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Jsme slozeni
z mnoha hodinek

Predni ceska fyziolozka a biochemicka profesorka
Helena Illnerova se zivotné vénovala vyzkumu
casového systému savcu. Jako prvni na svété
odhalila, jak je denni rytmus v tvorbe hormonu
melatoninu nastavovan svétlem a centralnimi

biologickymi hodinami.

a Luzindch Zije pfes tiicet let. Jeji byt
Nv nejvyisim patfe jednoho z mistnich

paneliki pfipomind védeckou pra-
covnu se spoustou knih. Loni se stala Sestnou
obéankou pdté méstské ésti. V rozhovoru pro
Pétku vyprivi nejen o svém Fivotd, ale i o pod-
staté svého baddni a viini pro jizdu na kole.

B Jak dlouho bydlite na Praze 57

Tady na LuZindch bydlime od roku 1992,
tedy vice neZ 30 let. Predtim jsme bydleli na
Vinohradech nedaleko Olianskych hibitovi,
kde Zili manzelovi rodige. V dobé, kdy se tam
pristthovali, to jedté byla prakskd periferie.
Mné nemusi nikdo nic fikat o Zivoté v komu-
né, My jsme tam bydlely tfi rodiny v jednom
byté s jednoun koupelnow, jednim sporikem
a ctyimi malymi détmi. Odtamtud jsme se
museli odstéhovat poté, co dim po roce
1989 prodel restitucl, Nicméné miZu Fict, e
zpétné jsem velice rada, #e jsme se pfestého-
vali na LuZiny.

mV té dobé jste uZ pracovala v Akademil
viEd?

Ano, pracovala jsem ve Fyziologickém astavu
Akademie, pozdéji jsem zafala pfednddet i na
Univerzité Karlové, pfeviiné na jeji Pfirodo-
vedecké fakuleé.

m KdyZ vis bydlelo tolik pohromadé, méla
jste viibec £as na védeckou praci a klid?

To je diano asi spis tim, jak si to clovék zafidi.
Ja bych ze sebe nechiéla délat chudika, timto
zpiisobem jsme bydleli jen pét let, Poté prisel
rok 1968 a druhd mlada rodina odedla do
Ameriky. Zastali jsme tam nakonec bydlet
jen my dva s manZelem, jeho rodice a nade
dve déti. Spite to vidy byla otdizka organiza-
ce prace. Ja jsem zacala studovat biologické
hodiny a denni biologické rytmy, coZ se musi
logicky sledovat 24 hodin. Pro mé to zna-
menalo normilné pracovat béhem dne, zajet
domi, vyzvednout déti ze $kolky nebo ze
Skoly, dit rodiné vederi, zkontrolovat akoly

a potom se pFipadné vritit zase do dstavu.

B To je uréité vice neZ osmihodinova
pracovni doba. Jak jste udrZovala své bio-
logické hodiny?

Jd jsem byla vychovivina sportovng, také
jsme hodné tibofili. Pro mé to znamenalo, Ze
jsem tieba méla v laboratofi polokeny spacik
na podlaze a po obou strandch dva budiky.
Noc a spani byly pak kvili prici neustile pie-
rudovany, ale dlovék byl miady, tak to vydrzel,

m Di se takovy pferuSovany spianek néjak
nahradit?

Uplné asi ne. O dneénich lidech, ktefi si
chtdji trochu ugit i vederniho Zivota, se fika,
#e béhem tydne leckdy stejné mélo spi.
Venikd u nich tzv. socidlni jetlag, jako kdyby
cestovali letadlem, Dohdndji to aZ o vikendu,
kdy mohou spat déle. Jinak je to trodku kom-
plikovanéjii. Spinek sim o sobd md sloZitou
struktury, kterou tvofi zhruba hodinové pe-
riody sklidajici se z vice druhi spinku. Kdyz
spanek pferudujete, usindte v lehéim spanku,
ale nasilng se zvukem budiku uprostied noc
miizete vzbudit i 2 nejhlubdiho spinku. To je
pak tézke,

m Vy jste s manielem za komunistd neuva-
Zovali, 2e byste odesli na Zapad?

