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nase zdravi

Alena Sumova.

Délate vse pro své zdravi, ale pofrad vas boli hlava, mate
oslabenou imunitu, jste vé¢né nervozni a nevyspali?

Na viné mohou byt vase vnit¥ni hodiny. Casovy regu-
la¢ni systém, jenz ridi chod vaseho téla a ktery je tizce
napojeny na prirozené denni svétlo. A pokud s nim neni
seFizeny, muze zapricinit nekvalitni spanek, riizné ne-
moci, nebo dokonce rakovinu. At uz jste sova, nebo skFi-
van, piredni specialistka na chronobiologii, lékarka Alena
Sumova, doporucuje co nejlepsi serizeni s prirodou.

Co jsou vlastné biorytmy, o kterych se
tak éasto miuvi?

Jsou to periodické zmény v procesech,
které probihaji ve viech Zivych organis-
mech a jsou ovliviiovany svétlem. Kazdy
z nds ma v sobé geneticky nastaveny
Casovy regulacni systém, jenz nase télo
rytmicky fidi. Tyto tzv. vnitini hodiny
urcuji, ve kterou denni dobu maji mit
télesné procesy jakou hodnotu, kdy ma
mit napfiklad konkrétni hormon vysokou
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nebo nizkou hladinu, kdy mame usinat,
kdy se mame probudit, které enzymy
maji byt v kterou dobu aktivni apod.
Hlavni tlohou téchto vnitinich hodin je
nastavovat rytmicke procesy v téle tak,
aby probihaly optimalné v oéekavani
zmeény denni doby. Napfiklad jesté nez
se rano probudime, daji tyto hodiny télu
signal a na jeho popud se uvolni hormony
dulezité pro fungovani ¢lovéka poté, co
vstane.

Jak dlouho cely casovy rytmus trva?
Priblizné 24 hodin. Clovék od ¢lovéka se
ale lisi, u nékterych lidi maji vnitini hodiny
tendenci se zrychlovat, u jinych zase
zpomalovat vzhledem k denni dobé. To se
napfiklad projevi, kdyz jsou lidé delsi dobu
zavfeni ve tmé. Kdyz nevédi, jaky je ¢as,
probouzeji se a usinaji ve svém pfiroze-
ném rytmu, ktery bude o nékolik minut,
ale tfeba i 0 hodinu krat3i nebo delsi nez
24 hodin. Ale v bézném zivoté, kde se stfi-
da den a noc, nemohou tyto hodiny bézet
rychleji nebo pomaleji, protoze by nam

v téle nenastavovaly procesy na spravnou
denni dobu. Musi byt velmi dobfe sefize-
né s venkovnim svétlem.

Co se stane, kdyz s nim sefizené nebu-
dou?

To miize ovliviovat celou Fadu télesnych
funkci a zplisobit nekvalitni spanek nebo
rlizné nemoci. V téle totiz nemame jenom
jedny hodiny, ale téméf kazdé nase buika
je geneticky vybavena vlastnimi hodin-
kami. Mame hodinky napfiklad v jatrech,
plicich, v srdci nebo v ledvinach. Hlavni
hodiny sidli v mozku, a protoze maji pii-

mé spojeni s okem, jsou jediné, které jsou
regulovany pfimo venkovnim svétlem.
Nasledné pak tyto tzv. centralni hodiny
vysilaji signaly do celého téla a viechny or-
gany si podle nich nastavi své hodinky na
spravnou denni dobu. Tomuto optimal-
nimu stavu fikame vnitini synchronizace
a v takovém piipadé ma ¢clovék viechny
procesy v téle sladény s denni dobou, coz
zajistuje jejich optimalni funkci. Proto je
piirozené denni svétlo tak dulezité.

Co vie mize nedostatek svétla zpiso-
bit?

Epidemiologické vyzkumy naznacuji sou-
vislost napfiklad se vznikem nadorového
onemocnéni. U zdravotnich sester, které
povahou své prace ¢asovy systém hodné
narusuji, byla zji§téna zvySena nachylnost
k vyskytu nadoru prsu. Experimentalni
vyzkum prokazal, Ze naruseni casové
regulace muze skutecné mit dopad na
proces déleni bunék a urychlovat rist
nador(. Kromé nadorovych onemocnéni
jsou sledovany také souvislosti poruchy
¢asové regulace s nékterymi kardiovasku-
larnimi chorobami, jako je infarkt, nebo
také s obezitou a diabetem 2. typu ¢i

s neuropsychiatrickymi chorobami.

