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Nastal ¢as domacich skol a home office. Mnohym odpadne
rannivstavani, mnohé zlaka noCniponocovaniu televize Ci
pocitace, bude prileZitost dat si po obéde Slofika. IdedInicesta,
jak sobé i détem rozhodit biologické hodiny a nabéhnout si

na zdravotniproblémy.

onocovani pred obrazov-

kou poditace nebo televize.

V momentialnim mimofad-

ném rezimu karantén, home

office, domécich kol asi ni-
jak neobvykla véc. Rikate si mo#na, e
0 nic nejde, Ze ,par vederi” u Fortnite
nebo Counter Strike ditéti pfece ne-
ubli#i. Par veder( asi ne, ale dlouhodobé
mitze mit nedostatek kvalitniho spanku
béhem noci vliv na zdravi. Spit se ma
v noei, bdit ve dne. Jsme tak od piirody
nastaveni — rano nds budi slunko, udr-
Zuje nas organismus aktivii a k veceru
nas jeho slabnouci intenzita pfipravuje
na spanek. Tak to chodi uf hezkych par
tisicovek let.

Biologické hodiny neuréuji jen span-
kovy cyklus, nezbyiny pro piefiti,
ale i prijem potravy, ¢innost
hormonii, aktivitu orgami
a tak dale. Vie souvisi se
viim. Pro¢ myslite, e se

I
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na viech urovnich organizace Zivé
soustavy, v kazdém Zivém organismu,
v kaZzdé buiice.,

HORYTMY ORGANU
E’mtﬁu’ télesné l:rrg{m}r maji pochopitel-
né také svoje bioryimy. Jakkoli se miZe
zdat absurdni souvislost mezi rannim
vyprazdnovanim a schopnosti zapama-
tovat si latku do Skoly, existuje. Souvisi
s Cinnosti (a odpodinkem ) organi:

Od 1. do 3. hodiny ranni jsou nejaktiv-
néjsi jatra, Krevni tlak je nizky, probiha
nejvyssi athum éinnosti mozku. Jde roz-
hodné o dobu vhodnou ke spinku a re-
generaci organismu. TotéZ plati pro 3.
az 5. hodinu ranni, kdy jsou nejaktivnéj-
i plice. Mezi 5. a 7. hodinou je aktivni
hlavné tlusté stfevo, na minimu je

aktivita Zluéniku a tenké-
ho stieva, nariastd krevni
tlak a produkee hormoni,
... mame dobrou kriatkodo-

napifklad léky na dpravu Mc{.ﬂ .'Tlﬂf]’]!é' F{]EIF{ dni  bou pamét. Je vhodny cas
cholesterolu berou pied v éni a zopako-
spanim? ProtoZe choleste- Je nas GT‘Q&I’{ESF_T}!I.':- ﬂnr;rpm memumvaﬂlaé{hn
rol produkuji jitra béhem Si:hﬂperi prezit uéiva, klad slovicek
noci. Pro¢ myslite, e se bez spdanku. % ciziho j a vzorecki,
zuby maji ¢istit rino pied d 7. do 9. ]E tivnéjsi
snidani? ProtoZe zhruba Faludek a imunita. Snusth—

od pllnoci do Sesti do rana se v duti-
né asini redukuje tvorba slin nicicich
bakterie. Bioryvtmy zkritka naléziame

déni a psychicka Einnost roste,

Denni vikonnost je nejvyssi mezi

9. a 11. hodinou. Tento éasovy usek pa-

tedy doba vhodna k p

ti slinivee a sleziné a na tuto dobu je
vhodné si naplinovat zvladini niroc-
nych pracovnich tkola audeni. Kolem
poledne, mezi 11. a 13, hodinou, pfi-
chazi tnava, vysoce aktivni je srdce.
Zhruba kolem jedné je vhodnd doba
na obéd, po ném na relaxaci. Od 13.
do 15. hodiny je ma}glmﬁ]né aktivni ten-
ké stifevo, klesi ie —zajimave je, Fe
¢lovék je v tuto dobu velmi odolny vidi
belesti (po 14. hodingé piy velmi dobie
~ sndsi bolestivé Iékafské zakroky).

Mezi 15. a 17. hodinou je na vrcholu
Finnost mﬂium'c]ﬁe dochazi
ke zviSené inte wychickyeh funk-
ci a dlouhodobé paméti. Pro déti je to

domacich




iloh. Mezi 17. a 19. hodinou pracuji
hlamé ledviny a nadledviny, d¢lovék
snadno zvlada fyzickou i psyehickou
zatéZ, je fas na volnocasové pohybové
aktivity.