Musim piekvapivé fict, Ze ne. My jsme si
chtéli vyzkoudet zahraniéni stiZ, abychom se
nécemu priudili v nadich oborech, ale v dobég,
kdy zatalo byt moZné, abychom pracovné
vyjeli, zhruba po roce 1965, se nam zacaly
rodit d#i. Tak jsme tuto nadi touhu odlodili
na rok 1969, kdy byly nade déti jiZ dva, resp.
tfi roky staré, Rok 1969 byl také posledni rok,
kdy jsme jeité mohli dostat vijezdni dolozky.
Normalizace zadinala. Maj muz Michal Hlner
byl sociologem, ale a2 od poloviny fedesitich
let, do té doby byla u nds sociologie zakdzand.
Michal si sehnal stiz na Kelumbijské univer-
ité v New Yorku a ja si tamtéf nasla misto

v oddéleni biochemie. Odjeli jsme i s détmi
na podzim 1969 na dvouletou vyjezdni do-
lodku, ale jiz na jafe 1970 jsme dostali zprivu
z nafeho ministerstva zahranici, 2e pokud se
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po roce nevrdtime, tak na nds bude pohlize-
no jako na emigranty,

m TakZe to vis pfimélo se vratit?

Ano, nechtéli jsme emigrovat. Mj mu tu
mél rodide, jd tatinka. Kdyk byl srpen 1968,
tak jsme byli na dovolené v Norsku a také
jsme se okamZité vratili. Bylo tehdy mod-

né vyjet, ale fikali jsme si, e sem patfime,

#e tu mame domov. Tehdy panovalo réeni
~my sem patéime, af jdou pryé komunisté®

a samoziejmé Rusové, ktefi nas okupovali.
Jen nids stile trapilo, zda jsme svym ndvratem
neubliZili nagim détem tim, Ze jsme je odsou-
dili k #ivotu v nesvobodném svété. AZ v roce
1989, kdy# pfitla sametovi revoluce, jsme si
zacali byt jisti, e jsme détem neublizili. Na-
opak, diky tomu, Ze vyristaly doma a chodily
do turistickych oddild, vétiinou skrytych
skautskych organizaci, vybudovaly si silna

a pevni pratelstvi na cely Zivot. K tomu by
moind jinde nedodlo.

® Pojdme se podivat na vas vyzkum bio-
rytmi. Jak jste se k tomu vilastné dostala?
Pracovala jsem v oddéleni vivoje savéiho
organismu, J4 sama jsem zkoumala vyvoj ma-
l¥ch potkani., Mij tehdejsi vedouci prof. Kie-
£ek mé upozornil na stardi védeckou préici,
kterd ukdzala vliv svétla na hmotnost Sifinky



neboli epifyzy. To je malicky orgdn, u po-
tkana vaii zhruba pouhy jeden miligram.
Siginka mé zacala zajimat, protoze potkani
oteviraji ofi a maji tudiz ploy pfistup ke svét-
lu az 14 dni po narozeni. Nabizela se tudiz
otdzka, ada a co se na fidince v dobé otevirini
océf zméni. Nedlouho predtim popsal dvédsky
védee Aaron Lerner, ke v Sifince vanikd
hormon melatonin, a brzy zacalo byt ziejmeé,
z¢ melatonin se tvofi ze serotoninu a jeho

Byli jsme prvni, kdo ukazali,
ze primo centralni biologické
hodiny v mozku, které Fidi
denni rytmy, reaguji na ménici
se den a rizna roéni obdobi.
Biologické hodiny mohou byt
nastavitelné svétlem, j. citlivé
na svétlo, jen v pribéhu
biologické noci.

