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im dojem, e v noci mi
to lépe mysli neZ pies
den a mohu se v klidu
lépe soustiedit na své
myilenky. cof v ruchu
e moc nejde, Ffikd Syficiinik Domink
a pokraduje: . Zeela b&iné chodivim spit
kolem plinoci a nékdy i o pdr hodin poz-
d&ji.” Noéni klid na prici vyhlediva i jeho
vrstevnik Milan, ktery ale bojuje s tim, Je
musi rino vstivat dfive, neZ by mu vyho-
vovalo, Stradné rad bych byl sova, ale
z donuceni jsem ve viedni dny skiivan
a sova jen nékdy o vikendu, ¢im# se to
clé naruduje.” Za ranni ptide se naopak
enatuje maminka Ingrid. ,.CoZ pfi prici
pii matefské, kterd mi zacinala aZ po desd-
té veler, Zznamenalo, Fe télo bdélo, ale mo-
zek dil fungoval jako skfivan, takZe jsem
byla takovy bezmozkovy zombik!™ sméje
se, Velka Sast lidi md tedy pomérné dost
sno v tom, ke kleré ze svou ptafich
* nileZi. Jednd se viak vice o naude-
now zvyklost, o preferenci, nebo vrozenou
dispozici? A dd se o jednom z 1&chio nasta-
veni Fici, Ze je horii ne? druhé?

Noini ptak neporozumi dennimu

Riki se, #e skiivani a sovy se nikdy dpl-
né nepochopi. JVstivini v sedm je pro
mé hrozné, hlavné v zimé za tmy, celou
zikladni Skolu jsem si na to nezvykla
a byla pofid ospali. A co? teprve kdyZ?
jsme nékdy méli od sedmi a museli vsti-
vat uZ v est rino! ™ fika napfiklad zastup-
kyné sov. Na vysoké Skole uZ jsem si
mohla délat rozvrh sama, takZe jsem si
nebrala predndsky dfive ne? v devét, ra-

»V lété vstavala babicka ve Ctyri, v zime v pét, “ piSe BoZena
Némcova ve svém dile Babicka. Slavna literarni postava tedy
nepochybné patfila do kategorie skfivanu. Ti se bez problému
budi brzy rano, cely den jsou svézi, dokud jim nezacnou se
soumrakem padat vicka. Zato lidskeé sovy by si po ranu rady
prispaly; nejvic energie maji vecer a v noci. Je toto nastaveni
clovéka neménné a kdo lépe snasi stridani ¢asu?

déji v deset nebo v jedendct. Zase jsem
nékdy méla v¥uku aZ do osmi veder.”
Pledstavitelka skifivana se smje: ..V sti-
vam v pét hodin a o vikendu se v i dobu
taky normdlng budim. To bys vidéla,
jaké to je, vstivat opravdu brzo! A nechi-
pu, jak ses mohla v osm veler na néco
soustiedit, to u? je doba, kdy se mi zavira-
jiodil” Sova #iejmé skfivanovi nikdy ne-
vysvitli, Ze prosté v sedm je pro ni brzo,
askiivan se bude zas a zas podivoval nad
tim, #e nékdo miZe pracovat i dlouho po
pilnoci a Ze poté mhZe vyspivat i ve
chvili, kdy mu do postele mifi paprsky
dopoledniho slunce.

Ve spolefnosti oviem stile prevlada
predstava, ¥e ten, kdo chee rino vyspi-
val, je Elovek ling a pohodlny, zatimeo
ten, ko vstiva jeStE za tmy, je pilng a pra-
covity, VEdy jakymsi idedlem dobré Ses-
ké Zeny je babifka Bodeny NEmcové; jis-
¢ si mnozi pamatujeme slavinou vétu:
WV 1EtE vstivala babiCka ve Styfi, v zimé
v pét.” Skifivanim, pyinym na to, #e jim
ranni vstavani nedéld problémy, moZnd
dplné nedochizi, e sovy stravi na lGZku

