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V Cesku

KdyzZ se sovy méni ve skfrivany

LENKA VRTISKOVA NEJEZCHLEBOVA

Sovy maji vétsi sklony k nezdravému zivotnimu stylu, skfivandi
#ivot je ,spofadanéjsi”. Bez umélého svétla se viak i stredné ,téz-
ké” sovy umi proménit ve skfivany. Alespon tedy v fisi lidi. Nase
vnitini hodiny, jejich tikot, nastaveni, pfedbihani i zpozdovani
ovliviuji zdravi vic, nez jsme si asi ochotni pfipustit. O lidskych
chronotypech a nesouladech mezi biologickym, solarnim

a socialnim éasem a negativnim vlivu této disharmonie na ¢love-
ka vypravi v rozhovoru fyziolozka Alena Sumova.

Spi Cesi zdravé? Mame nase vnitfni
hodiny a budiky dobfe sefizené?
Viétéina lidi v dnesni uspéchané dobé spa-
nek béhem pracovniho tydne zanedbava
a nahromadény spankovy dluh dospava
o vikendech. Pokud k tomu maji jesté
{patné sefizené vnitini
hodiny, je zadélano na
zdravotni problémy. Pro-

val 1 blém se tyka pfedeviim

%IJ eV IOC téch, ktefi ziji ve vétsich

skrivanu . méstech, kde se Zivot po

vl celych ¢tyfiadvacet ho-

nez Je din nezastavi a kde lidé

evrops ky ¢asto travi vétsinu aktiv-
prfj meér ni doby v budovach.

Diky udajum ziska-
nych z dotaznikd repre-
zentativniho sociodemografického Set-
feni v domacnostech, které jsme ziskali
zasluhou projektu Strategie AV21, ma-
me k dispozici komplexni data o social-
nim, ekonomickém i zdravotnim stavu
teské populace. Nyni je dale analyzuje-
me, zkoumame a srovnavame, abychom
zjistili vzajemné souvislosti a mohli pub-
likovat zavéry téchto Setfeni.

Cim jste zacali?

Vybrali jsme si data, ze kterych jsme se-
stavili rozlozeni chronotypu mezi lidmi.
Hledali jsme zavislosti mezi chronoty-
pem a dalsimi jevy a faktory. Doufam,
7e vysledky poslouzi jako podklad pro
,knowledge based decision”, neboli roz-
hodnuti zalozené na znalostech tém
politik@im, ktefi maji urcit, zda se bude
Ceska republika celoro¢né fidit zimnim
nebo letnim ¢asem.

Vim, ze evropsti chronobiologové -
véetné vas - se kloni k ponechani zim-
niho ¢asu; k vasim argumentiim se
jesté dostaneme. Jaké je tedy rozvrs-
tveni chronotypii mezi lidmi v Ceské
republice, jak vyplynulo z vyzkumu?
Ukazuje se, Ze i na nasem pomeérné ma-
lém Uzemi plati velice podobné zako-
nitosti jako pro ostatni evropské zemé,
nejsme az tak odlisni, jak si o sobé nekdy
myslime. Jen jsme trosicku vic, nez je ev-
ropsky prlimér, nastaveni na dfivéjsi cas.
Odpovida nasi vychodnéjsi geografické
poloze a z¢asti nejspis i nasi historii, ale
to uz by byly spekulace.

Brzkeé vstavani do ufadi a $kol od dob
Marie Terezie uz mame doslova pod
kizi? V hodinkach kazdé bunky?

S trochou nadsazky ano, ale opakuji, ze
dikaz nemame, je to hypotéza. Zavis-
lost na geografické poloze je viak pro-
kazatelna.

Cim vic na vychod, tim vic ,skfivant”?
Ano, ale pozor. Obecné v populaci spis
vice lidi ndlezi k mirné a stfedné pozd-
nimu chronotypu, je mezi nami vice
,50v”, jak se fika lidové, ale smérem na
vychod obecné lehce stoupa procento
¢asnéjsiho chronotypu prosté proto, ze
na vychodnim konci stejného ¢asového
pasma vychazi slunce dfive nez na za-
padnim. Zaroven z nasich dat o Cesich
vyplyva, Ze chronotyp zavisi do znaéné

miry na véku, coz se prokazalo i v jinych
zemich. U nds se to potvrzuje.