Muie nedostatek svétla zphsobit

i bolesti hlavy, migrény nebo sniZeni
imunity?

Ur¢itg. Casovy systém je s imunitnim
systémem velmi (zce propojeny. Je
napfiklad jednoznacné prokazano, ze
nedostatek spanku zvySuje moznost
rozvoje nékterych zanét nebo umoznuje
snadnéjii rozvoj infekce. U bolesti je to
trochu slozitéjsi, protoze bolest mize mit
rizné priciny. Existuji napfiklad pacienti,
krefi se pravidelné v noci v urcitou hodinu

budi se silnymi bolestmi hlavy. Je to velmi
vzacny syndrom a stale neni znamo, ¢im
je zplsobeny. V nasich vyzkumech spo-
lupracujeme predevsim s neurologickymi
a psychiatrickymi klinikami. Napfiklad

u hyperaktivnich déti s poruchou
pozornosti jsme zjistili, ze jak jdou do
puberty, zkracuje se jim délka subjektivni
noci, ktera je nastavena jejich vnitinimi
hodinami, u nékterych se tak zhorsuje
kvalita spanku. A to mdze byt dlivodem
nepozornosti pfes den. Nebo zkoumame
¢asovy systém u pacientll s Alzheimero-
vou chorobou, bipoldrni poruchou,

s depresemi a podobné.

Jak se seridit, abychom byli pofad
zdravi?

Pokud se kazdy den vystavujeme pfiro-
zenému dennimu svétlu, nase hodiny

se samovolné srovnaji, tj. sefidi se podle
denni doby. Denni svétlo viak neni
schopné sefizovat hodiny neustale, ale jen
v uréitou &ast dne. U majoritni ¢asti popu-
lace maji vnitini hodiny tendenci se samo-
volné zpozdovat, a proto je pro sefizeni
dulezité vystavovat se svétlu hned, jak se
rozedni. Ranni svétlo je svym spektrem
aintenzitou idealni pro to, aby se hodiny
nezpomalovaly. Naopak u téch, u kterych
se maji hodiny tendenci zrychlovat, je po-
tieba, aby na né pusobilo svétlo zvecera.
Kazdému jedinci bézi vnitini hodiny jinak,
a ziegjmé i proto ma kazdy jinou preferenci
k denni dobé, tedy kdy chodi spat, kdy se
lépe uci nebo kdy déla rizné aktivity.

Proto jsou néktefi lidé sovy a jini sk¥i-
vani?

Ano, tomu se fika chronotyp. Podle ngj
rozdélujeme lidi na ty s tzv. stfednim
chronotypem a pak na ¢asné nebo pozdni,
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tedy na skiivany a sovy. Skfivanim

bézi vnitfni hodiny rychleji, sovam zase
pomaleji. Sovy maji tendenci chodit spat
pozdéji, a jelikoz rano déle spi, neexponuji
se tak dostatecné rannimu svétlu, a proto
maji jejich hodiny tendenci se porad
zpozdovat. A kdyz pak nejsou dobte
sefizeni s denni dobou, jejich chronotyp
se projevi tak, ze ¢lovék-sova nemlize
napftiklad dobfe fungovat v zaméstnani,
kam je potfeba chodit na Sestou rano.
Chronotypt je celd $kala, ale sov je urcité
vic a cela dnesni spolecnost se posouva
do vecernich hodin.

Je vitbec mozné, aby se sova seridila

s piirozenym dennim svétlem? Mné se
to napfikiad vitbec nedafri.

Do urdité miry to mozné je, ale trvale
prenastavit vnitini hodiny nejdou, proto-
Ze jejich perioda je nam dana geneticky.
Nicméné cilenym osvétlovanim je mozné
si své hodiny posunout tak, aby byly co
nejvic synchronizované s denni dobou.
Je viak tfeba dodrzovat pravidelny denni
reiim, stejny béhem pracovnich a volnych
dnti.