mnohdy stejnou dobu jako oni, mo?nd tie-
ba spi i méné. Jenom prosté pozd@ji usina-
ji. A naargumenty typu lak chodte diive
spit”, Které plipadaji druhé strané tak jed-
noduché, je bohuZel odpovédi, Fe tak
V mladi je clovek casto sovou,

s prichodem déti se dostava do
pozice skiivana a starsi lidé jsou
uz pak casto vylozeni skiivani
Nakonec se i sova zacne budit

v sedm hodin rdno sama od
sebe - ale bohuzel az

v diachodovém veku, kdy uz by
si klidné mohla

prispat.

brey zkriatka neusnow. Jeding tak po pris-
ku nebo kdy # délaji cely den t8#kou fyzic-
kou prici, coZ uf je dneska pochopitelné
spife vyjimedné,

Je to v genech, ale i ve svitle

Jak to tedy se skfivany a sovami vlastné je
pohledem odbomika? Je pravda, Ze tyto
véci jsou vrozené a viceménd jednou
dané? . Skfivani a sovy jsou béiné pouli-
vané neformdalni terminy popisujici takezva-
ny chronotyp u lidi,” fika Martin Slidek
7 laboratofe biologickych rytmi Fyzio-
logického Gstavu Akademie véd CR.
LChronotyp je individudlni preference pro
nacasovini doby spinku a aktivity béhem
dne, pfitem? skiivani jako ¢asny chrono-
typ preferuji usinat a vstivat diive, zatim-
cosovy jako pozdni chronotyp divaj

nost ponocovini a pozddjiimu vstivini,”
Pfedpokl.’lda se, #e chronotyp do vEétdi &
mendi miry odedZi fizi voitfnich cirkadiin-
nich hodin, které Fidi denni biologické
rytmy. Predpovidaji budoucnost v tom
smyslu, Ze pripravuji télo na pravidelnou
zminu prostiedi. . Cirkadidnni hodiny na-
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priklad zvyii télesnou teplotu ui pied pro-
buzenim nebo piipravi télo na piijem po-
travy uvolnénim uréitych hormoni.™

MNakolik byvaji tyto véci vrozené?
W5 chronotyp asi 2 poloviny zdvisi na
vaSich genech, ale je také velmi vyznam-
né ovliviiovany vndjiim prostfedim, ze-
jména svétlem a socidlnimi podnéty.
Chronotyp se také vyraznd méni v pribé-
hu Fivota, nejéasnéjii chronotyp je u déti
pred pubertou a starych lidi a nejpozdné;-
i je béhem adolescence.” To polvrzuje
i Petra Rehofkovi ze spinkoveé laboratoie
Petra Clinic. ..V mladi je SlovEk fasto so-
vou, 5 dospélosti a piichodem d&ti se do-
stivit do pozice skfivana a stardi lidé jsou
uZ pak Casto vyloZeni skfivani.” Nakonec
se tedy takovi sova zalne piece jen budit
v sedm hedin rino sama od sebe - ale bo-
huZel aZ v dichodovém véku, kdy? uf ji
nikdo do fkoly ¢i do price honit nebude
a maohla by si Klidné piispat.

Prizkumy naznacuji, Ze skiivani maji
lepsi pracovni pamé(l a kontrolu pozomos-
ti, stejné jako kognitivai (tedy pozndvaci)
funkce na zadtku dne, zatimco sovy maji
lepsi vykonnost a kreativni my3leni pozdé-
ji bthem dne. Tato zjiSténi jen potvrauji
to, co piedstavitelé obou skupin o sobé
gpravidla v&di... Na drubou stranu oviem
fada daldich bidini ukazuje, e sovy
mohu mit o néco hordi prospéch, byvd
u mich o néco CastéjEi vyskyt depresi a 0z-
kostnych poruch. Odbornici oviem zdi-
raziuji, Ze souvislost neni jednoznadné
prokdzina, miZe jit o shodu okolnosti
nebo souvisi s nastavenim dané spoleénos-
ti. ..Pozdni chozeni do postele navic mie
enamenat, e pied spanim v nodnich hodi-
mich vice jedi, co? neni pro organismus
dobré. MNaopak skfivani byvaji unaveni
a zpomaleni veler, tak¥e kdy? jsou nékdy
okolnostmi nuceni v noci fidit. maZe to
rnamenat v&158i nebezpedi nehody. ™
Pokrafovini na strané Il