Jak se chronotyp méni s vékem?

Pro stiedni vék je charakteristicka obrov-
ska skala od raného po pozdni chrono-
typ, v tomto obdobi se uplatiiuje nejvic
variant, ale vétsina lidi nalezi ke stfedni-
mu chronotypu. U malych déti a u star-
nouci populace vyznamné prevlada
casny chronotyp. Naopak adolescenti
jsou v priméru nejpocetnéjsi skupinou
«SOV”.

Podle nékterych studii pfedstavuje
pravé pfechod z adolescence do dospé-
losti zlom, kdy vétdina lidi prechazi do
primérného rozvrstveni chronotypu.
Vyrazné predbihani biologickych ho-
din v détstvi a opozdovéni v dospivani
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nejspis pfimo souvisi s fyziologickym
vyvojem.

Rodice pubertaki jsou nékdy az ne-
pficetni, jak jejich déti vyspavaji, ne-
jsou ochotné o vikendu vstat pied
jedenactou, ale do pozdnich no¢nich
hodin sedi u pocitaca ¢i mobild. PFi-
tom s nimi jen cloumaji hormony!
Ano. Trochu jim kfivdime, ale zase to
neznamena, ze by déti v puberté neslo
Jsefidit”, jisté zalezi i na Zivotnim stylu
dospivajiciho ¢loveka.
Ale mohu rodice uklid-

EXtrém Je nit, asem se to srovna.
kazdodenni , _
p e Ktery chronotyp je na
usinani tom v primeéru zdra-
hluboko PO votné hai?
o . Tipla byste si?
pulnoci.

Vychazim jen z vlast-

niho pozorovani, ale mam pocit, ze
»skfivanci” jsou ukaznénéjsi, pfijdou
mi stihlejsi, piji méné alkohol. Odpo-
vida to datim?
Docelaano.Prokazalo se, couzsedfivpred-
pokladalo, Zze opravdu extrémné pozd-
ni chronotyp ma tendenci k nezdravéj-
simu Zivotnimu stylu, Mezi témito lidmi
je vic kufakd, vic konzumentu alkoho-
lu, astéji se haF stravuji. Na jejich meta-
bolickych markerech se ¢astéji objevuji
anomalie. Od ¢asti respondent, ktefi byli
soucasti studie provedené v ramci pro-
gramu Qualitas (jeden z program( Stra-
tegie AV21), jsme méli k dispozici krevni
vzorky, tedy i zakladni biochemickeé uda-
je, jako je napfiklad hladina cholesteroly;
predbézné vysledky vykazuji u extrém-
né pozdnich chronotypl negativni od-
chyleni od normy ve srovnani s ¢asnymi
chronotypy. Co je ale zajimavé, tento vliv,
stejné jako sklon k obezité, jsme v zavis-
losti na chronotypu nasli jenom u zen.

Jak je to mozné?

Zatim mUzeme jen hadat, <ekame na
vysledky dalsich analyz. Nicméné Zeny
obecné mozna vic nez muzi fesi kazdo-
denni stres, ktery plyne z pfemiry po-
vinnosti, jez musi zvladat jednak jako
matky, jednak po profesni strance, kdyz
chtéji byt a jsou Uspéiné ve svych obo-
rech, vétsim pfijmem kalorické stravy. Ze-
ny s pozdnim chronotypem k tomu navic
inklinuji v no¢nich hodinach a o negativ-
nim vlivu pfijmu potravy v noci na na-
si hmotnost toho bylo napséno az dost.

Jak byste vymezila ,extrémni pozdni
chronotyp“?
Délici linie se hleda tézko, ale za extrém
se povazuje pravidelné usinani nékolik
hodin po ptlnoci, mirny pozdni chrono-
typ je zhruba pllnocni. Dulezitéjsi viak
je, ze problém nespociva jen v pozdnim
chronotypu jako takovém. Pokud se Clo-
vék nemusi pfizplsobovat fadu a pra-
covnimu rezimu, ktery je mu diktovan
socidlnim prostfedim, ale funguje pod-
le svych hodin, tudiz jde spat, kdy je mu
pfijemné, a vstava podle svého vnitfniho
budiku, nemusi mit pozdni chronotyp na
zdravi velky vliv.