tvorba vykazuje denni rytmus. Zacala jsem
tedy studovat cyklickou tvorbu melatoninu
a vliv svétla na ni.

m A vznikl z toho vis celosvitovy objev...
Spide bych rekla velkd vyéerpivajici studie

o viivu svitla na rytmus melatoninu a obeeng
pak na fasovy systém. Urdité jsem patfila

k prvnim, ktefi objevili, Ze tvorba melatoni-
nu s¢ zdsadné méni v zdvislosti na osvétleni
zvifat v noci. Po ndhlém osviceni nizkd nocni
hladina serotoninu v $ifince prudce veroste
na vysokou denni, zatimeo vysokd noéni
tvorba a hladina melatoninu rychle klesne na
nizkou denni. Tento neoéekivany vliv svétla
mé velmi piekvapil. Netudila jsem, Ze osvét-
lenim zvifat v noci jsem si poprvé sdhla” na
jejich biologické hodiny, Konéila jsem svi
studia na Prirodovédecke fakulté Univerzi-
ty Karlovy v roce 1961 a tehdy nam nikdo

o existenci biologickych hodin nic nefekl.

A ani nemohl. Prvnd kniha The Biological
Clock” {Biologické hodiny) spatfila svétlo
sviéta af v roce 1960. Skoda, e jsem nemohla
jezdit do zipadnich zemi v té dobé a vykli-
dat o nadich vysledeich na konferencich. Do
USA jsem byla poprvé na konferenci puiténa
v roge 1988 a tehdy si na mé viichni ukazo-
vali a fikali: .Podivejte, tamhle je Ilinerova.”
A mné jiz bylo pees padesit!

m Co jste dalsiho zjistila v souvislosti s tim,
#e se melatonin tvofi v nocl spontanné

a nad rdnem ustupuje?

Rytmus v tvorbé melatoninu, na rozdil od
vétdiny jinyeh dennich rytmid, md velkou
vihodu, a to, e md dva markery pro sledo-
vani: velerni vzestup v tvorbé a ranni pokles.
Zkoumali jsme rytmus po mnoha riznych
osvétlenich zvirat v noci, tieba i po Iminu-
tovych svitelnych pulsech, a zjistili jsme, &e
osvétleni v prvni poloving noci zpozduje
primérné vecerni vzestup, osvétleni ve druhé
poloving noci zpisobuje primirné predbéh-
nuti ranniho poklesu. Zatimeo viak po osvét-
leni zvedera se za den zpozdi § ranni pokles,
po osvétleni zrina zistava predbéhnuty jen
ranni pokles a vederni vzestup se predbéhne
ai za nékolik dni. Tyto vysledky naznacily, e
prizplisobeni se letu na zdpad, ). zpozdéné.
mu vnéjsimu Easu, musi probihat sndze nez
prizpisobeni se letu na vichod, 4. pied-
behnutému vinéjiimu fasu. To vie jsme
posléze dobkdzali. Vysledky také naznaéily, Ze
biologické hodiny v mozku, které rytmy fidi,
nejsou kompaktnid, ale sklddaji se nejméné
ze dvou oscildtord, vecerniho a ranniho, jak
jiz mavrhl jeden ze zakladateld chronobio-
logie (z feckého chronos = ¢as) prof, Colin
5. Pittendrigh. A do tfetice vysledky vedly

k prynimu zjidténi, 2e délka noéniho melato-
ninového signidlu se prodluiuje s pfichodem
kriatkych podzimnich dni a zkracuje se s pfi-
chodem deldich jarnich dni. Ménici se délka
noéniho signdlu melatoninu béhem roku

je takowvi tahaci harmonika, kterd zpravuje
organismus o délce vnéjiiho dne.

