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idsky organismus podobng

jako u ostatnich Zivyvch tvo-

m funguje podle pravidel-

nyich rytmi, kieré se stile do-

kola opakuji. Vie koordinuji
jakési centrilni hodiny, Fizené nejen
vnéjiimi podnéty. Uréuji dobu vhodnou
ke spani, jidlu nebo napfiklad aktivit
trivicich procest v téle. Lidé s jich vii-
mali zejména ve spojeni s prirodnimi
jevy, predeviim stfidinim dne a noci.
WK poEndni, #e jsou cyvklické zmény po-
hinény amtonomnim mechanismem,
tedy vnitfnimi hodinami, vedla dlouha
cesta. JeSté v prvni poloving 20. stoleti
tuto skutefnost néktefi védci odmitali
piijmount,” fika profesorka Alena Sumo-
vii # Laboratofe biologickyich procesi
Fyziologického dstave Akademie véd
a popisuje, e alkoliv v 1é dobé jiZ byvlo
prokizino, fe zmény lze pozoroval ve
stilém prostfedi, kde se nestiidd svétlo
a tma, stile hledali néjaké daldi rytmicky
se ménici piirodni faktory, které tyto pra-
videlnosti vyvoldvaji.

Cirkadianni = pFiblizné denni

Profesorka Sumovi upiesiuje, ke 2a po-
Citek moderni chronobiologie, tedy védy
zkoumajici biologické rytmy, je povaio-
viin aF rok 1960,  Tehdy byla uspofidi-
na konference v americkém Cold Spring
Harbour, na niZ byl védei definitivné pii-

ProcC spime prave v noci a rano vstavame s prvnimi slunecnimi
paprsky? Kdy je ¢as na odpocinek a ve které denni dobé jsme
nejCilejSi? Jak funguji takzvané cirkadianni rytmy a prenastavi
se praci na smény nebo zménou casu na letni?

jat koncept cirkadidnnich hodin, které au-
tonomné Fidi fadu biologickych procesi.
O 1é doby se tento obor dynamicky roz-
vijel. Béhem poslednich desetileti zaZil
obrovsky rogmach diky objevam, kKieré
ukazuji na rozsah cirkadidnnich regulaci
v nasem téle. A také na negativni dopady
na zdravi Clovéka, pokud v nich dojde
k néjaké porude,” fika.

Jedni se o rytmické zmény, které se
pravideing opakuji pfibliZné jednou za
den. ,Rozsah periody cirkadidinnich
rvimi, tedy rvchlosti, s jakou se opakuji.
je priblizné od dvaceti do osmadvaceti
hodin. Jeji presnd délka se mezi orga-
nismy ligi, u Clovéka lze namé&i periodu
s velkou variabiliton mezi jedinci v popu-
laci, kterou uréuje genetické nastaveni je-
jich cirkadidnnich hodin,” prozrazuje pro-
fesorka Sumovi. Privé piiblizna délka
rvimu s¢ podilela na jeho pojmenoviini.
walovo cirkadianni, v angliéting circadi-
an, bylo vyivoreno americkym chrono-
biologem Franzem Halbergem z latinské-
ho circa-diem, tedy pfibliZng denni,” ob-
jasiuje odbornice. Také potvriuje, fe
nade viitini hodiny se dokdZou samy sefi-
dit. Pokud bychom totiZ byli ve stilém

Hodiny si mizeme nastavit,
pokud vyuzijeme jejich
schopnost seridit se podle doby
svetla, které jim indikuje denni
dobu. Pokud do noci svitime
umelym svetlem, hodiny to
vvhodnoti, jako Ze je den,

a zpozdi se, Predbeéhnou se, kdyz
vstiavime za

umelého svétla,

prostiedi, nétkomu by se jeho rytmy pred-
hihaly a jinému zpoidovaly podle toho,
jestli bédi s pericdou kratii, nebo delii
ned jeden den. Kdy# jsme oviem dosta-
tedné vystaveni svétlu b&hem dne a tmé
béhem noci, hodiny se samy sladi s perio-
dou Etyfiadvaceti hodin.

Cim to ale je, Fe se hodiny samy Fidi?
Co je nastavuje a miZeme je cilend
obelstit? Alena Sumovd vysvétluje, Fe
cirkadidnni rytmus je fizen buné&nym
mechanismem, Klery zajistuje cvklické
zmény v hiadindch proteint — produkii
tzv. hodinovych gend. Cykly v hiladi-
nich téchto proteind se zapojuji do ryvi-
mického fizeni dalSich bunéénych proce-
si. Zni to moZnd sloZité, ale podstatné
je. Fe podle soucasnych poznatki se tim-
to mechanismem fidi pomémé velké pro-
cento gent, proteind & metabolitt v na-
gem @le. JenFe kdyE své vnitini hodiny
diouhodobd obelhivame, miZeme je ne-
jen piefidit™, ale také rozhodit, |, Hodi-
ny si maFeme cilend sefizovat, pokud vy-
uZijeme jejich viastnosti sefidit se podle
doby svétla, které jim indikuje denni
dobu. Pokud se vystavujeme umélému
svitlu dlouho do noci, hodiny 1o vyhod-
noti, jako Fe je den, a pak se zpozdi,
Kdy# vstiavime velmi brey za umélého
svétla, hodiny se predbéhnou,” popisuje
profesorka Sumovi.