Je nas chronotyp béhem celého zivota
konstantni?

Neni. | kdyz je kazdému dan geneticky,

v priibéhu Zivota se méni. V détském
véku byva chronotyp spiée ¢asnéjsi, fada
malych déti se bez problémi budi brzy
rano. V puberté se chronotyp typicky
stava pozdéjsim, takze kdyz rodice v tom-
to obdobi své déti plisni, ze rano dlouho
vyspavaji, je za tim z<asti i nastaveni jejich
hodin. A ve stafi se chronotyp casto méni
zase zpét na skfivana.

Jakou roli v celém casovém procesu
hraje melatonin?

To je hormon, jenz ma pro sladéni
vnitfnich hodin organismu s vnéjsim
prostfedim zdsadnf vyznam. Uvoliiuje

se z epifyzy, coz je mala endokrinni Zldza

v mozku, spojena s centralnimi hodina-
mi, které jeho tvorbu rytmicky ridi, ale
soucasné je jeho hladina také vyrazné
ovlivnéna pfimo svétlem. Vysledkem
téchto regulaci je, Ze hladina melatoninu
je vysoka v noci a nizka ve dne. Tak dava
télu signal, jestli je den, nebo noc, a poma-
hd nastavovat véechny procesy, které by
mély probihat v noci, urcuje vlastné dobu
nasi subjektivni noci. Pokud spime v dobé,
kdy mame vysokou hladinu melatoninu,
mame nejkvalitnéjsi spanek.
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Takze lidé, ktefi maji problemy se span-
kem, maji vlastné problémy s tvorbou
melatoninu?

To se tak neda Fici, protoZe jsou lidé, jimz
se melatoninu tvofi strasné malo, a pfesto
klidné spi. Nebo jsou i lidé, kterym byla
kviili zdravotnim problémim odstrané-
na epifyza, coz znamena, ze melatonin
nemaji viibec, ale také spi. Pro spankové
poruchy muze byt velka fada pficin.

Kolik hodin bychom méli idealneé spat?
Spanek a jeho délka jsou velmi indivi-
dudlni véc. Nékcerym lidem staci pét
hodin a budou vyspani. Maji viechny faze
spanku, jimiZ musime projit, zkonden-
zované do kratsiho ¢asového tseku

a jejich mozek si béhem této kratké doby
sta¢i odpocinout. Obecné se uvadi jako
optimalni délka spanku sedm aZ osm
hodin, ale hlavné by se mél ¢lovék pro-
budit vyspaly a nemél by mit potfebu nic
o volnych dnech dospavat. Nemél by si
akumulovat 7adny spankovy dluh.

U déti je to stejné jako u dospelych?
Ano, i kdyz dnes rodice synchronizaci
hodin svych déti negativné ovliviuji tim,
ze je nechévaji dlouho vzhiru. Dfive
chodily malé déti spat ,po vecerni¢-

ku", dnes jsou casto jesté v deset vecer
vzhtru. Chodi spat pozdéji, ale do skoly
musi vstavat porad stejné. Zkracuje se
jim tak délka spanku. Ta se mimochodem
za poslednich sto let u ¢lovéka zkratila az
o hodinu, takze béhem pracovniho tydne
spi lidé vétdinou jen $est nebo sedm
hodin. A druhy aspekt u téchto déti je, Ze
kdyz chodi pozdéji spat a o vikendu rano
dospavaji spankovy dluh, propasnou ran-
ni svételny synchronizacni signal, jejich
vnitini hodiny nejsou spravné sefizené

a maji tendenci se dale zpozdovat. Coz
muiZe ovliviiovat jejich zdravi.

je v poradku, kdyz nechavaji maminky
détem pfi usinani rozsvicené svétlo?
Ur¢ité ne, protoze i pomérné slabé svétlo
mZe prochazet pies vicka a ovliviiovat
Casovy systém, a predevsim produk-

¢i melatoninu. TakZe pokud to neni
opravdu nutné, radéji zhasinat. | tak uz
je, zejména ve méstech, velky problém

s takzvanym svételnym znecisténim, tedy
viudypfitomnymi lampami, sviticimi bill-
boardy a neony. Ty ¢asto prosvitaji i pres
silny zaveés. | slabé svétlo, pokud pusobi
dlouhodobé, miize potla¢ovat tvorbu
melatoninu.
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To se tyka viech typi svétel?

