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Serid’te si sviij vnitini ¢as

Bc. Michaela Holubova

Psychologicky ustav FFMU, Brno

info@psychologon.cz

Také jste se nekdy zamysleli nad tim, jak je mozné, Ze se o vikendu probouzite ve stejnou dobu jako
v pracovnim tydnu? Proc¢ jsou nékteri lidé ranni ptacata a jini nocni sovy? Stalo se Vam nékdy, ze
Jjste odpoledne usnuli a pak Vam bylo hiire nez predtim, nebo jste béehem dovolené uplné ztratili
pojem o case? Priroda i cely vesmir uz od pocatku vekii funguji v prirozeném radu daném periodicky
se opakujicimi rytmy, at uz se to tyka obihani Zemé kolem Slunce nebo prirozenych biologicky
zakotvenych zmén kazdého zZivého organismu. Nicméné v soucasné uspéchané dobé si jen mdlo
uvedomujeme, co vSechno nase rytmy ovliviiuje, a co miizeme sami udélat proto, abychom se citili

lépe a ziistali zdravi.

Have you ever wondered how it is possible that you wake up at the same time in weekend as in
working week? Why some people are early birds and others are night owls? Have you ever thought
that you had fallen asleep in the afternoon and after that you were worse than before, or during a
holiday you have completely lost track of time? Since the beginning of time nature and the universe
work in the natural order of the periodically repeating rhythms, whether it relates to the Earth
orbiting around the sun or natural biologically rooted changes in every living organism. However, in
this hectic time, we just a few realize what our rhythms affects, and what we can do to feel better and

stay healthy.
Kli¢ova slova: Biorytmus, cirkadianni rytmy, biologické hodiny, hodinové geny, ranni/vecerni typ.
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type.

Kazdodenné prochazime nékolika riznymi cykly a to vradmci naSich pfirozenych biorytmu
(bios=zivot, rhythmos=prirozeny pohyb), coz jsou biologické d¢je kazdého zivého organismu
opakujici se v pravidelnych intervalech (Berger, 1995). Mizeme hovofit o cyklech ro¢nich

(cirkanudlnich), dennich cyklech (cirkadiannich), lunarnich cyklech, menstruacnich cyklech a
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mnohych jinych. Pro zivot Cloveéka je vSak nejdulezitéjsi praveé cirkadianni cyklus, tedy denni
(circa=okolo, die=den), ktery je fizeny naSimi vnitinimi biologickymi hodinami centralné
umisténymi ve dvou suprachiasmatickych jadrech ve stiednim hypotalamu (viz obrazek 2). Jedna se
o biologicky periodicky se opakujici priblizné denni rytmus, s ¢asovou periodou v rozmezi od 20 —
28 hodin (pramérné¢ 24,2hod), ktery je provazen sledem fyziologickych reakci a biologickych
pochodll (pohybova aktivita, aktivita zlaz, rytmus stfidani bdéni a spanku, rytmy v télesné teploté
a tlaku, uvolnovani enzymu, hormoni, de/aktivace gentl), coz ovlivituje fungovani naseho t¢la, ale i
nasi psychiky (Grambal, 2014). Cirkadianni rytmy jsou tedy individudlni a zna¢n¢ specifické, coz je

dano také tim, Ze jsou dédi¢nou, biologicky podminénou zalezitosti (Smolik, 2008).
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Obrazek 1: Ilustracni ukiazka moZného cirkadidnniho rytmu c¢lovéka, Zdroj: Wikimedia

Commons

Autorem pojmu cirkadidnni rytmicity je americky profesor Franz Halberg (1919 — 2013), ktery se
ve své laboratofi na Minnesotské univerzit¢ dlouhodobé zabyval chronobiologii (oborem
zkoumajicim mechanismy zivota v kontextu biologického ¢asu vcetné nejriznéjsich rytmi). A prave
tento védec zjistil, Ze mnohé nemoci pifimo souvisi s naruSenim biologickych rytmt, coz potvrzuji i
soudobé vyzkumy (Marsalek (2012) uvadi naruseni cirkadiannich rytmti u velké deprese, Latalova a

kol. (2014) zjistili naruseni cirkadiannich rytmi u bipolarné afektivni poruchy, dle Ptikryla (2013)
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byla nalezena také porucha ¢asovych genti u uzkostnych poruch a Menegaux s kolektivem (2013)
zjistili souvislost mezi nocni praci a rakovinou prsu u zen ptred prvnim téhotenstvim). Nejedna se
vSak pouze o lidskou zalezitost, tato skutenost se tyka vSech zivych organismi véetné rostlin a
zvitat. Prvni vyzkumy cirkadiannich rytmu totiz provadél v roce 1729 francouzsky astronom Jean
Jacques d'Ortous de Marian, ktery si vSiml, Ze rostlina tamarind indicky zavird na noc pravidelné
listy a rano je zase otevira, a to i presto, ze je cely den umisténa v temné mistnosti. Dodrzuje tak sviij

pravidelny rytmus nezavisle na okolnich podminkach (cit. dle Berger, 1995).
Kde ale naSe vnitini hodiny sidli?