Dokonceni ze strany |

le moZné, aby se nékdo pomoci néjaké
techniky ,.pfeudil” ze sovy na skfivana?
Kupodivu do jisté miry ano, pfestofe zi-
kladni nastaveni je dino Eistedn® genetic-
ky. . Cirkadidnni hodiny jsou nejvice citli-
vié na svétlo, predeviim to ranni, které fizi
hodin posunuje dopiedu, ale také na veder-
ni, které hodiny naopak zpo@duje,” vysvii-
luje Martin Slidek. Nékterym sovim tak
pry postadi zbavit se nivyki, jako je sledo-
vini televize pozd® do noci nebo popijeni
nédpoji s obsahem kofeinu ve vedernich ho-
dindch. aby se jejich nastaveni piibliZilo
ke skfivanimu. DaleZité je také pobyval
dostatedné diouho na dennim svétle,” do-
divd odbomik a vysvétluje to na jednom
prikladé netradiéniho vyletu,  Americky
védec Kenneth Wright se vypravil kempo-
vat do Skalistych hor s osmi studenty, kte-
Fi se povaZovali za typické sovy. Po nékoli-
ka dnech prirozeného denniho svétla a ab-
sence umélého osvétleni dlouho do noci se
u viech GEastniki posunula feze jejich cir-
kadidinnich hodin o dvé hodiny smérem ke
skfivanim.™

Petra Rehofkovi popisuje, jakym zpi-
sobem se ve spinkové laboratofi o danou
dpravu snaZi. . Postupné treba uéime Elo-
vika, aby Sel spit o pil hodiny diive, pak
za mésic zase o pil hodiny, Je zhyteéné,

Skrivan sove neveri

aby Sel spat brzy a pak se nékolik hodin
prevaloval v posteli, 1o je K nidemu. Ne-
Fménime Gplné nastaveni, ale tfeba dosdh-
neme toho, fe sova nepljde spit ve dvé
hodiny, ale tfeba v jedendct veler.”

spoleénost pro skFivany

Viimnéme si, Ze pokud je nékde 2 jakého-
koli divodu snaha o preménu &i alespon
pravu zmifovaného chronotypu, jednd
se o posun smérem od sovy ke skiivano-
vi. Je tomu prosié tak, Fe soufasné nasta-
veni spolefnosti je Sité na mire skfiva-
nim typum?

Podle velké mezindrodni studie némec-
kého videe Tilla Roenneberga je mezi
niami sedm procent skfivani a dvacet pro-
cent sov, Z toho jedno procento jsou ex-
rémini skfivani a osm procent extrémni
sovy. Zbytek je tedy nékde mezi. Studie
hovoii o skfivanech jako o téch, jimZ nej-
lépe vyvhovuje jit spit v deset vecer a vsti-
vat v Sest rino, o sovich jako o téch, kte-
rym by nejvice vyhovoval spinek mezi
noéni pil drubou a dopoledni pul desd-