Pravidelnost dennich ryvtmi je diileZi-
ti nejen kviali dokonalému odpodinku
ve spanku nebo Spickové vikonnosti bé-
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hem dne. Souvisi s ni také tvorba mnoha
hormoni podstatnyeh pro fungovini lid-
ského organismu a aktivita riznych en-
zymi &i gend. Pokud budeme pravidel-
né jist wprostfed noci, kdy metabolis-
mus neni piipraven produkovatl potich-
né trivicl enzymy, miZeme si zplsobit
nejen zaZivaci potiZe, ale také narusit
svou psychickou pohodu. Velkou roli
hraje svétlo, a to nejen denni, ale i umé-
&, Vyznamnd je doba, kdy umélvm
osvétlenim | Sidime®”  wnitini  hodiny
v prvni nebo druhé poloving noci. Zjed-
nodufend fefeno — kdy? do noci sviti-
me, hodiny se ndm zpodduji, kdyZ vsti-
viime za tmy do umélého svétla, hodiny
se predbihaji.

Jak je to ale tfeba v zimé, kdy je tma
o mnoho hodin déle nef v 1é&7 Také
tady muFe porucha vaitfnich hodin nepfi-
Zznivé zafungovat — od Spatné nalady a¥
po deprese. Doporucuje se terapie umé-
Iym svétlem hlavng po rinu, tak?e Zidné
klimbdini u poitade v prosincovém ¢i led-
novém dopolednim pfitmi. SloZité o
maji napiiklad nevidomi lidé, u nichZ se
voitini hodiny nemohou Fdit svétlem.
Y tom pripadé mide pomoci prisun hor-
monu melatoninu, ktery se jinak v soula-
du s cirkadidnnimi rytmy tvoii prede-
vEim v noci. SniZend tvorba melatoninu
ve vyiiim veku je ostatné divina do sou-
vislosti i s¢ zndmou nespavosti nebo men-
i potiebou spanku u starSich lidi,
Sova, nebo skfivan?
Mékdo neni schopen rino vstal, zato ale
dokiZe diouho ponocovat a viastng si ¢is-
teéné méni noc v den a naopak.
Pokrafovani na strané Il
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Casto  pouZivané rozdélovini na
tev, sovy a skiivany je podle Aleny Su-
mové znadné zjednodudeni, Kleré nepo-
stilje redlny stav rozlofeni chronotypu
v populaci. ., Ve skutenosti je v popula-
ci vériina lidi se stfednim chronoty pem.
Cim je vétii odchylka ve smyslu ranniho
chronotypu, ktery oznafujeme jako skifi-
vani, a pozdniho chronotypu, o némi
mluvime jako o sové, tim lidi ubyva,” po-
pisuje. TakZe téch s opravdu extrémni
odchylkou je vyrazné méné, A navic se
miZe chronotyp ménit v zdvislosti na
véku i pohlavi, piestoZe je v nds zakodo-
vin. ,Chronotyp uruje, jak bychom si
rozloZili ¢innosti a dobu spinku béhem
dne, kdybychom si je mohli volng uréit
bez ohledu na vnéjsi faktory,” popisuje
profesorka  Sumovd a  upozoriuje:
WV nejvEsim extrému mohou mit ldé
svitj denni reZim af kompleiné obrice-
ny. Cim je viétsi odehylka, tim hiife se ho-
diny sefizuji.”

VétZina lidi si miZe denni reZim upra-
vit, nékdy je ale zapotfebi terapie. , . Pomai-
hd k tomu piredeviim posileni synchroni-
zace hodin se solirmim cyklem, To #na-
mend, Ze se dostatednd vystavime inten-
ziviimu dennimu svétlu a vyvarujeme se
umélého svétla v noci. Pokud to nestati,
musi prijit na fadu terapie,” upfesfiuje od-
bornice a doddivi: |,V takovém pipadé je
umélé svétlo o urlitych parametrech apli-
kovino ve specifickou denni dobu, aby
vyvolalo posun hodin Zidanym smérem.
Bez dpravy denniho reZimu to ale stejné
nestadi. Nejlasig)i se musi K terapii pfi-
stoupit u lidi, Kiefi uZ maji syndrom opok-
déné spinkové fize. Pacient je vystavo-
viin svétlu v rannich hodindch, aby se
jeho vaitfni hodiny posunuly dopfedu.

