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Jaki zwigzek majg asymetryczne rytmy
ultradobowe i nerwowo-mieSniowe ciata
ludzkiego

Oproécz niezbednej zdolnosci uktadu nerwowo-miesniowego do przestawiania sie na poszczegolne
strony w uktadzie z natury asymetrycznym, autonomiczny uktad nerwowy (AUN) oraz oSrodkowy

uktad nerwowy (OUN) wyksztatcity w toku ewolucji umiejetno$c¢ sprzegania sie w zlateralizowanych

schematach rytmicznych okreslanych jako rytmy ultradobowe. Poznaj ich znaczenie.

Heather Carr

Doktor fizjoterapii (Uniwersytet $w. Augustyna, 2008 r.). Uzyskata takze magisterium z fizjoterapii i licencjat w specjalnosci nauki

o zdrowiu (Uniwersytet Bostonski, 2002 i 2000 r.). Jest certyfikowang terapeutka odbudowy postawy PRI (Instytut Odbudowy Po-
stawy, 2015), certyfikowana terapeutka zywieniowa NTA (Amerykaniskie Stowarzyszenie Terapii Zywieniowej, 2015), certyfikowang
terapeutkg manualng (Uniwersytet $w. Augustyna, 2007), certyfikowang specjalistka kliniczng ortopedii ABPTS (Amerykarska Rada
Specjalnosci Fizjoterapii, 2008) oraz certyfikowang terapeutka metody terapeutycznej falami dzwiekowymi zwanej Biofield Tuning
(2016). Jest wiascicielkg firmy One to One Physical Therapy w miescie Alexandria w stanie Virginia, gdzie prowadzi holistyczng prak-
tyke fizjoterapeutyczna. Jej plany terapeutyczne taczg wiele systeméw i elementéw, takich jak odbudowa postawy, funkcjonalna
terapia miesniowa ust i twarzy, terapia zywieniowa oraz terapia dzwiekami i Swiattem.

Rytmy ultradobowe stanowig dalszg specjalizacje
kazdej ze stron ciata majaca na celu zwiekszenie po-
tencjatu adaptacyjnego i ewolucyjnego. Konkretnie,
zdolnosci AUN i OUN do lateralizacji moga utatwié
oszczedzanie i wytwarzanie energii, gdyz jedna stro-
na znajduje sie w stanie ergotropowym (wytwarza-
nie energii), a druga w tym samym czasie znajduje sie
w stanie trofotropowym (oszczedzanie energii). Moz-
na okresli¢ to jako podstawowy cykl odpoczynku
i aktywnosci (BRAC). Sugerowano, ze rytmy ultra-
dobowe stuza jako neutralna matryca dla sprzezenia
umystu i metabolizmu, manifestujaca sie jako waha-
dtowa aktywnos¢ AUN-OUN pomagajaca utrzymacé
allostaze dwéch przeciwnych stanéw. Ta dynamicz-
na naprzemiennos$¢ pozwala na rosngca specjaliza-
cje zgodna z wydajnoscig energetyczna.

CYKL NOSOWY

Pierwszym przyktadem rytmu ultradobowego w cie-
le jest cykl nosowy, czyli naprzemienne zwezenie
naczyn krwiono$nych w jednym nozdrzu oraz ich
rozszerzenie w drugim. Cykl ten trwa 2-8 godzin
($rednia dtugos$¢: 3-4 godziny). Tkanka nosa jest sil-
nie unerwiona przez wspo6tczulny uktad nerwowy,
ktérego zwiekszona aktywno$¢ wigzZe sie z mocniej-
szym zwezeniem naczyn krwionos$nych i zmniejszo-
nym przekrwieniem. Cykl nosowy jest tez powigzany
z wypetnianiem ptuc. Wymuszone oddychanie przez
jedno nozdrze jest sprzezone ze zwiekszonym wy-
petnieniem ptuca po tej samej stronie. Nazywamy
ten mechanizm odruchem ptuc. Istnieje wspo6tczulny

mechanizm sprzegajacy, w ktéorym zwezenie naczyn
krwiono$nych w jednym nozdrzu wiaze sie z ich roz-
szerzeniem w ptucu po tej samej stronie.

Cykl nosowy jest ponadto sprzezony z pracg pot-
kuli mézgowej po przeciwnej stronie. Lepsza wy-
dajno$¢ wykonywania zadan werbalnych (p6tkula
dominujgca: lewa) wigze sie z oddychaniem przez
prawe nozdrze, a wieksza zdolno$¢ do wykonywania
zadan przestrzennych (p6tkula dominujaca: prawa)
jest powigzana z lewym cyklem nosowym. Wykazano,
ze wydajno$¢ wykonywania zadan werbalnych i prze-
strzennych odpowiada 90-minutowym cyklom. Cykl
nosowy wigze sie z fazami snu REM (szybkie ruchy
gatek ocznych) oraz NREM (bez szybkich ruchéw ga-
tek ocznych): nozdrze prawe dominuje w fazie REM,
za$ nozdrze lewe - w fazie NREM. Wykazano, ze bez-
senno$¢ jest zwigzana z jednostronna niedroznoscig
nosa. Badanie EEG wykazuje schematy dominacji p6t-
kul podczas snu: lewej w fazie REM i prawej w fazie
NREM. Obudzenie sie podczas jednej z tych faz moze
odzwierciedla¢ réznice w wydajnosci wykonywania
zadan przestrzennych i werbalnych. Ponadto kon-
trast nastepczy wywotywany przez spirale (ztudze-
nie optyczne) wykazuje rytm ultradobowy sprzezony
z cyklem nosowym i fazg snu.

Istniejg skoordynowane rytmy miedzy domi-
nacjg potkul, fazami snu oraz uktadami: au-
tonomicznym, pokarmowym i dokrewnym.
Tempo metabolizmu mézgowego pétkul jest
spojne z tymi schematami.