Problém nastava, kdyz se musi budit
v dobé, kdy méa podle svych vnitfnich ho-
din jesté noc, pak mluvime o tzv. socialni
jet lag, neboli socialni pasmové nemo-
ci. Uz z ndzvu je jasné, o co jde. Vnitfni
¢as clovéka neni v souladu se social-
nim ¢asem podobné, jako kdyz preleti
pres ¢asova pasma. Pravé nesoulad me-
zi vnitinimi a vnéjsimi hodinami je pfici-
nou nékterych nemoci.

Zatimco ,skfivan” jde spat v deset,
vstane v 3est a je ¢ily, ¢lovék pozdni-
ho chronotypu je prosté nedospaly?
Nejen Ze je nedospaly, ale navic jej jeho
vlastni vnitini budik vzbudi uprostied

doby, kdy ma hlubokou noc a neni jesté
pfipraven na vstavani. Je to kombinace
obou faktord.

Patfim k pozdnim chronotyp(m. Oba-
vam se, Ze my ,sovy” dobie vime, jak
by nam prospélo, kdybychom sly spat
dfiv. Ale ja osobné se nepfinutim.

Ale mohla byste to zkusit. Pfinutit své
vlastni hodiny, aby se nastavily na sprév-
nou dobu. VyZaduje to ale velkou disci-
plinu, pravidelnost a pevny fad. Podobny
experiment udélal v Americe jeden z na-
Sich vyznamnych kolegti chronobiolo-
g Kenneth Wright. S lidmi, ktefi ziji
méstskym zplsobem Zivota a inklinuji
k pozdnimu chronotypu, ne k Gplnému
extrému, ale mirné nebo stfedné pozd-
nimu vyjel do pfirody, aby spole¢né ty-
den kempovali. Byli vystaveni dennimu
svétlu od Usvitu do soumraku a neméli
zadné umélé svétlo.

Srovnal se jejich chronotyp?

Za par dni, nejpozdéji za tyden. Kenneth
Wright proved| pokus v 16té i v zimé;
tcastnici po tydennim celodennim vy-
staveni dennimu svétlu zacali fungovat
podle pfirozeného rozednéni a stmivani.
Zaznamenaval ¢asy, ptal se jich, jak se ci-
ti, délal odbéry slin, aby v nich sledoval
hladiny melatoninu, hormonu, ktery uka-
zuje fazi vnitfnich hodin. Vsichni se po-
sunuli smérem k diivéjsi denni dobé, zili
vice v souladu se solarnim cyklem a citi-
li se dobfe.

Vydrzelo jim to?

Kdepak. Jakmile pfijeli dom, vratili se
k plvodnimu ¢asovému rezimu. Ale od
té doby existuje dikaz pro nase hypoté-
zy, Ze vétdina lidi je schopna sefidit své
vnitfni hodiny na spravnou dobu, pokud
budou dodrZovat disciplinu. Ale je pocho-
pitelné, ze pro mnoho lidi je Gkol skute¢na
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obtizny vzhledem ke zptisobu socialniho
méstského Zivota, ktery vedou.

Rodice déti tfeba po veterech doha-
n&ji praci, kterou pfes den kvuli péci
o potomky nestihli nebo si v no¢nich
hodinach jen uzivaji klid sami pro se-
be. Po podvecernim kolotoéi s détmi
je tieba pro me ten ¢as, kdy viechno
doma ztichne, Gplna oazaa nechci

jit spat.

Naprosto vam rozumim. Péci o détiuva-
dime jako jeden z parametr( v analyze
dat ziskanych pfi socio-demografickém
setieni. Zjistili jsme viak, Ze v praméru
lidé, ktefi petuji o mensi déti, maji span-
kovou fazi oproti bezdétnym stejného
véku naopak posunutou na drivejsi do-
bu. S malymi détmi neni ¢lovék panem
svého ¢asu, tedy ani spanku.

