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i Xl 3 imunitu, jste vé&né nervézni a nevyspali? Na viné mohou byt vase
BRE NECHAT DETEM V NOCI SVITIT? vniténi hodiny. Casovy regulatni systém, ktery fidi chod vaseho téla
[N i a ktery je uizce napojen na pfirozené denni svétlo. A pokud s nim
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JL § . neni sladén, miize zapficinit nekvalitni spanek, rizné nemoci,

nebo dokonce i rakovinu. At uz jste sova, nebo skiivan, predsedkyné
Rady Fyziologického iistavu Akademie véd a pfedni specialistka na
chronobiologii, PharmDr. ALENA SUMOVA, CSc., DSc., (55) doporutuje
co nejlepsi sefizeni s pfirodou.
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M Co jsou vlastné ty biorytmy, o kterych
se tak ¢asto mluvi?

Jsou to periodické zmény v procesech, kte-
ré probihaji ve viech Zivych organismech
a které jsou ovliviiovany svétlem. Kazdy
z nas md v sobé geneticky nastaveny Ca-
sovy regulacni systém, ktery nase télo ryt-
micky fidi. Tyto tzv. vnitini hodiny v na-
$em téle uréuji, ve kterou denni dobu maji
mit télesné procesy jakou hodnotu, kdy
mé mit napfiklad konkrétni hormon vy-
sokou nebo nizkou hladinu, kdy mame
usinat, kdy se méme probudit, které enzy-
my maji byt v kterou dobu aktivni apod.
Hlavni dlohou téchto vnitfnich hodin je
nastavovat rytmické procesy v nadem téle
tak, aby probihaly optiméalné v olekdvani
zmény denni doby. Naptiklad, jesté nez se
rdno probudime, tak daji tyto vnitfn{ ho-
diny télu signal a na jeho popud se uvolni
hormony, které jsou diilezité pro fungova-
ni ¢lovéka poté, co vstane.

B Jak dlouho cely éasovy rytmus trva?
Piiblizné 24 hodin. Clovék od ¢lovéka se
ale lisi, u nékterych lidi maji vnitfni ho-
diny tendenci se zrychlovat, u jinych zase
zpomalovat vzhledem k denni dobé. To
se napiiklad projevi, kdyZ jsou lidé del-
§i dobu zavieni ve tmé. KdyZ nevi, jaky
je Cas, tak se probouzi a usinaji ve svém
pfirozeném rytmu, ktery bude o nékolik
minut, ale tieba i o hodinu kratsi nebo
deldi nez 24 hodin. Ale v bézném Zivo-

té, kde se stiida den a noc, nemohou tyto
hodiny bézet rychleji nebo pomaleji, pro-
toze by ndm v téle nenastavovaly procesy
na spravnou denni dobu. Musi byt velmi
dobre sefizené s venkovnim svétlem.

M Co se stane, kdyZ s nim sefizené
nebudou?

To miiZe ovliviiovat celou fadu télesnych
funkci a zptisobit nekvalitni spanek nebo
riizné nemoci. V téle totiz nemame jenom
jedny hodiny, ale téméf kazd4 nade burika
je geneticky vybavena svymi vlastnimi ho-
dinkami. Mdme hodinky naptiklad v ja-

,Nedostatek svétla
miiZe zpiisobit
i rakovinu.”

trech, v plicich, v srdci nebo v ledvindch.
Hlavni hodiny sidli v mozku, a protoze
maji pfimé spojeni s okem, tak jsou jedi-
né, které jsou regulovany p¥imo venkov-
nim svétlem. Ndsledné pak tyto tzv. cent-
rélni hodiny vysilaji signdly do celého téla
a véechny organy si podle nich nastavi své
hodiny na spravnou denni dobu. Tomuto
optimalnimu stavu fikime vnitini syn-
chronizace a v takovém pfipadé ma clovek
véechny procesy v téle sladény s denni do-
bou, co? zajistuje jejich optimalni funkei.
Proto je ptirozené denni svétlo tak duleZité.

MW Co vie muze nedostatek svétla
zpiisobit?