Casovy systém je citlivy k pfirozenému
spektru svétla, keeré je venku, ale nej-
citlivéjéi je k modrému, které vyzaiuji
moderni LED Zarovky, monitory pocitacd,
televizory a mobily. Lidé si casto mysli, Ze
je to velmi slabé svétlo, které nedkodi, ale
ve skutecnosti je toto svétlo nejhorsi. Pred
spanim spousta z nés bere do ruky tablet
nebo se diva na televizi, a dokud na sebe
takové svétlo nechame svitit, oddalujeme
pfirozeny nar(ist melatoninu a tim i nastup
subjektivni noci. Proto se nam hiife usina.

je tedy pred spanim lepsi ¢teni pod
lampou nei sledovani televize?

Je to otazkou nejen spektra, ale i intenzity.
Urcité byly staré zdrovky mnohem lepi,
protoZe modrého svétla vyzafovaly mno-
hem méné. Jejich svétlo bylo vice dozluta.
Idedlni by bylo, kdyby se nam doma po-
stupné zhasinalo az do tlumeného svétla.
Stejné tak, jako se venku postupné stmiva.
A nakonec bychom pfirozené usnuli.

Jaky vliv mé na nas spanek mésicni
svétlo?

V jedné vyznamné $vycarské spankové
laboratofi prokazali, Ze se v dobé (pliiku

u nékterych lidi prodluzuje doba usi-

nani a spankové faze jsou pozménéné.
TakZe mohou mit opravdu vlivem fazi
Mésice méné kvalitni spanek, nehledé na
to, ze s Mésicem jsou spojené i nekteré
parasomnie (riizné stavy, které doprovd-
zeji spdnek, jako jsou namésicnost, nocni
miiry a désy, zaskuby, mluveni ze spdnku,
pomocovdni apod. — pozn. red.). Ale zatim
nevime, jak to ten Mésic vlastné déla. Pro
porovnani: kdyz je jasny den, venku je asi
deset tisic lux( (jednotka intenzity osvétleni
— pozn. red.). Kdyz je Mésic v pliiku, vysila
svétlo v fadu maximalné jednotek luxd.

Existuji lidé, kteki preferuji tmu?

Takovi se zfejmé nerodi, ale existuji vzacné
pfipady lidi, ktefi nejsou vibec synchro-
nizovani a jejich vnitfni hodiny jim volné
bézi v ¢ase. Casto se jedné o nevidomé,
ktefi maji v oku poskozené bunky nezbyt-
né pro synchronizaci centralnich hodin
svétlem. A kdyz jsou tyto bunky poskoze-
né, jejich hodiny bézi nesefizené. Takovy
¢lovek maze prochazet obdobim, kdy na-
pfiklad béhem dne zaZiva subjektivni noc.
Jeho télo pracuje tak, jako by byl &as jit
spat. Témto lidem se podava ve vecernich
hodinach meiatonin, aby se jejich vnitfni
hodiny sefidily.

Mohou mit podobné problémy tieba

i hornici, ktefi jsou cely den ve tmé?
Samoziejmé. Viechny profese, kdy je
¢lovék po vétdinu denniho svétla ve tmé

a kde je expozice svétla minimalni, mohou
mit se synchronizaci realné problémy.
Vzhledem k tomu, Ze svétlo je nezbytné
nejen pro sefizeni hodin, ale i dalsi procesy
v mozku, mohou tito lidé ve finle castéji
trpét psychickymi poruchami.

Co mame délat v zimé, kdy je témér
porad tma?

U nas jsou lidé v zimé odkazani na
synchronizaci umélym svétlem. Proto
mohou mit v zimé vétsi problémy se
spankem. Jejich hiife synchronizova-

né hodiny nemohou presné nastavit
nejvhodnéjsi dobu pro kvalitni spanek,
tedy aby jejich subjektivni noc odpovi-
dala skute¢né noci. Dostatek svétla také
souvisi s nasi naladou, se schopnosti vyssi
nervové ¢innosti, s pozitivnimi pocity

a energii. Proto se ¢asto v zimé objevuji
i sezonni deprese.