KVALITNI EF-‘.-':ﬂ.HE?{ JEK Llf.i'{:l‘-f'*r’

Cinnost mozku a s ni i dlouhodobé pa-
mét vzristaji mezi 19. a 21. hodinow.
Zaroven ale, jak sami zaZivite na viastni
ki, klesa psychicka svéZzest, miZzeme
byt podraZdéni. Travici soustava zafind
relaxovat. Pohlavnim organiim a nékte-
rym édstem endokrinniho systému pa-
ifi 21. aZ 23. hodina. Postupné dochdizi
k atlumu metabolismu, kiiZze, vlasy, neh-
ty zacinaji regeneroval, organismus se
piipravuje na spanek. Zlucnik je nejak-
tivinéjsi mezi 23, a 1. hodinou, kdy také

Behem dospivani
mivajimiadilide
tendenci pozdeji
usinat a pozdéji
sepro bD zet.

intenzivné pracuje nas imunitni systém.
Rozhodné jde o ¢as vhodny ke spanku.
Pravé o spanku se v souvislosti s bio-
rytmy mluvi nejvic. Jeho kvalita ma
vliv na zivaZni onemocnéni, jako jsou
Alzheimerova nemoe, nidorovi bujeni,
obezita, ale i na takové drobnosti jako
vrasky. U déti ma podstatny vliv na roz-
voj mozku. Spanek se podili na rozvoji
intelektovych funkei, fedi, chovéni, ale
i na pohybovych dovednostech a té-
lesném ristu déti, Nedostatek spianku
miiZe souviset s poruchami pozomosti,
hyperaktivitou i poruchami v rimei au-
tistického spekira.

Jisté je, Ze bez spanku bychom nepie-
Zili déle nez jedenict dni, extrémni po-
kusy o piekondni této hranice skondily
vidy tragicky. Pro¢? | Spéanek je dialezity
pro regeneraci télesnych i duSevnich
sil, paméfové procesy, imunitni reakce
a hormondlni a metabolické pochody
veelné udrzovani priméfené {élesne
hmotnosti,” jmenuje experika na spa-
nek Sofa NevSimalova z Neurologické
kliniky 1. LF UK a VFN.

Potieba spanku se samoziejmé méni
5 vekem - novorozenec spi ftmact aZ
sedmnict hodin, predskolik deset ad
trindct hodin, Skolak potfebuje devét az
jedenact hodin spanku, dospivajici osm

aZ deset, dospéli sedm aZ devét hodin.
Existuji samoziejmé slamé vyjimky,
jako Honoré de Balzac nebo Thomas
Alva Edison, ale Zivotni styl téchito ne-
spavced rozhodné nepatii do ucebnic
o kvalitnim spanku.

LA "-,f'ﬁia.' Vi JEMELATORNIM

Jakymsi dirigentem, ktery fidi rytmus
spanku a bdéni, je hormon melatonin.
Déva télu signil, Ze je ¢as na spanek,
a tedy na celkovou regeneraci. Mela-
tonin také ovlivituje obéh krve, krevni
tlak, télesnou teplotu, metabolismus
cukri, tukn i bilkovin, ma vliv na pro-
dukei pohlavnich orghind, imunitu, pri-
hih starnuti a tak dal. Neboli vEe souvi-
s se vEim.

Melatonin hraje obzvlasi dilezitou
roli v Zivoté teenagert. A privé v této
etapé se s nim obzvlast Spatné hospo-
dafi, Tato vékova skupina je totiZ nej-
vic vystavena modrému svétlu obrazo-
vek, kieré blokuje sekreci melatoninu,
coZ podle profesorky Neviimalové ma
za nasledek zpoZzdéné faze spanku a po-
ruchu kvality a frvani spanku. Béhem
dospivini mivaji mladi lidé tendenci
pozdéji usinat a pozdéji se probouzet.
(Nékdy se tomuto jevu fiki sleep de-
lay*.) Rodice zivaji kolem desaté, zatim-
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co puberfik jesté ani kolem pialnoci ne-
jevi znamky anavy... Plesto byste méli
ohlidat, aby se ¢as usinani vasich ado-
lescentii neposouval dal a dil. Z mnoha
konkrétnich ditvodi zmifime napiiklad
provazanost mezi hlubokou NREM fazi
spanku a vyludovianim ristového hor-
monu a dalfich hormoni nezbytnych
pro endokrinni funkece. Rustovy hor-
mon se uvolfiyje hlavné v prvni tietiné
noci. Pokud ji oviem vase déti probdi
prilepené na tabletu, zkomplikuje se tak
mnoho procesi v organismau

Ze by méli rodi¢e dbat na to, aby
jejich teenageii neusinali s mobilem
u hlavy, zdlraziuji i odbomici, ktefi
se podileli na vzniku knihy V siti. (Vy-
Zla v souvislosti s nedavno uvedenym
stejnojmennym dokumentem.) ,Vyzku-
my o Skodlivosti elektromagnetického
zafeni json velmi znepokojivé,” pise se
v kapitole Digitilni desatero. Vypinej-
te na noc wi-fi, ucte déti davat si mobil
do reZimu letadlo...” radi se v knize.