tou, kdvbychom poditali s tim, #e pro kaZ-
dého je optimdlni spidt osm hodin denné,
W Ceskych zemich bychom nejspis Cas
posunuli jeSté o pal hodiny zpitky.
Nicméné kdo si miZe dovolit spat do pil
desité nebo i do deviti, kdyZ chodi do pra-
ce? Sovy zpravidla veder neusnou a rino
jsou ospalé, kdyZ jim dmdéi budik. A tak
venikd efekt. jej? popisuje pan Milan
v avodu textu, 0 vikendu sovy védi, fe
nemusi vstdvat kviili budiku, proto jdou
spdl jestd pozdéji, navic dospdvaji spin-
kovy deficit naakumulovany b&hem pra-
covniho tfdne,” fika k tomu Martin Sla-
dek. ,Jejich spinkova fize tedy neustdle
skide i o nékolik hodin béhem pracov-
nich dni, kdy je nastavena socidlnim
Casem, a béhem volnych dni, kdy se vice
plizplsobi jejich vaitfnimu biologické-
mu fasu Tomuto jevu fikaji odbornici
socidlni jetlag, a ad je tfeba mendi, pliso-
bi dlouhodobé, Pokud jej lidé praktikuji
jesté po padesitee, mie t byt souvis-
lost se zvySujici se hladinou cholestero-
lu, jak ukazala studie v Casopise SLEEP

provedend zminénou laboratofi Akade-
mie vid. Prizkiom, jej? proviadél v dobg
pandemie covidu-19, kdy mnoho firem
divalo moZnost pracovat z domova,
oviem také ukizal, Ze se u fady lidi v té
dobé prodlouZila jejich doba spidnku a ne-
prijemny socidlni jetlag posunul, konknét-
né o 18 minut. Zdi se tedy, #¢ moZnost
nastavit si dobu spinku a price podle
sebe je pro nékieré skupiny lidi dobrou
volbou, , Mafi védeckou praci a snahami
o popularizaci chronobiologie se snaZi-
me o vEt3i pochopeni mezi sovami a skifi-
vany,” shrnuje Martin Sladek. I kdyZ ja
osobné jako typickd sova jsem se s po-
smichem ani nepochopenim nesetkal.™

Skodlivé zmény £asu

Popravdé ani skiivani zaméfeni automa-
ticky neznamend jen samé vyhody. Mnozi
nejsou schopni kvili Gnave fdit po setmé-
ni, nejlépe se jim pracuje rino a dopoled-
ne, zato veder jejich vykonnost upada. Usi-
maji u televize, v divadle ale i v kinech.
Ani sovim, ani skfivanim oviem nepro-

spiva stfidini letniho a stfedoevropské-
ho, lidové zimniho Easu. Na jafe tulo
zménu, kierd letos nastiva praveé o tomio
vikendu v noci ze soboty na nedéli, ne-
sou hife sovy, na podzim skiivani. Uz
léta se hovofi o tom, Ze tyto posuny tam
a zase zpét vitbec nejsou nutné, ba dokon-
ce ani Fadouci, protofe vyraznd naruiuji
biorvimy ¢lovéka, Néktervm lidem trvi
nékolik dni 1 tvdnt, ne# se jim podaii se
Znovu . nastelovat”.

Jak se k tomu stavi odbornici? , Uréité
podpomijeme zrudeni stiiddni Casu.” Fika
jednognaéné Martin Skidek. Viechny his-
torky o lidech, ktlefi se sménou bojuji
a maji nejriznéjsi problémy, nejsou podle
prizkumi nijak pfehnané ani vyjime&né,
Ldarnd plechod na letnd Eas zplisobuje do-
Casné akutni zkridceni spinku u véSiny
lidi a existuji studie, které ukizaly zvyie-
n¥ viskyt mrivice, infarkt nebo doprav-
nich nehod bEhem nékolika dni po zméné
Casu.”

A Ktery €as by mél byt ten sprivny?
Letni &as ndm o prizdninich pifjemng
prodloui svétlo do pozdnich vefernich
hodin, na druhou strann by zejména
v zimé zplhsobil hodné dlouhou ranni
tmu. Pokud by tedy mélo byt stéidani zru-
feno a zavedeny jeding Cas, pak se odbor-
nici jednoznacné kloni k tomu, aby to byl
ten, Kterému fikame zimni.
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