Kdyby se ,sovy“- Cisté teoreticky -
mobhly v Zivoté zcela podfidit svému
vnitinimu ¢asovani, citily by se pak
lépe?

S velkou pravdépodobnosti ano. Jenze
malokdo si mize rezim piizpUsobit upl-
né svému biorytmu. To si mohou dovo-
lit mozna bezdétni lidé na ,volne noze".

Ponocovani taky svadi ke konzumaci
alkoholu, zvlasté ve spolecnosti, v niz
sovy” vydrzi déle, nebo k no¢nim
najezdtim na lednicku. Rano si nevy-
spaléa ,sova” dopliiuje energii sladkou
nebo tu¢nou snidani, aby fungovala,
zatimco ,skiivanek” jde z vecirku do-
mu prvni, rano se probudi svézi, pied
praci si jesté staci zabéhat nebo za-
plavat, pak si da lehkou snidani...
Piesné tak. Existuji i studie, které doka-
zuji, ze lidé maji tendenci v noci pfijimat
kalori¢tajéi jidlo. Casné chronotypy, které
odchazeji prvni z vecirkd, mozna nemusi
byt v kolektivu nejoblibenéjsi, zamest-
navatelé je viak povazuji za pracovitéj-
& a vykonnéjsi. Pravdépodobné take Ziji
zdravéjéim a prirozengjsim stylem.

Vratme se k letnimu a zimnimu ¢asu.
Podle rozhodnuti Evropské unie jejich
stiidani konéi, kazdy ¢lensky stat si
muze vybrat, jestli ziistane celoroéné

u letniho, & zimniho €asu. Zastupujete
Cesko v Evropské spole¢nosti biologic-
kych rytmi, jaké je vase doporuceni?
Evropsti odborniciata ké jejich kolegové
v zamofi, ktefi se zabyvaji casovym fize-
nim procesl v téle, jednoznacné dopo-
ruéuiji, aby byl ponechan standardni cas,
tedy ten, ktery nespravné oznatujeme
jako ,zimni”.

V Rusku uz maji experiment s trvalym
letnim ¢asem za sebou, stidani zrusili
davno. Nejdiiv s velkou slavou zavedli
celoroéni letni ¢as, ale netrvalo dlouho

a zruéili ho na zakladé stiznosti, nedélal
dobrotu.

Jaky je nejsilnéjsi argument proti?
Dlouhé letni vecery a moznost poby-
tu venku béhem letnich mésich, kdy je
ptijemné podasi umoznujici nejriznéj-
Si aktivity.

Kdo by nemiloval dlouhé letni
vecery?!

Taky je miluju. Vzdy si to uvédomim
hlavné pfi cestovani do jiznich krajin,
kde i v lété slunce zapada relativné br-
zy zvecera. Zajimavé je, ze tam si nikdo
na slunce zapadajici v 1été kolem sedmé
hodiny nestézuje. V nasich koncinach by
ale celoro¢ni letni” ¢as napachal mno-
hem vic skody nez uzitku. Kdokoli trochu
rozumi fyziologii a trochu se nad tim za-
rvnysll', dojde k nazoru, Ze ponechat letni
¢as v zimé je nesmyl.

Pro¢?

O nékolik mésict bychom si prodlouZi-
li dobu, kdy vstavame do tmy. Vezmé-
me napfiklad déti, kterym v pfevaziné
vétsiné zac¢ina skola v osm hodin rano.
Velka ¢ast jich cestuje do 3koly ve vét-
& vzdalenosti a vstava jiz kolem 3este.
Béhem letniho ¢asu se viak jiz od za-
¢atku Fijna zacina rozednivat aZ kolem
sedmé, od 6. listopadu do 21. Ginora by
dokonce bylo svétlo az po osmé hodiné

rano, tedy po za-
¢atku vyucovani.
Vlednu by se Zaci
dokonce ucili jes-
té celou prvni ho-
dinu pfi venkovni
tmé. Je jasné, ze
by pfinejmensim méla vliv na jejich
pozornost. Existuje také mnoho profe-
si, kterym zacina pracovni doba jesté
drive, ty by pocitily dopad jesté vétsi.

letni ¢as by
napachal
vic skody
nez uzitku.