Nestadi se pak nécim osvitit?

Ale ano, svétlo se pfimo u depresi po-
uziva jako terapeuticky nastroj, pacient
se kazdé rano osvétluje specialnim osvét-
lovacim télesem. To je béiné dostupné,
nema zadné vedlejsi (i¢inky a skutecné
funguje jako antidepresivum. V USA maji
dokonce néktefi mi kolegové zabudované
stropni panely v loznicich - jako zdroje
intenzivniho svétla, které se jim kazdé
rano nad hlavou rozsviti a zajisti spravné
sefizeni jejich hodin. A funguje to.

Muze svétlo ovliviiovat i sexualni
aktivitu?

Napfimo u ¢lovéka asi ne, ale propoje-
ni se svétlem urcité najdeme, protoze

v zemich, kde je vice sluneénych dni

v roce, je i pohodovéjsi zplisob Zivota.
Pokud ¢lovék cestuje do takové zemé
na dovolenouy, pociti Glevu od béznych
starosti, je ovlivnén silnym svétlem

a samotnym prostfedim a dokaze se vice
uvolnit. U zvifat je souvislost se svétlem
a sexualni aktivitou dobfe znama, délka
svétlé casti dne (fotoperioda) udava
dobu fije a bfezosti tak, aby se mlada-
ta rodila na jare a méla vétsi sanci na
preZiti. A nékteré studie ukazaly, Ze se

i u ¢lovéka drive vyskytoval ro¢ni cyklus
porodnosti. Déti pfichazely na svét

v uréitou roéni dobu. To ale jesté lidé Zili
v souladu s pfirodou.

Jaké jsou prirozené faze lidského
biorytmu? Kdy dochazi k prirozenému
utlumu, a naopalk aktivité?

Existuje fada doporuceni, které aktivity
by se mély délat v ur¢itou denni dobu,
ale podle mé je jen potfeba naslouchat
vlastnimu télu. Kazdy to mé trochu jinak,
protoZe biorytmus je spojeny s chronoty-
pem. A zalezi na zivotnim stylu. Pokud je
¢lovék spide sova, ale pfitom musi chodit
rano na sedmou do prace, musi si sefidit
své vnitini hodiny tak, aby jeho schop-
nost nejvetsi vykonnosti nebyla v noci,
ale béhem dne. Kazdodenni osvétlovani
rannim svétlem a pravidelny denni rezim
i o vikendech zajisti, ze i sova milZe takto
fungovat. Na druhou stranu sova, ktera
7ije takzvané na volné noze, mize klidné

nasledovat své vnitfni hodiny a vykonavat
pFirozenou aktivitu vecer, pokud ji v tom
nic nebrani.

Kdyi chodi sova pozdeé spat, miie take
pozdé jist?

Pozdni chronotypy maji tendenci pfijimat
potravu spise vecer a v noci, Casto kratce
pred usnutim, a to je dnes spojované

s obezitou a rozvojem metabolickych
poruch. Vecer totiz lidé pfijimaji zejména
karbohydraty, maji chut na sladké. Nase
centralni hodiny jsou dominantné sefizo-
vany venkovnim svétlem, a tak védi, kolik
je redlné hodin. Takze perifernim hodindm
v jednotlivych organech, které zpracova-
vaji potravuy, nahlasi, Ze je noc, ale my se
najime a dame tak témto organim a jejich

hodindm signal, Ze by mély byt aktivni,
7e je den. Ty se tak dostavaji do konflikt-
ni situace a jejich funkce je narusena.
Totéz se tyka i lidi, keefi pracuji na smény
a pfijimaji potravu v dobé, kdy jejich

télo za¥iva subjektivni noc (napiiklad
polska studie na zdravotnich sestfickdach
prokdzala zvyseni BMI — indexu télesné
hmotnosti — o téméf pail kila pFi 1000 noé-
nich smén, Association of Rotating Night
Shift Work, 2015 — pozn. red.). Dfive tomu
tak nebylo, protoze ¢lovék nemél umélé
svétlo, takze jeho aktivita byla pfimo
svazana s pfirozenym svételnym cyklem.