Epidemiologické vyzkumy naznacuji
souvislost napt. se vznikem nadorového
onemocnéni. U zdravotnich sester, které
povahou své prace casovy systém hodné
narusuji, byla zjisténa zvysena incidence
(statisticky ukazatel, podil poctu novych
pripadii nemocnych a poctu vech jedincii
ve sledované populaci, pozn. red.) vysky-
tu nadoru prsu. Experimentalni vyzkum
prokizal, Ze naruseni Casové regula-
ce mize skute¢né mit dopad na proces
déleni bunék a urychlovat rist nddoru.
Kromé nadorovych onemocnéni jsou sle-
dovany také souvislosti poruchy casové
regulace s nékterymi kardiovaskuldrni-
mi chorobami, jako je infarkt, s obezitou
a diabetem 2. typu nebo také s neuropsy-
chiatrickymi chorobami. :

B Maze nedostatek svétla zpusobit
i bolesti hlavy, migrény nebo sniZeni
imunity?

Urité. Casovy systém je s imunitnim sys-
témem velmi izce propojen. Je naptiklad
jednozna¢né prokazano, Ze nedostatek
spanku zvy$uje moznost rozvoje nékterych
zanéth nebo umoziuje snadnéjsi rozvoj in-
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#e ta miZe mit riizné pEi¢iny. Existuji na-
priklad pacienti, ktef{ se pravidelné v noci
v uréitou hodinu budi se silnymi bolestmi
hlavy. Je to velmi vzdcny syndrom a stéle

Ranni a veerni
svétlo je svym
spektrem

a intenzitou
nejvhodnéjsi pro
sefizeni nadich
vnitfnich hodin
s pfirozenym
dennim rytmem.

PharmDr. ALENA SUMOVA, CSc., DSc. (55)

Po studiich a ziskani doktoratu na teh-
dejsi Ceskoslovenské akademii véd ab-
solvovala v roce 1992 staZ na University
of Cambridge ve Velké Britanii. Pracuje
jako védecky pracovnik a predsedkyné
Rady Fyziologického tstavu Akademie
véd Ceské republiky. Zaroveri pfednasi
na Pirodovédeckych fakultéch UK a JCU
ana 1. LF UK pfedméty neurofyziologie,
chronobiologie a biorytmy clovéka.
Ptednasela i na mezindrodnich kon-
ferencich po celém svété, véetné USA,
Japonska, Argentiny nebo Brazilie.

ObdrZela nékolik ocenéni, mimo jiné

i cenu Kobe University School of Medi-
cine v Japonsku za védecky pfinos nebo
Laufbergerovu medaili za zasluhy ve
fyziologii.

Je tlenkou Ceské fyziologické spolet-
nosti, Ceské spole¢nosti pro neurovédy,
americké Spolecnosti pro vyzkum bio-
logickych rytmi (SRBR), Evropské spo-
leénosti pro vyzkum biologickych rytmd
(EBRS) a dal3ich organizaci.

neni zndmo, ¢im je to zplisobené. V nasich
vyzkumech spolupracujeme predeviim
s neurologickymi a psychiatrickymi kli-
nikami. Napfiklad u hyperaktivnich déti
s poruchou pozornosti jsme zjistili, Ze jak

jdou do puberty, tak se jim zkracuje dél-
ka subjektivni noci (noc nastavend nasimi
vnitinimi hodinami. Je to doba, kdy bychom
spali, pokud bychom se nechdzeli v prostfe-
di, kde se nestfida den a noc, pozn. red.)
a u nékterych se tak zhorsuje kvalita span-
ku. A to maze byt ditvodem nepozornosti
pies den. Nebo zkoumdme Casovy systém
u pacientii s Alzheimerovou chorobou, bi-
polarni poruchou, s depresemi apod.
B Jak se sefidit, abychom byli poiad
zdravi?
Pokud se kazdy den vystavujeme pfiroze-
nému dennimu svétlu, tak se nase hodiny
samovolné srovnaji, tj. sefidi se podle denni
doby. Denni svétlo vsak neni schopné sefi-
zovat hodiny neustale, ale jen v urcitou &ast
dne. U majoritni ¢asti populace maji vniti-
ni hodiny tendenci se samovolné zpoZdo-
vat, a proto je pro sefizeni dulezité vysta-
vovat se svétlu hned, jak se rozedni. Ranni
svétlo je svym spektrem a intenzitou ide-
alni pro to, aby se hodiny nezpomalovaly.
Naopak u téch, u kterych se maji hodiny
tendenci zrychlovat, je potfeba, aby na
né piisobilo svétlo zvecera. Kazdému
jedinci bézi vnitini hodiny jinak a zfej-
mé i proto ma kazdy jinou preferenci
k denni dobé, tedy kdy chodi spat, kdy
se lépe u¢i nebo kdy déld riizné aktivity.