TELEVIZE, MOBILY ASPOL.

Docentka Alena Sumova z Fyziologic-
kého dgstava AV CR piiznava, Ze vliv
elektromagnetického pole na kvalitu
spdnku je ponékud kontroverzni téma.
e predmétem vvzkumu a neni zatim
obecny konsensus, Ze by meélo pifi-
my vliv na biologické hodiny ¢&lovéka
a jeho spanek.” Ddle rozvidi: .2 evo-
luéniho hlediska si hodiny ponechaly
nejvétsi citlivost ke zménam ve svétel-
nych podminkéch a alespoit pro savce
viteiné ¢loviéka je svétlo hlavnim fakio-
rem, ktery je ovliviiuje. Pokud hovofi-
me o vlivu elekironickych zafizeni, tak
vittsi roli hraje fakt, Ze jsou ¢asto zdroji
svitla s vivsokym podilem kratkovinné-
ho modrého svétla, na které jsou biolo-
gické hodiny ¢lovéka viznamné citlivé,
Polud se mu vystavime v noci, mide
viznamneé hodiny posouvat a ovliviio-
vat kvalitu spanku.”

SKRIVANIASOVY
Podle mnoha studi je zdravéjsi model
brzkého ranniho vstavani neZ ponoco-
véini a dlouhého vyspéavini aZ do obéda.
Podle néktervch ndzori se dokonce
ranni typy doZivaji i vysstho véku! Ze
by ono Gslovi ranni ptace dal doskace”
platilo i v tomto pfeneseném smyslu?
Slovo si opét bere Alena Sumovd,
odbornice na biorytmy: . Vyzkumy pro-
vadéné v rmiznych zemich skutedné
prokizaly, #e ve srovndni s lidmi, ktefi
maji extrémné pozdni chronotyp, tedy
sovami, maji lidé s ¢éasnéjsim chrono-
typem, tedy skiivani, ¢astéji zdravéjsi

BIOLOGICKE HODINY
A VYUKA

e Lidske biorytmy se'mahou projevitipr
wyuce détve Skole, Podle adbornikl
je pondeéli den, kdy se organismus 2aka
postupné aktivizuje, Utery je den s nejwyssi
tydenni aktivitou, hodi se zafadit sem
iobtiEnéjsi pfedmétynebo odpoledni
wyuku. Je dokazdno, ze napfiklad
ve Ctvrtek vykony klesaji Cose tyde
vikendu, je k ufenivhodnajediné sobota
dopoledne.

Fivoini styl a také méné trpi nékterymi
zdravotnimi problémy, jako napiiklad
obezitou a diabetem 2. typu.® U Zen je
také znama souvislost s vySSi télesnou
hmotnosti.

£ vvSe uvedeného by se podle expert-
ky dalo vyvodit, Ze lidé s ¢asnym chro-
notypem budou pravdépodobné i Zit
déle, ale: Vyznamny vliv zde viak spise

CO RIDI BIORYTMY

o Centralni biologické hodiny sidliv &asti
mozku zvané hypotalamus. Jsou
svazané s rotaci Zeme a maji na starosti
synchronizaciviech déjlivtéle. Odbomici
miuviiotzy perifernich hodinach, které

avliviiuji innost jednotlivich organd
Melatonin se tvoflvmalé endokrinni Hlaze
zvaneé Sifinka, raké epifyza nebo glandula
pinealis. V nékterychkulturach se ji fika
Jretioka”aje povarovana za hlavni sidlo
ducha.

ma ten Zivoini styl. Nejsou Zadné piimé
ditkazy o tom, Ze ¢asny chronotyp sam
o sobé znamend deldi Zivot,® fika na ro-
vinu Alena Sumova.

PROBLEMY

Stiale ovSem plati, Ze rozhozené biolo-
gické hodiny mohou vést ke zdravot-
nim problémiim - napiiklad s obezitou,
metabolickymi zménami, kardiovasku-
larmimi obtiZemi, depresemi, nové se vi
i 0 souvislostech s onkologickymi ne-
mocemi.

