svét kolem nas téma

Kam nemuze slunce, tam
musi 1ékar. Ale musi i tam,
kde si ¢lovék nedopreje
spanek v noci.

Pokud neposlouchdame nase
vnitini hodiny, muze to

mit dopad na nase zdravi.

A naopak: pokud je vyladime,
mohou l€¢it nemoci. Navic
biorytmy maji vliv tfeba

i na partnerske vztahy.

text: René Vanék / foto: Robert Sedmik
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1 SVEt kolem nas téma

NAS SOUKROMY CAS. Soutasti savéiho mozku jsouitakzvana
suprachiasmaticka jadra. Tento drobny parovy organ funguje
jako velice presné hodiny a je zdrojem naseho vnitiniho ¢asu.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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e rok 1312. V doskové chalupé¢ dr-

vostépa Zbyska Spacka, jeho man-

zelky Kunhuty a osmi déti se pravé

snid4. Kdyby méli Spackovi doma
na zdi hodiny, ukazovaly by jejich rucicky
pét hodin a tficet minut. Hodiny jsou ale
ve ¢trnactém stoleti tak drahé, Ze na né
ma pouze Slechta. Nase hypoteticka
stiedoveka rodina je ale stejné nepotre-
buje. Probudila se prosté s prvnimi pa-
prsky letniho slunce. Diky tomu, Ze Zije
vdokonalém souladu s dennim a no¢nim
plynutim ¢asu, neznaji jeji clenové depre-
se, unavovy syndrom ani netrpi kardio-
vaskularnimi chorobami. To my, jejich
praprapravnuci, jsme na tom v tomto
ohledu o poznani hat. MiiZe za to mimo
jiné vynalez plynového a pozdéji, v deva-
tenactém stoleti, elektrického osvétleni,
které ndm umoznilo byt déle vzharu.
VyloZenym nesvarem je pak tendence
ukryvat se pres den pred prirozenym
slune¢nim jasem. Oboji sice vypada jako
naprosto zanedbatelna malickost, ale
ukazuje se, ze dopad téchto faktorti na
lidské zdravi je mnohem drtivéjsi, nez
bychom ¢ekali. V neékterych pripadech
muze vést dokonce k rakoving.

Kalendar uprostred hlavy

irkanualni neboli ro¢ni rytmus

dokaze nase biologické hodiny
vyladovat na zékladé toho, jak se
v pribéhu roku méni pomér svétlé
a tmavé casti dne.,Suprachiasma-
ticka jadra ve skutecnosti nefunguji
jen jako hodiny, ale i jako kalendar.
Dovedou si zakédovat délku dne
a tu informaci vyuzivat. Tento ryt-
mus je vic nez pro clovéka dulezity
pro zvifata, ktera potrebuji privést
mladata na svét ve specifickou ro¢ni
dobu. Je na ném zavislé spousténi
a ukoncovani obdobi fije. Kromé
toho muze cirkanudlni rytmus zod-
povidat tfeba i za migra¢ni chovani
taznych ptaka.

Kromé cirkanuélniho rytmu exi-
stuje jesté rytmus cirkalundrni -
rytmus mésicni faze. Byl objeven
pomeérné nedavno diky studii span-
kové laboratofe v Basileji a zfejmé
souvisi s nespavosti béhem Upliiko-
vych noci. Jeho skute¢ny vyznam
pro lidsky organismus je vsak zatim
obklopen spoustou otaznikd.