B Proto jsou néktefi lidé sovy a jini zase
skfivani?

Ano, tomu se Fikd chronotyp. Podle néj
rozdélujeme lidi na ty s tzv. stfednim chro-
notypem, a pak na ¢asné nebo pozdni, tedy
na skfivany a sovy. Skfivaniim bézi vnitini
hodiny rychleji, sovam zase pomaleji. Sovy
maji tendenci chodit spat pozdéji, a jelikoz
rano déle spi, neexponuji se tak dostatetné
rannimu svétlu, a proto maji jejich hodiny
tendenci se pofad zpozdovat. A kdyZ pak
nejsou dobfe sefizeni s denni dobou, tak se

+Vnitini hodiny
mame dané
geneticky.”

jejich chronotyp projevi tak, Ze clovék sova
nemuze napiiklad dobfe fungovat v za-
méstnani, kam je potfeba chodit na Sestou
na rano. Chronotyp je celd skdla, ale sov je
urdité vice a celd dnesni spolecnost se po-
souvé do vedernich hodin.

B Je viibec moiné, aby se sova sefidila
s pfirozenym dennim svétlem? Mné se to
napfiklad viibec nedafi.

Do ur¢ité miry to mozné je, ale trvale pre-
nastavit vnitfni hodiny nejdou, protoze je-
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jich perioda je ndém ddna geneticky. Nicme-
né cilenym osvétlovinim je mozné si své
hodiny posunout tak, aby byly co nejvice
synchronizované s denni dobou. Je viak
tieba dodrzovat pravidelny denni reZim,
stejny béhem pracovnich a volnych dni.

M Je na3 chronotyp béhem celého Zivota
konstantni?

Neni. I kdyZ je kazdému ddn geneticky,
tak se v priibéhu Zivota méni. V détském
véku byva chronotyp spiSe casnéjdi, fada
malych déti se bez problémii budi brzy
rano. V puberté se chronotyp typic-
ky stavd pozdéjsim, takze kdyZz rodice
v tomto obdobi své déti plisni, Ze rdno
dlouho vyspévaji, je za tim z{dsti i na-
staven{ jejich hodin. A ve stifi se chro-
notyp ¢asto méni zase zpét na skfivana.
M Jakou roli v celém ¢asovém procesu
hraje melatonin?

To je hormon, ktery ma pro sladéni
vnitfnich hodin organismu s vnégj§im
prostfedim zdsadni vyznam. Uvoliuje
se z epifyzy, coz je mald endokrinni Z14-
za v mozku, spojend s centralnimi ho-
dinami, které jeho tvorbu rytmicky Fidi,
ale soucasné je jeho hladina také vyraz-
né ovlivnéna ptimo svétlem. Vysledkem
téchto regulaci je, Ze hladina melatoni-
nu je vysokd v noci a nizkd ve dne. Tak
déva télu signal, jestli je den, nebo noc,
a pomaha nastavovat vSechny procesy,
které by mély probihat v noci, urcuje
vlastné dobu nasi subjektivni noci. Po-
kud spime v dobé, kdy méme vysokou
hladinu melatoninu, tak mame nejkva-
litnéjsi spanek.

B Takie lidé, ktefi maji problémy se
spankem, maji vlastné problémy s tvor-
bou melatoninu?

12

Nespavost je nékdy vnimana jako evoluéni pozustatek, kdy
nemuselo byt bezpeéné spat pod jasnym svétlem Mésice, protoze
hrozilo vétsi ohrozeni predatory. Jiné teorie tvrdi, ze v sobé mame
od nasich predkii zakédovanou potiebu shanét za upliku potravu,

To se tak neda fici, protoze jsou lidé, kte-
rym se melatoninu tvofi stra$né mdlo
a klidné spi. Nebo jsou ilidé, kterym byla
kviili zdravotnim problémiim odstrané-
na epifyza, coz znamena, Ze melatonin
nemaji viibec, ale také spi. Pro spankové
poruchy muZe byt velka fada pficin.

® Kolik hodin bychom méli idedlné
spat?

