai izieSana ara
e Ed galvenas maltites dienas pirmaja pusé




Cirkadiana biologija nav “jauns trends” — ta ir cilvéka dabas likumsakariba.

Vakara:

e Skaties saulrietu

e Samazini gaismas spilgtumu

e |zmanto siltu vai sarkanu apgaismojumu
e Nelieto ekranus vismaz 1h pirms miega

Naktr:

e Pilniga tumsa (melatonina atjaunosanai)
e Miega laiks — ideali 22:00 — 06:00
e Auksta gulamistaba




Veseliba nav tikai viena no dzives vertibam —
ta ir pamats visam paréejam.

Jo, kad cilveks saslimst,

paréejas rupes atkapjas ena.

Informacija Saja prezentacija nebija “biohaki”.

Cirkadianais ritms un sezonalitate, biiSana daba:
ir evollicijas programma, kas mus aizsarga pret neveselibu.



Finansu veseliba - iekSéja miera pamats!

ledzivotaju ienakuma nodok|a atgtisana 25.5% no

maksimums desmitas dalas bruto (uz papira) ienakuma:

par 2025. gadu iemaksa javeic lidz 11.novembrim
Austrijas valsts normativo aktu (likumdosanas) garar
uz pamatuzkrajumu un pelnas sadali \
Sociala aizsardziba gimenei ar drosibas spilvenu
Drosi kapitalieguldijumi un finanSu neatkariba
lespéjas uznéemumiem krat un norakstit izdevumus

Austrijas privatas pensiju programmas
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