,Biologické funkce naseho téla se méni
s denni, ale tieba i ro¢ni dobou a podlé-
haji nejrznéjsim rytmtm. Pro nas lidi je
zdaleka nejzasadnéjsi rytmus denni,
takzvany cirkadianni,” rika fyziolozka
Alena Sumova. Ta se na ptd¢ Fyziologic-
kého ustavu Akademie véd v prazské
Kr¢i zabyva chronobiologii, védou o bio-
logickych rytmech, laicky takzvan¢ bio-
rytmech. Casovy systém je podle jejich
slov v nasem téle nezbytn¢ nutny pro
optimalizaci a spravné spousténi velkého
mnozstvi fyziologickych procest. Cirka-
didnni rytmus netrva presné ¢tyriadvacet
hodin. Jeho skute¢na délka u rtiznych
jedinct kolisa od 23,5 do 24,6 hodiny.
Odtud nazev cirkadidnni. Latinskou
predponu ,,circa® Ize prelozit jako ,,0ko-
lo“, slovo ,,dies znamena ,,den“. Cirka-
didnni rytmus je tak vlastné rytmem
»okolodennim“. ,Ten drobny rozdil
v délce skutecného dne a délce cirkadian-
niho rytmu je dan geneticky a za normal-
nich okolnosti ho v§ichni umime kom-
penzovat,” vysvétluje Alena Sumova.
Nicméné muze nastat situace, kdy ke
kompenzaci nedochazi, a pak nastavaji
problémy...
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HELENA ILLNEROVA jako tplné prvni na svété zjistila, ze produkce spankového
hormonu v nasem mozku je fizena biologickymi hodinami.

Lécba roztazenymi zavésy
Jedenatricetilety Lukas Rabovsky, za-
meéstnanec Chranéného bydleni Mirandie
v Brumovich u Brna, pracoval mnoho let
vtézkych podminkach. ,,Bylato prace na
tf'i smeény. M€l jsem sluzbu Sest dni v no-
ci, pak Sest dni odpoledne a nakonec jsem
pracoval $est dni po cely den. Clovék
né¢jakou dobu dokéazal fungovat. Ale
pravidelné, vzdy po dvou letech, priSel
totalni kolaps. Pokazdé v obdobi letnich
prazdnin. Deprese, nezvladatelna inava.
Ur¢ité to souviselo i s celkovou psychic-
kou naroc¢nosti prace v socialnich sluz-
bach a s ne Uplné idealnim kolektivem,
ale podstatny vliv na mdj zdravotni stav
mél tenhle Zivotni styl.“ LukasSovi nako-
nec pomohlo, kdyz do jeho Zivota vstou-
pila pravidelnost. Dnes pracuje od péti
rano do péti odpoledne. Podle n¢j je
prace sice stale naméahava, nicméné de-
prese i inava jsou tytam.

O kompenzaci, tedy sefizovani naSich
biologickych hodin se stard zminéné slu-
necni zareni. Kdyz rano vstaneme z poste-
le a zamzourame do denniho svétla, do-
stane organismus signal, podle néhoz se
nase vnitini hodiny sladi s vn€j$im ¢asem.
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Zmatek osviceného
potkana
Citlivost biologickych hodin Zi-
vocichu otestovala se svym ty-
mem profesorka lllnerova na pot-
kanech. Skupina téchto hlodav-
cl byla nucena dodrzovat pfisny
denni rezim dvanact hodin svétla
a dvandct hodin tmy. V urcity oka-
mzik byli potkani v dobé svého
vecerniho klidu vystaveni jediné
minuté silného svétla. Vlivem toho
doslo nésledujici den k predbéh-
nuti jejich biologickych hodin
o celych Sedesat minut, coz bylo
mozné presné zmérit na zakladé
kolisani koncentrace enzymu
N-acetyl transferazy. Biologické
hodiny se nasledné vracely do
normalu nékolik dni.

Jak onen ddmyslny hodinovy strojec¢ek
v nasem téle vypada? Jde o dvé parova,
droboucka nervové centra uloZena hlu-
boko v mozku. Rik4 se jim ponékud ta-
juplné suprachiasmaticka jadra. Tyto
nendpadné atvary se nachazeji v misté
kriZeni optickych nervii napojenych
primo na o¢ni sitnici. Prave zde je totiz
vzdy ,,po ruce® zarucen¢ Cerstva infor-
mace o svetelné situaci ve vnéj$im svéte.
,,Kdyz ale ¢lovéku ranni synchroniza¢ni
signal chybi, biologické hodiny se zacina-
ji¢im dal vic predbihat, nebo zpozdovat,“
vysvétluje Alena Sumova. Toto predbiha-
ni miZe vést k tomu, zZe se skute¢ny
denni ¢as dostane do rozporu s ¢asem
biologickym. Potom mame tendenci
usinat, prestoze jsou tfi hodiny odpoled-
ne, nebo naopak ponocovat.