Problémy rozhozenych hodin

Dalo by se namitnout, Ze vnitini hodiny
miZe mit nastaveny kaZdy podle sebe, po-
kud mu to nevadi tfeba v prici, TéZko se
ki vysvtlit, e budete chodit jen na odpo-
ledni smény, protofe rino nedokiZete

vstit. A neobstoji ani snaha obsluhovat
hosty v baru jen dopoledne, protoke musi-
te jit brzy spdt. JenZe ,rozhozend™ voitini
hodiny mohou zphsobit i horsi problémy
ne? vyhazov z price. Dostavi se zdravol-
ni komplikace, protoZe citkadidnni rytmy
zasahuji do viech funkei a systémi v or-
ganismu. MiZe to byt systém srdeCnécév-
ni, trivici a dalsi. ,,Pokud hodiny nedosti-
vaji spravnou informaci o tom, jakd je
denni doba, nemohou spriavié Fidit proce-
sy v 1Ele. Ve skutednosti midme v 18le ho-
diny organizoviny tak, e v mozku jsou
uloZeny hodiny ..centrilni*, které pfijima-
ji informaci o svétle pfimym spojenim
£ okem. Poté, co se sefidi podle denni
doby, pomoci mnoha signald informugji
ostatni .periferni® hodiny v téle, aby byl
mezi nimi soulad,” popisuje Alena Sumo-
vih a uvadi piiklad: Jednim ze signdla,
K nimZ jsou periferni hodiny v téle citli-
vié, je piijem potravy, Pokud jime v dobé,
kterou nate centrilni hodiny povaduji za
notni, dochdzi k nesouladu mezi signdly,
kieré hodiny v téle dostivaji. Nemohou
pak sprivné piipravovat procesy tieba
v jatrech, stieve, slinivee a dalSich orgd-
nech, které jsou potfebné pro triveni
a zufitkovini energie piijalé ze stravy.
Jednd-li se o dlovhodoby stav, vysled-
kem je metabolickd porucha, projevujici
se Casto obezitou nebo diabetem 2. typu.™

DokiZeme ale sami poznat, ¥e je s na-
Simi vnitimimi hodinami néco v nepofid-
ku? , Ze nemime hodiny sefizend spriv-
né, pozndme nejlépe tak, ¢ mime pro-
blém s rannim vstivinim. Musime si na-
stavit budik, abychom se wfas vzbudili,
a trvd ndm delii dobu, neZ jsme zcela
Eili,” fika profesorka Sumovi a piidiva
i daldi priklad. Jedni se o zndmy pfipad
pieletu pies vice ¢asovych pisem. Nasim
vnitfnim hodindm trvi delsi dobu, neZ se
prenastavi na novy ¢as, a mé o pro nds
fadu nepiijemnych vediejSich projevi,
Ognaduji se jako jetlag, cof zahrnuje tina-
v, problémy s tritvenim, soustfedénim,
spinkem a podobné. Odbornice v téio
souvislosti pfipomind, Ze nékdy se tento
problém prezentuje jako tev. pismovi ne-
moc, cof ale neni sprivné oznadeni, pro-
toZe s¢ nejednd o nemoc, ale soubor pii-
naki pramenicich 2 nesouladu mezi
vaitinimi hodinami a socidlnim Easem,
..Pokud takovi situace nastane jen obéas,
nemd ziejmé Zidné zavainé disledky.
KdyZ se to ale déje dlouhodobg, napfi-
klad kvali prici na smény, miZe to vést
ke zdravotnim problémim,” piipomind.

Zména Easu? Hlavni je zase svétlo
Léta kritizovand zména ¢asu na jafe a na

podzim se uskutedni i letos, protofe se ne-
dafi najit napfi¢ Evropskou unii shodu na

formé zruseni tohoto dnes jiZ ekonomicky
bevvenamného posouvini. Nékdo je na
tuto zménu extrémné citlivy, jinému nedé-
ld sebemendi potie. Dd se na ni pedem
piipravit? A co udélat, kdy# nastane? Ale-
na Sumovi fikad, Ze vEtSing lidi v populaci
zména problémy nefind, protofe se jednd
0 posun pouze o jednu hodinu., Vysvétlu-
je. #e lidé si vice stéZuji na posun na jafe,
kdy se jim hodiny museji o hodinu pfed-
béhnout: ,Je to védi problém hlavné pro
1y, Klefi maji hodiny geneticky nastaveny
tak, Ze maji tendenci se opoZdovat, Titoe
lidé potfebuji pfedeviim ranni svétlo, aby
jejich hodiny zhstaly sprivné sefizeny. Po-
sun fasu probihd v dobé, kdy jsou dny jes-
& relativng kritké, a po eméné Zasu fada
lidi opét vstavi do tmy. HOF se jim na
novy Eas zvykid. Navic to pro fadu lidi zna-
mend akutni zkriceni délky spinku. Je po-
zoroviin napfiklad v&si podet nehod v di-
sledku kratdi doby pro spani.” Zaroven
radi, Ze je moZné zacit i€lo postupné zvy-
kat na novy &as jiZ nékolik dni pfed zmé-
nou: e dileZité vyvaroval se umélého
svétla dlouho do noci, a rino zadit den tie-
ba prochizkou venku. To ale vyZaduje
zménu denniho reZimu, jiZ mia mnoho lidi
problém dodrZer” Nakonec ale piddvi
optimisticky zivér: , Naprosté vE5ing lidi
se voitini hodiny po nékolika dnech nové-
mu &asu prizplhsobi.”
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