Spéanek a jeho délka je velmi individualni
véc, nékterym lidem staci pét hodin a bu-
dou vyspani. Maji viechny faze spanku,
kterymi musime projit, zkondenzované
do kratdiho ¢asového useku a jejich mo-
zek si béhem této kratké doby staci od-
pocinout. Obecné se uvidi jako optimal-
ni délka spanku sedm aZ osm hodin, ale
hlavné by se mél ¢lovék probudit vyspa-
Iy a nemél by mit potfebu nic o volnych
dnech dospédvat. Nemél by si akumulovat
#4dny tzv. spankovy dluh.

M U déti je to stejné jako u dospélych?
Ano, i kdyz dnes rodi¢e synchroniza-
ci hodin svych déti negativné ovliviiuji
tim, Ze je nechavaji dlouho vzhiru. Dfi-
ve chodily malé déti spat ,,po ve¢ernicku®
a dnes jsou ¢asto je$té v deset vecer vzhii-
ru. Chodi spat pozdéji, ale do $koly musi
vstivat potad stejné. Zkracuje se jim tak
délka spanku. Ta se mimochodem za po-
slednich sto let u ¢lovéka zkrétila az o ho-
dinu denné, takZe béhem pracovniho
tydne spilidé vétinou jen $est nebo sedm
hodin. A druhy aspekt u téchto déti je, Ze
kdyz chodi pozdéji spat a o vikendu rano
dospavaji spinkovy dluh, tak propds-
nou ranni svételny synchronizacni signdl
a jejich vnitfni hodiny nejsou spravneé se-
iizeny, a maji tendenci se déle zpozdovat.
A to miiZe ovliviiovat jejich zdravi.

protoze je dobie vidét.

M Je v pofadku, kdyZ nechévaji mamin-
ky détem pfi usinani rozsvicené svétlo?
To uréité ne, protoze i pomérné slabé svét-
lo miize pies vicka prochazet a ovliviio-
vat ¢asovy systém a predevsim produkei
melatoninu. Takze pokud to neni opravdu
nutné, tak radéji zhasinat. I tak uz je ze-
jména ve méstech velky problém s tzv. své-
telnym zne¢isténim, tj. vudypiitomnymi
lampami, sviticimi billboardy a neony. Ty
Zasto prosvitaji i pres silny zavés. T slabé
svétlo, pokud plisobi dlouhodobé, mize
potlacovat tvorbu melatoninu.

B To se tyka viech typii svétel?

Casovy systém je citlivy k pfirozenému
spektru svétla, které je venku, ale nejcitli-
véjii je k modrému svétlu, které vyzaiuji
moderni LED z4rovky, monitory pocitaii,
televizory a mobily. Lidé si éasto mysli, Ze
je to velmi slabé svétlo, které neskodi, ale
ve skute¢nosti je toto svétlo nejhorsi. Pred
spanim spousta z nds bere do ruky tablet
nebo se diva na televizi, ale dokud na sebe
toto svétlo nechdme svitit, tak oddalujeme
prirozeny nartist melatoninu a tim i nastup
subjektivni noci. Proto se nam hiife usind.
M Je tedy pied spanim lep3i teni pod
lampou nei sledovani televize?

Je to otdzkou nejen spektra, ale i intenzity.
Urcité byly staré zarovky mnohem lepsi,
protoze modrého svétla obsahovaly mno-
hem méné. Jejich svétlo bylo vice doZluta.
Idealni by bylo, kdyby se nam doma po-
stupné zhasinalo, az do tlumeného svétla,
stejné tak, jako se venku postupné stmiva.
A nakonec bychom ptirozené usnuli.

B Jaky vliv ma na nas spanek mésitni
svétlo?

V jedné vyznamné §vycarské spankové
laboratoti prokazali, Ze se v dobé tplitku

Modré svétlo, které zafi z monitori
poéitatn, tabletu, televize a mobild,
neni pied usinanim vhodné.

u nékterych lidi prodluZuje doba usina-
ni a spankové faze jsou pozménéné. Tak-
ze tito lidé mohou mit opravdu vlivem fazi
Meésice horsi kvalitu spanku, nehledé na to,
e s Mésicem jsou spojené i nékteré para-
somnie (stavy, které doprovizeji spdnek,
jako jsou ndmésicnictvi, nocni miiry a désy,
zdskuby, mluveni ze spdnku, pomocovdni
apod., pozn. red.). Ale zatim nevime, jak to

INZERCE

ten Mésic vlastné déld. Pro porovnani: kdyz
je jasny den, tak je venku asi deset tisic luxt
(jednotka intenzity osvétleni, pozn. red.),
a kdyz je Mésic v uplitku, tak vysila svétlo
v Fadu maximalné jednotek luxt.