Helena Illnerova, fyziolozka a emeritni
predsedkyné Akademie véd, rika: ,,Zkou-
mali jsme studenty konzervatore a stfedni
Skoly pro zrakoveé postiZené. Ptali jsme se
uciteld, jestli s détmi maji néjaké starosti.
Rekli nam, ze vsichni z4ci jsou bezproblé-
movi, ale obcas trpi zvlastni ospalosti
anckdy se doslova véleji po lavicich. Ode-
brali jsme jim vzorky slin a z koncentrace
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melatoninu, spankového hormonu produ-
kovaného mozkem v dobé, kdy by se mélo
spat, jsme zjistili, Ze nékteré déti mely svou
subjektivni noc tfeba v jedenact hodin
dopoledne!“ Pokud ¢lovek prijde o zrak,
Casto ztrati i schopnost synchronizovat se
s vnejsim svétem a zacne takzvané ,,jit
voln¢é ¢asem®. Doslova pak miize mit
v poledne biologickou piilnoc. Tento
zvlastni stav zakusili vSichni, ktefi nékdy
na vlastni kiizi prosli terapii tmou, ktera
spociva v dlouhodobém pobytu uvnitf
dokonale zatemnéné mistnosti. ,,Clovék se
zacne Fidit Cisté vlastnimi biologickymi
hodinami, ale v tomto pripadé to prilis
nevadi, protoZe je uvniti mistnosti sam,
atak vlastné nepotiebuje, aby byl chrono-
biologicky srovnan s ostatnimi lidmi.“ Pro
rozeznat tmu a svétlo, existuje pomoc
vpodobé davek jiZzminéného melatoninu,
kterym lze cirkadianni rytmus upravit.
Blahodarné ucinky slunec¢niho jasu ale
beze zbytku nenahradi zadné Iéky.

Bilé muceni
To, jak je nd$ vnitini ¢as dilezity, zjistime
po cesté letadlem pres nékolik ¢asovych

Trvalé vystaveni
cloveka silnému
svétlu funguje
jako velice

ucinna metoda
tortury. Rika se

ji bilé muceni.

pasem. ,VétSina lidi si po priletu do cilo-
vé destinace v§imne, Ze s nimi neni néco
v poradku. Pocituji inavu, chodi v neob-
vyklou dobu na toaletu, rano se nedove-
dou soustredit. Jejich organismus bézi
podle pavodniho nastaveni,“ vysvétluje
Alena Sumova fenomén jet lagu neboli
pasmové nemoci. Nemusi se projevit
vibec, ale vétSinou télu trva i nékolik dni,
neZ se vnéj$im podminkam prizptsobi.
Néco podobného potom v mensi intenzi-
té zazivame dvakrat ro¢né pti zméné
letniho ¢asu na zimni a naopak.

,»Drive si védci mysleli, Ze clovék mize
byt synchronizovany socialné, tieba
zvukem budiku nebo kdyz soused rano
splachne na zachodé¢. To ale neni pravda.
Clovék je stejné jako véechny organismy
v piirodé fizen stfidanim svétla a tmy,*
uvadi profesorka Helena Illnerova.

Neni v8ak svétlo jako svétlo. Vynalez
plynového a pozdgji elektrického osvétle-
ni zplsobil sice v devatenactém stoleti
kulturni a ekonomickou revoluci, umoznil
dlouhé ponocovani v tovarnich halach
iabsintovych barech, zaroven to ale pon¢-
kud zavaril nasemu zdravi. Den je prodlu-
Zovan nejen vsemoznymi lampickami, ale
i televizory, pocitacovymi monitory
aspoustou dal$ich technickych ,vychyta-
vek®. Za zminku také stoji dnes uz napros-
to bézny — a bohuzel i nezbytny — sménny
provoz, bez néhoz se neobejdou naptiklad
nemocnice nebo doprava. Zameéstnanci
jsou Casto nuceni zcela ignorovat své
prirozené télesné potreby a bdit zcela
nezavisle na denni dobé.