m Jaka mate dalsi vyzkumna prvenstvi?
Byli jsme prvni, kdo ukdzali, Ze pfimo centril-
ni biologické hodiny v mozku, které Fidi denni
rytmy, reaguji na ménici se den a rdznd roéni
obdobi. Biologické hodiny mohou byt nastavi-
telné svétlem, tj. citlivé na svétlo, jen v pribé-
hu biologickeé noci. A tato citlivost na svétlo,
tj. délka biclogické noci, zavisi také na roéni
dobé, Centrilni biologicke hodiny uréuji tedy
nejen denni Fid organismu, ale slougi take
jako kalenddf. Dnes viak ji2 vime, e mime
nejen centrilnd biologicke hodiny v mozku,
ale ze hodiny jsou pravdépodobné v kafdém
organu a také v kaidé télni bunce. Nate oddé-
leni pod vedenim prof. Aleny Sumové napf.
jako prvni nadlo biologické hodiny ve stéeve,
Viichni savci véetné Elovéka jsou slozeni

# mnoha hodinek, ale ty centrélni a nejdile-
Fitdi mame v mozku. Ty nds synchronizuji

s vnéjdim 24hodinovim dnem.

m Dfive se hodné dodrioval denni reZim,
ale dnes uZ kvili modernim technologiim
moc ne. Jak v tom balancovat?

Dfive se tomu Fikalo sprivnd Zivotospriva,
kterd musela byt pravidelnd, v uréity ¢as se
chodilo spdt, v urdity fas se vstavalo, jidlo
se poZivalo jen ve dne, ne v noci. Je dileZité,
abychom #ili pravidelng, zachovivali noc

a den, délali ofekdvanou éinnost v dobé, kdy
je na ni organismus pripraven. Cheeme-li
délat néco v dobé, kdy na to organismus
pripraven neni, mize to bt pro lovéka
velky stres. Dileiité je té2 uvédomovat si,

e bychom méli byt stile synchronizovini



s vindjiim svitelnym dnem. To znamend
vystavovat se svétlu béhem dne, ale pokud
modno ne béhem noci.

m A pokud bychom neméli svétlo?

V pripadé, Ze bychom nebyli vystavovini
vnéjiimu osvétleni, byla by u vétiiny z nis
denni perioda o néco deldi nez 24 hodin,

u nékoho, tzv. skfivinki, zase kratdi. Zname-
nid to, e vEtdina lidi ma tendenci se zpod-
dovat. T1, kteri se zpoZduji, potiebuji hlavad
silné ranni osvétleni, aby se jejich biologické
hodiny o néco predbéhly. Skiivanci, ktefi
maji denni periodu o néco kratsi nei 24 ho-
din, potfebuji spie veferni osvétleni, aby
jim pomohlo se zpozdit. Obecné plati, Ze pro
vétsinu lidi je zapotfebi silné ranni, pokud
modno piirozend svétlo, které jim pomaie se
synchronizovat s vadjdim dnem.

® TakZe kdyZ vstavame tfeba velmi brzy rano
nebo se omylem probouzime tfeba ve tFi
rang, zpisobujeme svému organismu stres?
Kdyi nastivd nade biologicki noc, tak se nam
zvyiuje ospalost, hladina melatoninu v krvi

a snifuje se nam télesnd teplota. Zvyieny me-
latonin pomahd vecer k roztahovini cévek na
rukich a na nohdch, konéetiny se zahfivaji,
teplo odchdzi do okoli a my vnitiné chladne-
me. To je nade noc. Okolo tieti hodiny rdno
mivime nejnizéi télesnow teplotu, v tu dobu
je nade biologicka pilnoc, KdyZ piijde konec
noci, tak melatonin klesne na téméf neméfi-
telnou hladinu a télesnd teplota opét varoste.
Kdy? by si nékdo v noci dal budika na tieti
hodinu rino, piivedi svému organismu stres,
protoie v té dobé bude jeho télesnd teplota
jedté nizkd, melatonin vysoky a organismus
bude na vebuzeni nepfipraveny. Néco jiného
bude, budeme-li se pravidelné sami probou-
zet okolo tieti hodiny rdno, v hoding ,mezi
psem a vlkem®. To by mohlo znamenat, Ze
organismus jiz mize byt édsteéné odpoaty

a Elovik by pripadné mél zvait rozlofeni

a délku svého setrvivind na ladku.