A¥zkumy v oblasti  biologickych
hodin dnes jiZz piesvédéivé ukazaly, Ze
Casova regulace fyziologickych proce-
50 je jednim z dalefitych mechanismii,
ktery optimalizuje zikladni funkce téla
na riznych growvnich vzhledem k pro-
ménlivim potiebim béhem dne a noci,”
potvrzuje  chronobioloZzka Sumovi
SYime, Ze naruSeni této regulace nema
okamZity efekt, bez hodin miZzeme sku-
tedné Zit, aviak z dlouhodobéjsiho hle-
diska je jejich naruSeni & absence nevy-
hodou, ktera ma zdravoini dopady.”

Pravé proto, Ze procesy v nafem téle
mohou probihat i bez této regulace,
byla chronobiologie, tedy véda o ¢aso-
vé regulaci procest v téle, klasickymi
medicinskymi obory dlouho opomijena.
Obrat ale nastal v poslednich dekadach,
piispélo k nému i udéleni Nobelovy
ceny za fyziologii a medicinu v roce 2017
chronobiologiim, ktefi stali u podéatki
objevii molekulirnich mechanismi po-
hanéjicich biologické hodiny.

Dines uZ se tedy s jistotou vi, Ze span-



kovy cyklus ma vliv na dalsi cykly a po-
chody v organismu - a obricené. Ze
souvisi s nasim psychickym i fyzickim
zdravim. Neméli bychom si ho hlidat
i ted, v dobé, kterd pieje chaosu? m
alena.bartosova@mfdnes. cz

Crvivuumelehoosvetlenina {\ Al
: Alena Sumwa v ucioddélen
: zFyziologického Gstavt 1

tech vilbec nﬁjak ucinné bojovat?

Dﬁ se se svételnym smogem ve més-
Svételny smog je obrovsky pro-

i blém, se kterym se lidstvo v no- .=
vodobé historii potyka, a je
: zeela jisté nutné prjjmout .

: opatieni,
! zoval,
zachovani
i prostiedi pro mmnoho
| Fivodisngch

aby se ome- ¢
piedeviim pro
Zivolniho §

neni to ™, o

: Kviili Fad& profesi, kviili zibava...

e Jisté. Je tedy jasné, Ze to s sebou nese
! nejen  potieba
i ni z divodu bezpeéného pohybu, ale
¢ i s tim souvisejici nadbytedné osvétlo-
viani budowv, barti, billboardil atd. Nikdo
¢ by neinvestoval do tohoto osvétlend,
pokud by nebyla cilovd skupina lidi,
¢ ktefi se v noeci venku pohybuji. Pojdme
ale spise obvinovat nas Zivolni styl, ne
i svétlo, které jsme si k tomu pridali.

poulicniho  osvétle-

_ druhi. R
: Na druhou stramn po- = == ""'J-,,..*'r e
i kud hovofime o &ové- %8 LSRRG
¢ ku, ruku na srdce, , :
i vice onagem fivotnim stylu? " }

¢ Obvifiujerne svétla v ulicich, ze

¢ nam rozhodi nés biorytmus, ale méli

. bychom se ptit, prod tam ta svétla jsou.
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Ma ,,osvétlovaci pfirucka pro obce”
néjaky konkrétni dopad? :

ﬁmn’}tlumu piiruéka pro obee je
1151;:3.- dobri vée, ale myslim,
.. #e bychom potfebovali
=, jesté  také  pFirucku |
5, #dravého denniho re-
—3:3 Zimu®, :

% | Dasetedyfic, Jedivot

. [ veméstéjezhlediska :

- ,': chronobiologie méné
¢ zdravy?

' - Zivot ve velkveh des-
kych méstech je skutec- :
. né spajen s vyssi prevalen- :

ci pozdnich chronotypli a Ze
tito lidé pobyvaji obecné mnohem :
méné venku na dennim svétle nez
liddé Zijici v mensSich méstech & vesni- :
cich. Ve velkyeh méstech jsou Castéjsi
profese spojené s celodennim poby- |
tem v budovich, které maji pouze :
nepiimé denni svéilo nebo celodenni :
umeélé osvétleni. Prispivaji k tomu
jisté i vétsi moznosti noéniho Zivota. §
Velkoméstsky Zivotni styl tak ztéZuje
situaci pozdnim chronotypiim, ktefi §
maji problém sefidit své biologické
hodiny podle solarniho dne.
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