B Existuji lidé, ktefi preferuji tmu?
Takovi lidé se zfejmé nerodi, ale existu-
ji vzacné ptipady lidi, ktef{ nejsou viibec
synchronizovani a jejich vnitfni hodi-

~Détem by se mélo
na noc¢ zhasinat.”

ny jim volné béz{ v ¢ase. Casto se jednd
o nevidomé, ktefi maji v oku podkozené
buriky nezbytné pro synchronizaci cen-
tralnich hodin svétlem. A kdyz jsou tyto
buriky poskozené, tak jejich hodiny bézi
nesetizené a takovyto ¢lovék miize pro-
chdzet obdobim, kdy napiiklad béhem
dne zazivd subjektivni noc. Jeho télo pra-
cuje tak, jako by byl cas jit spat. Témto
lidem se podava ve vecernich hodindch
melatonin, aby se jejich vnitini hodiny
sefidily.

B Mohou mit podobné problémy treba
i hornici, ktefi jsou cely den ve tmé?
Samoziejmé. Viechny profese, kde je
clovék po vétdinu denniho svétla ve
tmeé a kde je expozice svétla minimal-
ni, mohou mit se synchronizaci realné
problémy. Vzhledem k tomu, Ze svétlo

www.csas.cz/zaduveru informaéni linka: 800 207 207

UCET BEZ POPLATKU OSVEZi
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je nezbytné nejen pro sefizeni hodin,
ale i dalsi procesy v mozku, mohou tito
lidé ve findle Eastéji trpét psychickymi
poruchami.

B Co maji délat lidé v zimé, kdy je téméf
pofad tma?

U nas jsou lidé v zimé odkdzdni na syn-
chronizaci umélym svétlem. Proto mohou
mit lidé v zimé vétsi problémy se spin-
kem. Jejich hute synchronizované hodi-
ny nemohou presné nastavit nejvhodnéj-
§i dobu pro kvalitni spanek, tj. aby jejich
subjektivni noc odpovidala skute¢né noci.
Dostatek svétla také souvisi s nasi nala-

~Svétlo funguje
jako ucinné
antidepresivum.”

Yy

dou, se schopnosti vy33f nervove ¢innos-
ti, s pozitivinimi pocity a energii. Proto se
¢asto v zimé objevuji i sezonni deprese.

B Nestaci se pak né¢im osvitit?

Ale ano, svétlo se pfimo u depresi pou-
ziva jako terapeuticky nastroj, pacient se
kazdé rano osvétluje specidlnim osvét-
lovacim télesem. To je bézné dostupné,
nemé zidné vedlejsi ucinky a skutec-
né funguje jako antidepresivum. V USA
maji dokonce néktefi mi kolegové zabu-
dované stropni panely v loZnicich - jako
zdroje intenzivniho svétla, které se jim
kazdé rano nad hlavou rozsviti a-zajisti

14

: Sz e 3
Vnitini hodiny nevidomych, ktefi se nemohou pres zrak
synchronizovat s dennim svétiem, mohou volné béZet
~ /viasea navodit pocit spanku tfeba i b&éhem dne.

spravné sefizeni jejich hodin. A funguje
to. _

B MiiZe svétlo ovliviiovat i sexualni
aktivitu?

Napfimo u ¢lovéka asi ne, ale propojeni se
svétlem ur¢ité najdeme, protoze v zemich,
kde je vice slune¢nych dni v roce, je i poho-
dovéjsi zpiisob Zivota. Pokud clovek cestuje
do takové zemé na dovolenou, pociti le-
vu od béznych starosti, je ovlivnén silnym
svétlem a samotnym prostfedim a dokaze
se vice uvolnit. U zvirat je souvislost se svét-
lem a sexudlni aktivitou dobfe zndma, dél-
ka svétlé ¢asti dne (fotoperioda) udava dobu
ifje a biezosti tak, aby se mlddata rodila na
jafe a méla vétsi anci na preziti. A nékteré
studie ukdzaly, Ze se i u ¢lovéka drive vy-
skytoval ro¢ni cyklus porodnosti. Déti pfi-
chazely na svét v uréitou ro¢ni dobu. To ale
jeste lidé Zili v souladu s piirodou.

M Jaké jsou pfirozené faze lidského bio-
rytmu? Kdy dochazi k pfirozenému utlu-
mu a naopak aktivité?

