
CHRONOTYP
 źChronotyp člověka je sklon jedince spát v určitou 

dobu během 24 hodinové periody.

 źNa základě délky střednı ́doby spánku rozdělujeme 

chronotypy v populaci na normální	chronotyp,	
skřivany	 sovy.a 

V centru našeho zájmu je časový systém tzv. biologické	hodiny- savců, včetně člověka. Tento systém zajišťuje časovou 
koordinaci fyziologických procesů v našem těle tak, aby probıh́aly ve správnou dennı ́dobu a byly vzájemně optimálně 
načasovány.
Porucha časové regulace má negativnı ́dopad na zdravı ́člověka ( ). S využitıḿ in	vivo            kardiovaskulární	onemocnění
a in	vitro modelů studujeme jak molekulárnı ́podstatu biologických hodin, tak i výsledné rytmy ve fyziologii a chovánı.́

CO JSOU CIRKADIÁNNÍ RYTMY...?
 źVětšina fyziologických jevů v těle se pravidelně opakuje 

každý den. Rytmy, které majı́ periodu cca 24	 hodin 
nazýváme „cirkadiánní“. 

 źCirkadiánnı ́ rytmy jsou kódované geneticky a každý 

člověk má přirozenou jinou délku periody – u většiny lidı ́                 
o něco delšı ́než 24 hodin.

  źCentrálnı ́hodiny řıd́ıćı ́cirkadiánnı ́rytmus celého těla, 

se nacházejı́ v hypothalamu nad křı́ženı́m optických 
nervů. Nazývajı ́se	suprachiasmatická	jádra	(SCN).

 źAby mohly centrálnı ́hodiny sladit vnitřnı ́čas s vnějšıḿ, 

potřebujı ́ nějaký signál o tom, jaký je venku čas. Tıḿ 
nejdůležitějšıḿ je světlo.

CIRKADIÁNNÍ CIRKUS
BIOLOGICKÉ RYTMY

Teenageři se přeměňují v sovy.

Může dojít ke zpětnému
navrácení do skřivanů
kolem 20 let.

Děti jsou skřivani.

Po 60 letech přechod
 na brzký chronotyp

Vrchol  mají kolem 22 let.sovy

JETLAG A SOCIÁLNÍ JETLAG
ź	 Jetlag, neboli pásmová	nemoc, je souhrnné označenı ́

projevů únavy a poruchy spánku po rychlém překonánı ́
několika časových pásem.

ź	 Sociální	jetlag	je projevem rozdıĺ u načasovánı ́a trvánı ́

spánku v pracovnı ́dny, kdy jsme nuceni vstávat do práce, 
školy atd. a mezi vıḱendem, kdy často tzv. „dospáváme”.

 źVyššı ́ sociálnı ́ jetlag (posun   mezi vıḱendem               ≥ 0,65h

a pracovnı́mi dny) je spojen se zvýšenou hladinou 
cholesterolu a kardiovaskulárnı́m onemocněnı́m, 
předevšıḿ u osob staršıćh 50 let.

pracovní den vs. víkend sociální jetlag zvýšená hladina
cholesterolu

PROČ JE DŮLEŽITÉ ZNÁT SVŮJ CHRONOTYP...?
 źSprávné nastavenı ́vnitřnıćh hodin tak, aby běžely              

v souladu s dennı ́dobou, je důležité pro zdravı ́člověka.

 źExtrémnı ́chronotypy představujı ́vyšší	riziko	

kardiovaskulárních	onemocnění bez závislosti na 
sociálnıḿ jetlagu.
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Rozložení	chronotypů	
v	populaci	na	základě	
věku	a	pohlaví

3. mozková komora

křížení optických nervů

SCN

synchronizace pravidelnou
stravou

SCN
světelná synchronizace

Neurohumorální regulace

.