Nejhorsi, co pro svij denni rytmus
muZeme udélat, je vystavovat se trvalému
osvétleni. ,,Pokud na nékoho budete né-
kolik noci za sebou svitit tfeba silnou
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1 SVEt kolem nas téma

VYKACENI LESA a proniknuti svétla do sultanova paléce zbavilo princeznu Zubejdu veskerych problémii se sezonnimi depresemi. Jak jednoduché.

zéarovkou, povede to k uplnému rozbou-
rani cirkadianniho systému. Clovék ze
svého denniho rytmu zcela vypadne, coz
je velmi nebezpecna situace. M4 to tézky
dopad na jeho duSevni odolnost,” fika
Helena Illnerova. V souvislosti s tim
znamé Ceska védkyné dopliuje, Ze toto
trvalé vystaveni umélému svétlu maze
fungovat jako velmi G¢inny prostredek
k vynuceni priznani. Prezdiva se mu
,bilé muceni“ avsoucasnostije pouziva-
no naptiklad v nékterych venezuelskych
véznicich.

Narus$eni cirkadianniho cyklu se proje-
vuje dokonce na podbunééné bazi. Doché-
zi k rozmanitym zmatkam v regulaci d¢-
leni bunék a to ma za nésledek zvysené
riziko vzniku né€kterych druh nadora.
Kromé toho je narusena celd rada meta-
bolickych funkci. U lidi pracujicich ve
sménném provozu je vétsi pravdépodob-
nost rozvoje diabetu druhého typu a obe-
zity. Rovnéz mtize dochazet k propuknuti
nejraznéjsich kardiovaskularnich one-
mocnéni. Celou kapitolou jsou pak diisled-
ky v podobé¢ propuknuti neuropsychiatric-
kych onemocnéni — sezonni deprese, bi-
polarni poruchy osobnosti, neurézy,
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zhor8ené kognitivni funkce, problémy
s paméti a koncentraci. Nékteré dusevni
poruchy se naopak daji nasledovanim
ptirozenych biorytm 1é¢it. ,,Pokud ¢lovék
sbipolarni poruchou naprosto dogmatic-
ky dodrzuje denni rezim, pak v podstaté
vibec nepotiebuje zadné léky,* tvrdi
psychofarmakolog a psychiatr Oldrich
Vinat. Stejného nazoru jsou i psychiatii
Jan Prasko a Klara Latalova. Podle nich
takovy rezim vede prinejmensim ke snize-
ni emocni nestability. Z toho jasné vyply-
v4, jak obrovsky vliv maji vnitini hodiny
na cely organismus.

V pravé poledne

Problém s nimi mé¢la i dvaactyticetileta
zdravotni sestficka Martina z Olomouce,
kter4 nechce uvést své prijmeniz diivodu
obavy ze ztraty zameéstnani. ,,Pracovala
jsem dva roky na traumatologii jedné
nejmenované fakultni nemocnice. Brala
jsem ¢asto noc¢ni sluzby za jiné kolegyné,
zila velice nepravidelné, tplné se mi setiel
rozdil mezi dnem a noci. Nastoupily de-
prese, zalude¢ni viedy, stfidavé jsem
nabirala na vaze a zase hubla. Pak se
ktomu vsemu pridaly jesté silné migrény,

®

coz mé uplné vyradilo z provozu.“ Zaca-
la uzivat antidepresiva, ta ale rozhazeny
biorytmus nedokazala vyladit. ,Dooprav-
dy mi pomohla az zména pisobisté. Na-
stoupila jsem v nemocnici na rehabilitac-
ni oddéleni, nastolila si pevny rad dne
a navykla si chodit brzo spat a brzo
vstavat. Do dvou mésict vSechny moje
problémy ustaly.“

Psychiatr by mél na moZnost rozladé-
ného cirkadianniho rytmu vzdy myslet.
V pripadé nespavosti neni vzdy namisté
rovnou predepisovat Stilnox nebo jiné
»prasky na spani“. Velmi ¢asto pomuize
pouhd zména pacientova zivotniho stylu.
Naordinovana mtiZe byt i terapie svétlem:
pacient je ptil hodiny vystaven jasnému
elektrickému svétlu o hodnoté 10 tisic
luxd, coz odpovida intenzité slune¢ni
zare v pravé poledne. O tom, v kterou
denni dobu pacient svou davku svétla
dostane, se rozhoduje na zakladé dotaz-
niku. Jeho ucelem je stanovit lidsky
chronotyp, tedy to, v jakou dobu béhem
dne je pacient nejaktivnéjsi.