Existuje fada doporucent, které aktivity by
se mély délat v urcitou denni dobu, ale po-
dle mé je jen potfeba naslouchat vlastnimu
télu. KaZdy to md trochu jinak, protoze bio-
rytmus je spojeny s chronotypem. A zdle-
71 na Zivotnim stylu. Pokud je clovék spise
sova, ale pfitom musi chodit rdno na sed-
mou do préce, tak si musi sefidit své vniti-
ni hodiny tak, aby jeho nejvétsi vykonnost
nebyla v noci, ale béhem dne. Kazdodenni
osvétlovani rannim svétlem a pravidelny
denni rezim i o vikendech zajisti, ze i sova

Za co ,mize” tplnék

» Svycarsti védci
z univerzity
v Basileji zjistili, Ze
se za tplitku sniZuje
kvalita spanku a Ze je
spanek v priiméru o 20 minut kratsi.
Testovani lidé produkovali v této dobé
méné melatoninu, ktery zplisobuje
ospalost, i kdyZ neméli pojem o ¢ase
a nemohli vidét venkovni svétlo.

» Britsky neurolog Michael Hastings se
domniva, Ze vedle cirkadianniho cyklu
(cyklus stfidani bdéni a spanku) zfejmé
existuje také cyklus lunéarni, na jehoz
zakladé se mozek synchronizuje s Mé-
sicem, jako tomu je napf. u ur€itych
moiskych Zivocichi.

» Profesor Arnold Lieber z USA v 70.
letech na vzorku téméf 2000 vraid
spachanych v priib&hu 15 let prokazal,
Ze tyto iny nejvice pfipadaly na dny
uplitku a novoluni. V této dobé take
vyrazné stoupaly pfipady Zhafstvi.

» Biologové jiz prokazali, Ze mésicni
cyklus ovliviiuje pafeni a migraci
nékterych Zivoichd. Predni cesky
astrolog Josef Kulovany po¢ita podle
postaveni Mésice plodné dny a pry
jiz takto pomohl ,zplodit" tisice déti.
Dokonce s nim spolupracuji i néktefi
gynekologove.

» Z vyzkumu amerického lékare Edsona
J. Andrewse vyplyva, ze 82 % poope-
raénich krvaceni pfipada na dny aplii-
ku, nebo dny tomuto datu blizké.

» Lékai Harold Saxton Burr zase zjistil,
Ze pifi tpliku roste elektrické napéti
v buikach, a proto se néktera zranéni
hoji rychleji nez jina.

» Lékafi v indickém Cennai poukazali
na vazbu mezi Mésicem a infarkty. Po
prozkouméni svych statistik nemoci
srdce a obéhového systému zjistili, ze
za tplriku fesili o 20 procent infarktd
vice nez v jinych dnech.

Foto: Schutterstock.com

oéni vyj
hronotypem, tzv. sovy. Tento Zivotni styl je velmi
1izce spojen s obezitou a metabolickymi poruchami.

miize takto fungovat. Na druhou stranu
sova, kterd Zije tzv. ,,na volné noze®, miize
klidné nasledovat své vnittni hodiny a vy-
konavat svou pfirozenou aktivitu vecer, po-
kud ji v tom nic nebrani.

B KdyZ chodi sova pozdé spat, mize
také pozdé jist?

Pozdni chronotypy maji tendenci pfi-
jimat potravu spide vecer a v noci, Casto
krétce pfed usnutim, a to je dnes spojova-
né s obezitou a rozvojem metabolickych
poruch. Vecer totiz lidé ptijimaji zejmé-
na karbohydrity, maji chuf na sladkeé.
Nase centrdlni hodiny jsou dominantné
sefizovany venkovnim svétlem, a tak vi,
kolik je realné hodin. TakZe perifernim
hodindm v jednotlivych organech, které
zpracovavaji potravu, nahldsi, Ze je noc,
ale my se najime a dame tak témto orga-
niim a jejich hodindm signdl, Ze by mély
byt aktivni, Ze je den. Ty se tak dostava-
ji do konfliktni situace a jejich funkce
je narusena. To stejné se tyka i lidi, kte-
Fi pracuji na smény a pfijimaji potravu
v dobé, kdy jejich télo zaziva subjektivni
noc (napfiklad polskd studie na zdravot-
nich sestfickdch prokdzala zvyseni BMI
- indexu télesné hmotnosti - o téméf pil
kila na m? pfi 1000 nocnich smén, pozn.
red.). Diive tomu tak nebylo, protoze ¢lo-
vék nemél umelé svétlo, takze jeho ak-
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dani lednicky je typické pro lidi s pozdnim

tivita byla pfimo svdzana s pfirozenym
svételnym cyklem.