Kdyz si svitime po vederech, prisvitili
bychom si vic i rano. Nestaci to?
Otazka, do jaké miry umélé svétlo na-
hradi pfirozené denni svétlo, je stale
predmétem odbornych diskusi. Bézné
svételné zdroje zcela jisté nejsou imitaci
ptirozeného denniho svétla - predeviim
s ohledem na spektrélni slozeni a jeho
proménlivost béhem denni doby. Vyrob-
ci se sice snazi vyvinout svitidla, kterd se
mu alespon blizi, ale zatim nenijejich po-
uziti bézné.

Pro nase vnitfni hodiny je ranni syn-
chronizaéni svételny signal nesmirné
dalezity, diky nému si udrzuji svij 24ho-
dinovy cyklus. Télo ranni svétlo potfebu-
je. Pokud budeme vstavat dlouhodobé
do tmy, hodiny nebudou u vétsiny z nas
spravné nastaveny a budeme nuceni se
rano probouzet v dobé, kdy nas organis-
mus bude jesté prozivat noc. Nade vnitini
hodiny nebudou mit moznost, aby télo




hysterie.

na vstavani pfipravily. Situace se podo-
ba tomu, jako bychom v zimé startovali
auto se studenym motorem, jak vystihl
jeden reportér.

Télo se nestacdi rozehtat, kdyz vstava
do tmy?

Velmi obrazné feceno, je to tak. Pokud
vstavame podle svych vnitinich hodin,
nez nam rano zazvoni budik, za¢nou
se jesté predtim v nasem téle na jejich
pokyn dit véci, které nam ranni rozjezd
usnadni a zajisti optimalni funkci viech
organt. Zvedaji se napfiklad hladiny ne-
kterych hormond, krevni tlak apod. Vsta-
neme a télo je piipravené.

P¥i stavajicim zimnim

Kolem rezimu také nékolik
”mod re’ho mésifﬁ nevstéyéme
v i za svétla - a prezije-
SVet|a me to.
Vzn]ka’ Ano, ale letnim ¢asem
bychom martyrium
trochu prodlouzili o nékolik

mésicll. Pro spoustu lidi
—a mysleme i na déti -
by to znamenalo nejen
diskomfort, ale velmi pravdépodobné
i vyssi riziko zdravotnich problémd. Tr-
pivate jarni inavou?

Ur¢ité jsem ji nékolikrat silné pocitila.

Dlouho se soudilo, ze jde o tnavu kvdli
nedostatku vitaminQ v zimé, ale v nasich
podminkach rozhodné nemlzeme o ne-
dostatku mluvit, ovoce a zeleninu muize-
me mit, kdykoli se nam namane, a presto
se fada lidi citi na jafe vyéerpané a jen
pomalu sbira sily. Proto se védci kloni
k nazoru, Ze jarni Ginava prameni z nedo-
statku svétla béhem zimy. A co se stane,
kdyz si temna rana prodlouzime? Nema-
me sice dlikazy, protoze takovy experi-
ment s lidmi - kdyz nepo¢itam zminéné

Rusko - se jesté neuskutecnil, ale na za-
kladé nasgich védomosti o spravné syn-
chronizaci télesnych biorytmu s denni
dobou mtzeme soudit, jaky by to pro
mnohé lidi mohl byt problém.

Jaké zdravotni potize by mohly na-
stat?

s velkou pravdépodobnosti by se casem
zvysil vyskyt chorob, které dnes sou-
hrané oznacujeme jako civilizacni: neu-
ro-psychiatrickych, kardiovaskularnich
a metabolickych. Je napfikiad znamo,
7e vyskyt infarktu myokardu vykazuje
denni zavislost a vrcholi v rannich hodi-
nach, coz se do jisté miry pfisuzuje pravée
nezahtatému motoru”,

V poslednich letech se taky hodné
mluvi o neblahém vlivu takzvaného
modrého svétla na tvorbu melatoni-
nu, coz podle nékterych experta &ini
nas spanek méné kvalitnim a vede ta-
ké k fadé onemocnéni. Co si o mod-
rém svétle myslite vy?