K tomu, aby na$ cirkadianni rytmus
utrzil ranu, staci opravdu velmi malo.
,»Pokud nas uprostied noci probudi dejme
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tomu Zizen, vstaneme z postele a rozsvi-
time si silné, napriklad stropni svétlo, do
nékolika minut nam prudce klesne hladi-
na melatoninu. Jeho tvorba je totiZ velice
citlivd na osvétleni po zapadu slunce.
Pokud k tomuto nasviceni dojde az vdru-
hé poloviné noci, hladina melatoninu uz
viibec nemusi stoupnout. Nase vnitini
hodiny si zkratka mysli, Ze jiZ nastal den,
adennirytmus je narusen,” mini Helena
[llnerova.

Hodte mobil do ohné!

Je$té mnohem horsi nez no¢ni navstéva
ledni¢ky nebo toalety za doprovodu sto-
wattové zZarovky je zirani do notebooku
nebo mobilniho telefonu pred usnutim.
Svit béznych digitalnich hracek obsahuje
dominantni modrou slozku. Na tu jsou
suprachiasmatick jadra obzvlast citliva,
aocni sitnice ma pro jeho detekci dokonce
specialni bunky. Divat se tfeba hodinu
pred usnutim na Facebook je pro nas or-
ganismus totéZjako vypit litr kavy! Modré
svétlo pro telo zkratka znamen4 jediné:
budicek. Kdyz uz sivecer v posteli chceme
pred usnutim ¢ist knizku, méli bychom
pouzivat takové osvétlent, které poskytuje

»Pokud clovék

s bipolarni poruchou
dodrzuje denni
rezim, miiZe se
obejit i bez léki.”

Oldfich Vinaf, psychiatr

teplé zluté nebo oranzové svétlo. Mélo by
svym zarenim pripominat ptirozeny ohen
(vydava ho tieba obycejna zarovka nebo
specidlni LED svitidla). Plameny pro nase
predky po desitky tisic let znamenaly néco,
co odrazovalo hladové Selmy. Teplé svétlo

mame kvuli tomu podvédomé spojené
svecernim klidem a bezpec¢im.

Lidé, kteri maji cirkadianni rytmus
krat$inez ¢tytiadvacet hodin, Ziji rychleji.
Prezdiva se jim sktivani. Dovedou vstat
bez pomoci budiku uZ v ¢asnych rannich
hodinach, byt ihned aktivni a vesele budit
své blizké, difimaly. Tém, co maji ranni
rozjezd pomalejsi a jsou ¢ili spiSe v pozd-
nich vecernich hodinach, se fik4 sovy.
Pravé u lidi typu sova je ddlezité ranni
svétlo. Umozni totiz lehké predbéhnuti
vnitfniho ¢asu a zabrani tomu, aby sova
vecer ponocovala prili§ dlouho.

Podle Heleny Illnerové jsou v souc¢asnos-
ti skfivanci mnohem vzacnéjsi nez sovy.
V souvislosti s tim védkyné dava jedno
doporuceni ohledné partnerskych vztahi:
,,KdyZ spolu nejsou partneti synchronizo-
vani, kazdy muizZe mit subjektivni den
asubjektivninoc vjinou dobu. Pak se chce
jeden bavit s druhym tfeba v jedenact
hodin vecer, ale se zlou se potaze, protoze
jeho partner uz ma tou dobou hlubokou
subjektivni noc. Lidi tohle nékdy zaménu-
ji s city, maji dojem, Ze ten druhy o n€ ne-
stoji, ale celé to mtze byt Cisté otazkou
vnitiniho ¢asu!“
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