®m Kvili tomu musi ale dost trpét organis-
mus lidi pracujicich na smény, e ano?

Na smény musi délat pracovnici ve zdravot-
nictvi, hasiéi &i policisté, Nikdy ale nepocho-
pim, pro¢ musi délat na smény pracovnici ve
virobe. To je jen ekonomicks zalefitost a pro
Eloveka je to tvrdé.

m Délaly se néjaké statistiky nemocnosti
Lidi, ktefi pracovali na sménach?

Uréité ui se to zkoumalo. Napfiklad v sestficek
v Diinsku, které pracovaly na smény, bylo lehce
zvyieno riziko nidorovych onemocnéni a byl
jim snad i piizndn néjaky pHplatek. S praci

na smény se lépe vyrovnaji mladd lidé, ti se ji
prizphsobi rychleji ne lidé stardi, obdobné jako
se piigpisobi lépe letiim pres vice casovich
pésem. Ve srovndni s praci na smény & s lety
pies vice Easoviich pasem pledstavuje prechod
na letni éas podstatné menéi zitéz. Prvni tfi dny
po prechodu na letni £as byla napi. irazovost

v americkych dolech asi o 5 % vySi a dile se
zase vrdtila k normdlnim hodnotam.

m Je zdravé, kdyZ si nékdo chodi lehnout po
obi&d&?

Myslim, Ze to vitbec nevadi. Rano zadind

tzv, cirkadidnni, 4. zhruba denni, tlak na or-
ganismus, dany biologickymi hodinami, aby
byl élovék bdély, Béhem dne naristd ospa-
lost, kterd je ddna tim, jak jsme daleko od
probuzeni, jak jsme jiZ unaveni. Tomu se fikd
homeostaticky tlak na spianek. KdyZ se nékdo
v jednu nebo ve dvé hodiny odebere spit, tak
si edbourd &ist toho homeostatického tlaku,
1 tnavy, a mike mu to pomoct k daldi dobré
vykonnosti. Takie vitbee neni divvod, proé si
nedat po obédé slofika,

B A na jak dlouho?
MNesmi se to prepisknout, asi tak hodinku,
maximilné dvé, Jinak je to narudeni celého

Prof. RNDr. HELENA ILLNEROVA,
DrSc., (86 let)

Se spolupracovniky jako jedna z prv-
nich na svété popsala zavislost funkce
biologickych hodin v mozku save( na
délce dne behem ménicich se rofnich
obdobi,

Oddéleni, které vedla ve Fyziologickém
dstavu Akademie véd CR, dovedla

k mezinarodnimu ohlasu. | v souéas-
nosti se toto cddéleni, jiZ pod vedenim
prof. Aleny Sumové, vwznamné podili
na vyzkumu mechanismu synchro-
nizace biologickych hodin s vnéjsim
prostredim a obecné na vyzkumu
celého casoveho systému saveld. Chro-
nobiclogii, tj. nauku o £ase v Zivych
arganismech, zavedla prof. [llnerova
nejen ve Fyziologickem ustavu AV CR,
ale pfednasela ji i na Pfiredovédecke
fakulté Univerzity Karlovy.

V letech 1993-2001 byla mistopfed-
sedkyni Akademie véd CR a v letech
2001-2005 ji vedla jako jeji pfedsedky-
neé. Zavedla zde mj. program podpory
nadéjnych mladych vedcl. Dva roky
byla tez predsedkyni UCené spolecnos-
ti CR. Za pfinos pro védu a jeji fizeni ji
byla udélena fada domacich i zahra-
nicnich ocenéni,

Deset let 1aké vedla turisticky oddil

mladefe. V soutasnasti je Helena lline-
rova emeritni pracovnici AV CR,

Fata! Rend Volfik

Easoveho Fidu, odpoledni spanek musi byt
kritky. Pro déti je spanek po obédé samoziej-
mé naprosto v pofddku, pro starého éloviéka
takeé. O to zase miize byt veder delsi dobu
vzhiiru, Ten tlak na spanek je tedy din dvé-
ma faktory: jednak biologickymi hodinami

a jednak narfstem tnavy.