Myslim, ze kolem néj vznika trochu hys-
terie. Neni pochyb, ze modré svétlo je ve
spektru denniho svétla pFi seFizovani na-
vy systém v nasem téle sina néj Vytvonl
nejvétsi citlivost, mame pro néj vyvinuty
specialni fotoreceptory v oku. A je prav-
da, e donedavna byla v umélém svétle
modréa slozka mala; problematika mod-
rého svétla se vynofila az s LED lampami
a novymi modernéjsimi nebo Gspornej-
simi zdroji.

Nékteré informace o jeho vlivu na nase
zdravi jsou ale skute¢né zavadgjici. Ne-
existuje zadny dlikaz, Ze by modra sloz-
ka v umélém svétle zpGsobovala vétsi
komplikace nez osvétlovani se intenziv-
nim svétlem bez modrého spektra. Je to
otazka intenzity, délky expozice, doby,
kdy na nas svétlo plsobi, nasi predchozi

~5vételné historie” a také individualni cit-
livosti ke svétlu. Jinymi slovy, i svétlo bez
modré slozky mize ovlivnit tvorbu hor-
monu melatoninu. Jisté je, Ze osvétlovani
se dlouho do noci je nezadoudi, jelikoz
posouva nase vnitini hodiny, a tim i do-
bu nastupu spanku do pozdéjsich hodin.
Pokud jde o dlouhodoby jev a pokud ne-
mame dostatek ranniho svétla, mGzeme
si pfivodit stav, ktery jsme si popsali jako
socialni jet lag.

Tvorba melatoninu je fizena nasimi
vnitfnimi hodinami a citlivost ke svétlu
je jednim z mechanism, ktery umoz-
nuje snadnéji uzpusobit jeho hladinu
vnéjsim svételnym podminkam. Tato
skute¢nost je velmi dllezita pro jeho
hlavni dlohu ve fyziologii savcd, to je
pfizpUsobeni se zménam roc¢ni doby.
Bude to asi znit kacifsky, protoze z ji-
nych zdrojl slychate néco jiného, ale
poklesu hladiny melatoninu po osvét-
leni je pfisuzovéana az pfilis vyznamna
Ulgha z hlediska zdravi.

Rada lidi podléha panice, protoze
se vecer osvitili a oni jsou pfesvédceni,

ze kvali tomu onemocni. Ano, z expe-
rimentalnich vysledkd na zvifatech
je zfejmé, Ze melatonin hraje roli na-
pfiklad pfi antioxidaénich procesech
v bunikach. Velmi pravdépodobné se
viak jedna o mechanismy souvisejici-
mi s melatoninem, které si tyto buriky
samy lokalné tvofi ve vysokych koncen-
tracich ve stfevech, v kdizi, v sitnici v oku
avhbec nesouvisi s melatoninem, ktery
se vytvaiiv epifyze a odpovida nazmé-
nu osvétleni.

Jak se tedy mame chovat, pokud
chceme udélat pro své zdravi v rdmci
nasich moznosti co nejvic?

SnaZit se nad svym zivotnim stylem tro-
chu pfemyslet. Naordinovat si co nejvic
Casu venku na dennim svétle, které umé-
lé svétlo doma nebo v interiéru nikdy ne-
nahradi. Vecer si zbyte¢né nesvitit, kdyz
to neni nutné. Tlumit svétlo lamp, dalsich
spotfebic(, mobilil i tablet(. Pokud véfi-
te na modré svétlo, i ono jde odfiltrovat.
Pokud mozno chodit v rozumnou dobu
a v pravidelny ¢as spét. |

PHARMDR.
ALENA

VA

|

Je vedouci oddéleni neu-
rohumoréini requlace
ve Fyziologickém tsta-
vu AV CR. Vedle toho za-
stavd funkd védeckého
sekretafe v Evropské spo-
lecnosti biologickych
rytml. Je nositelkou fa-
dy védeckych acenéni.
Zabyva se neurofyzio-
logii, neurohumoralni
regulaci (tj. vzajemnou
komunikaci mezi bui-
kami Zivého organismu)
a chronobiologii (tj. cyk-
lickymi déji v Zivych
organismech).
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