Co tedy maji délat lidé, keefi pracuji
na smény nebo maji den a noc aplné
obracene?

Vnitfni hodiny se daji postupné pfenasta-
vit na jakoukoliv hodinu, ale je hrozné dd-
lezité pak dodrfovat pravidelné a dlouho-
dobé takovy rezim, aby se faze, na kterou
nase hodiny nastavime, udrzela. Pravé
proto jsou nejhorsi sménné provozy, kde se
tieba pracuyje tfi dny nocni sména a tfi dny
denni. Za tak kratkou dobu se nas casovy
systém nestihne zcela pfenastavit a fungo-
vani v tomto rezimu je velmi rizikové.

jak dlouha doba je pro prenastaveni
potieba?

To, jak dlouho to trva, si miize kazdy otes-
tovat sam, kdyzZ poleti pfes vice ¢asovych
pasem. Kdyz tfeba letim na zapad, do
USA, vidy mi trva pét dntl, nez se mi ho-
diny sefidi na mistni ¢as a za¢nu se opét

vzbouzet ve stejnou dobu jako doma.
Znam ale lidi, ktefi se pfizplsobi okamzi-
té, jinym to zase trva tieba tfi nedéle.

Kdyz uz jsme u létani, je dopad casové-
ho posunu horsi, kdyz letime na zapad,
nebo na vychod?

Obecné se uvadi, Ze je horsi, kdyz letime
na vychod, protoze tim musime nase
hodiny posunout ve smyslu pfedbéhnuti.
A jak jsme jiz fekli, vétsina z nas ma ho-
diny, které se spiSe zpoiduji, proto je pro
nas lepéi letét na zapad. Proto také vétdina
lidi reptd vic, kdyZ se méni ¢as na jafe nez
na podzim.

Protoie se jim jejich hodiny musi jesté
o hodinu predbéhnout?

Ano. Jsem presvéddcena, Ze v dnesni dobé
je zména ¢asu naprosto zbytecna. U vét-
siny populace, ktera je zdrava a vystavuje
se dennimu svétlu, to sice neni zadné
velké riziko pro zdravi a u vétdiny lidi je
posunuti o hodinu spide otazka nékolika
nepfijemnych dnd, nez se jim casovy sys-
tém piizplsobi. Problém ale je, kdy se to
déje. PFli§ brzy na jate. Cas se totiz méni
v dobé, kdyZ v est hodin, kdy spousta
lidi vstava nebo jede do prace, uz zacina
svitat — a najednou zména ¢asu zplsobi,
7e vstavaji opét do tmy. Vnitini hodiny se
uz pomalu zadaly sefizovat, ale najednou
ztrati tento synchronizacni signal tim, Ze
se Usvit o dal3i hodinu zpozdi. Urité by
se mnoha lidem ulevilo, kdyby se zména
¢asu posunula alespon o mésic pozdéji.
Vstavani do svétla totiz pfizplsobeni
novému casu vyrazné urychli.

Pro¢ tim trpi vic staii lidé?

Protoze stafi jde bohuzel ruku v ruce se
snizenou funkci vnitini asové regulace.
Ale zatim Gplné pfesné nevime proc.
Obecné se predpokladalo, e se jedna

o odumirani neuronti v mozku a s tim
spojené sniZeni tvorby rytmického
signaly, ktery vysilaji vnitini hodiny. Ale
tak to zfejmé neni. Signal se totiz tvofi
stale, takZe to bude spite v tom, Ze neni

z centralnich hodin dostatecné pfenasen
pomoci spojti zajisfovanych neuronalnimi
a hormonalnimi drahami a celou fadou
dalsich mechanism(. Hodiny porad tikaji,
ale télo to neumi ¢ist. Zda se ale, ze ¢im
déle ¢lovék udrzi sviij vnitfni systém
synchronizovany s denni dobou, tim vice
oddali nastup pfirozeného starnuti.

Silvie SPACKOVA
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