® Mohou uréité odchylky na mozkové Sidin-
ce ovliviiovat to, jak doka¥e Elovék spat?

U siginky plati, 2e nékterd zvitata Zjici na
rovniku, napt. aligitofi, fidinku vithec nemaji.
Je tam den stile stejné dlouhy po cely rok,

12 hodin, takie zvitata ani nepotiebuji mit
noéni melatoninovy signdl, ktery by jim
oznamoval sezonni zmény v délce dne, Zda
se, ze im blize k severnimu pélu, tim se
hmotnost §ifinky zvétiuje. Uréité zvifata
Fijici tam potfebuji silny melatoninovy
signal, aby je dopfedu upozornil na zmé-

nu délky dne a tim na nutnost piizpasobit
tomu své funkce, napi. reprodukci, hustotu

a zabarveni srsti, mnoZstvi podkoiniho tuku.
Mezi lidmi jsou jedinci, ktefi maji geneticky
nizkou nocni hladinu melatoninu, jini ji zase
maji vysokow. Nezdd se, Ze by na vy noéni
hladiny melatoninu zévisela kvalita spinku.
Je ale pravda, ze kdyi clovek stirne, noéni
hladina melatoninu se snifuje a jeho rytmus,
ale nejen jeho, se zplodiuje. (Eluvék pak mive
mit fragmentovany spdnek a cely fasovy fid
se zadind rozpadat.

B Kromé vyzkumu jste se vénovala i dal&im
aktivitam, napfiklad jste byla tfi roky pfed-
sedkyni eské komise pro UNESCO. Jak se
Cedi podle vas chovaji k pamatkam?

Tech dalfich aktivit bylo daleko vice, nejvice
£asu mi sebralo 8 let, kdy jsem byla misto-
predsedkyni Akademie véd CR, a 4 roky,
kdy jsem byla jeji predsedkyni. Celkem

12 let v administrativé a védni politice!

Alle zpét k vadi otizce. Myslim si, Ze by se
rozhodovini o pamdtkich mélo pfeviiné
nechat pamatkifim a pak také hlavné tém,
ktefi rozumdéji stavafiné a védi, co je jedte
moiné opravit a co ne, Napf, co se tyde tieba
vyiehradského Zelezniéniho mostu, k tomu
je tieba védét, jak moc je poikozeny, zda

a jak je opravitelny apod, KdyZ jsem délala
predsedkyni komise, tak nd# problém byl
jing. Uzndni historického jidra Prahy jako
svétového kulturniho dédictvi UNESCO
bylo ohrofeno tim, Ze se nesméla dovolit

v uréité vzdilenosti od ného Zidnd vidkovd
budova. A jedna jiZ stila - hotel Corynthia
Towers proti Kongresovému centru Praha,
Dalsi otazkou bylo, zda je moiné stavét
daldi vyikové budovy na plinich Pankrice,
Divala jsem se tehdy, kde by n&jakd viikova
budova znidila pohled na Hradéany. Obecné
by se nemély zastavovat prazské veiky, které
jsou zelené, a je také dalezité, aby to, co je
pamétkou, ji zistalo.

®m Zeptam se jesté na kolo, zda stile jezdi-
te?

To vite, Ze ano... Kdy? jsem jezdila se svym
muzem, ktery jiz bohuzel nezije, tak jsme
ujeli az kolem 50 kilometrd, KdyZ ale élovek
jede sam, tak jede tak 30 km a hlida si, jesthi
trefi nazpatek a aby nenaboural. m
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