B Cotedy maji lidé, ktefi pracuji na smé-
ny nebo maji den a noc iplné obrécené,
délat?

Vnitfni hodiny se daji postupné pfena-
stavit na jakoukoliv hodinu, ale je hroz-
né dulezité pak dodrzovat pravidelné
a dlouhodobé takovy rezim, aby se faze,
na kterou nase hodiny nastavime, udr-
zela. Pravé proto jsou nejhorsi sménné
provozy, kde je tfeba tfi dny nocni smé-
na a tfi dny denni sména. Za tak kratkou
dobu se nas ¢asovy systém nestihne zcela
prenastavit a fungovani v tomto rezimu
je velmi rizikové.

~SMENneé provozy
jsou pro nase zdravi
velmi rizikoveé.”

M Jak dlouha doba je pro pifenastaveni
potieba?

Jak dlouho to trvd, si muze kazdy otes-
tovat sim, kdyz poleti pfes vice asovych
pasem. Osobné, kdyz tfeba letim na za-
pad, do USA, tak mi vZdy trva pét dnf,
nez se mi hodiny sefidi na mistni c¢as a
nez se za¢nu zase probouzet ve stejnou

dobu jako doma. Zndm ale lidi, kteti se
prizplisobi okamzité, a jinym to zase trva
treba tfi nedéle.

B Kdyz uZ jsme u létani, je dopad ¢aso-
vého posunu horsi, kdyz letime na zipad,
nebo na vychod?

Obecné se uvddi, Ze je horsi, kdyz letime
na vychod, protoze tim musime nase ho-
diny posunout ve smyslu pfedbéhnuti.
A jak jsme jiz fekli, vétsina z nas ma ho-
diny, které se spiSe zpozduji, proto je pro
nds lepsi letét na zdpad. Proto také vétsi-
na lidi repta vic, kdyZ se méni ¢as na jaie
nez na podzim.

M ProtoZe se jim jejich hodiny musi jesté
o0 hodinu pfedbéhnout?

Ano. Jsem presvédlena, ze v dne$ni dobé
je zména Casu naprosto zbytec¢na. U vétsi-
ny populace, ktera je zdravé a je vystavo-
vana dennimu svétlu, to neni zddné velké
riziko pro zdravi. Posunuti o hodinu je
spise otdzka nékolika nepfijemnych dnf,
nez se Casovy systém pFizpisobi. Problém
ale je, kdy se to déje - ptili$ brzy na jare.
Cas se totiz méni v dobg, kdy v Sest hodin
rano spousta lidi vstava nebo jede do pra-
ce, uz zacina svitat a najednou zmeéna casu
zpusobi, Ze vstavaji opét do tmy. Vnitini
hodiny se uZ pomalu zacaly sefizovat a na-
jednou ztrati tento synchronizaéni signal
tim, Ze se usvit o daléi hodinu zpozdi. Ur-
¢ité by se mnoha lidem ulevilo, kdyby se
zména ¢asu posunula alespon o mésic
pozdéji. Vstavani do svétla totiz pfizpliso-
beni novému ¢asu vyrazné urychli.

B Pro¢ tim trpi vice stafi lidé?

Protoze stati jde bohuzel ruku v ruce se sni-
Zenou funkei vnitini casové regulace. Ale
zatim uplné pfesné nevime pro¢. Obecné
se pfedpoklddalo, Ze se jedna o odumirani
neuronil v mozku a s tim spojené snizeni
tvorby rytmického signdlu, ktery vysilaji
vnitini hodiny. Ale tak to zfejmé neni. Sig-
nal se totiz tvofi stile, takie to bude spiSe
v tom, Ze neni z centralnich hodin dosta-
tené prendden pomoci spojl, zajistova-
nych neuronalnimi a hormondlnimi dré-
hami a celou fadou dalsich mechanismu.
Hodiny porad tikaji, ale télo to neumi Cist.
Zd4 se ale, Ze ¢im déle clovék udrzi svij
vnitfni systém synchronizovany s denni
dobou, tim vice oddalinastup [z 1
pfirozeného starnuti. %

Silvie Spatkova