Nase biologické hodiny (tzv. pacemakery) umoziuji v§em zivym organismim orientaci nezavisle ve
vztahu na ¢as a kazdému ¢loveku urcuji specificky cirkadidnni profil, nebo-1i chronotyp (ranni ptace,
vecerni sova), ktery se s postupem véku upravuje (Kitzlerova, Anders, 2011). Podstatou nasich hodin
jsou nejruzngj$i smycky hodinovych gent, které jsou spolu se stovkami dalSich genl spoustény
suprachiasmatickym jadrem. Tomuto centru vnitinich hodin tikdme ,,master clock, “ a jedna se o
systémové vnitini hodiny, kterym dominuje epifyza (SiSinka) produkujici hormon melatonin. Kromé
systémovych hodin mame jest¢ hodiny organové (periferni), jejichz receptory jsou umistény na
dilezitych organech, jako jsou srdce, plice, jatra, ledviny. Spolu se systémovymi hodinami, které si
muzeme piedstavit jako dirigenta velkého orchestru, se vzajemn¢ synchronizuji a oba tyto systémy
jsou velice dulezité pro spravny chod naSich fyziologickych procest. Jedna se tak o komplexni
Casovy systém, ktery je zaloZzeny na souhfe nékolika dil¢ich ¢asti (Smolik, 2008). Hodinové geny
jsou v soucasné dobé podrobeny rozsahlym vyzkumam. Jejich proteiny stimuluji expresi dalSich
genl, a tak se reguluje celd kaskada zivotné dulezitych funkci. Cirkadiannich hodinovych genti
existuje celd tada, jen pro pfedstavu jsou to napt. geny: Perl, Per2, Clock, Cryl, Cry2 a
korespondujici proteiny PER1, PER2, CLOCK, CRY1, CRY2 (Latalova a kol., 2014). V ramci
biologickych hodin hovotfime o tzv. principu endogenity, diky némuz se generuji vnitini rytmy a
organizuji se biologické Casové dimenze. Jejich zajimavosti je také to, ze dokazou predvidat a
reagovat na cyklické zmény v prostfedi a uvnitf organismu — hovofime o jejich prediktivni

homeostaze (Grambal, 2014).
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Obrazek 2: Lokalizace suprachiasmatického jadra hypotalamu, Zdroj: Grambal, 2014

Suprachiasmatické jadro funguje pochopiteln¢ autonomné, ale dokazou ho ovlivnit i vnéjsi spoustéce
a Casovace, tzv. zeitgebery. Mezi né¢ fadime zejména svétlo a tmu, coz je nas nejdulezitejsi
synchronizator s 24hodinovym dnem ovliviijici produkci melatoninu (ve tmé je zvysSend produkce).
Melatonin je klicovym hormonem pfi fizeni bdéni a spanku a je povazovan za nejspolehlivéjsi
indikator cirkadianniho asovani (Spérova, 2008). Kromé& nastavovani nagich biologickych hodin je
také povazovan za elixir mladi (chrani bunky a DNA, ve stafi zna¢n¢ ubyva, a proto stafi lidé méné
spi), ovliviiuje kvalitu spanku, télesnou teplotu, je dilezitym antioxidantem proti volnym kyslikovym
radikalim zptsobujicim nadorové bujeni a ovliviiuje také metabolismus tukt (Kitzlerova, Anders,
2011). Jinymi slovy, kdyz si sami narusujeme ptirozenou produkci melatoninu koukanim na televizi
¢i do pocitace do noci, vytvaii se nam tak tukové zasoby, které¢ v kombinaci s nevhodnym zivotnim
stylem mohou dle americkych vyzkumi zpisobovat obezitu (Illnerova, 2011). Dale nase vnitini
hodiny mtze ovliviiovat také télesnd aktivita nebo riizné socialni podnéty. Jakékoliv vyznamné
a zatézujici udalosti, jako je stres, trauma ¢i nepfiznivé psychosocidlni faktory, mohou vést

k desynchronizaci cirkadidnni rytmicity, v hor§im ptipadé i k porucham vseho druhu.
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Obrazek 3: Centralni a periferni hodiny organismu, Zdroj: Grambal, 2014

Zajimavosti je také zjisténa souvislost nékterych psychickych poruch a télesnych onemocnéni
s poruchou cirkadiannich rytmi (Casovd organizace je u nich prokazatelné naruSena a nékteré
fyziologické procesy pracuji jinak nez u zdravého cloveka). Tykd se to zejména sezonnich
afektivnich poruch SAD (sezénni deprese), bipolarné afektivnich poruch, premenstrua¢niho
syndromu PMS, specifickych poruch spanku, ale také rakoviny, nejcastéji prsu a prostaty. Vypada to,
ze naSe vnitini hodiny jsou mnohem dulezitéjsi, nez se do dnesni doby zdalo, a jsou izce propojeny
s bunéénym délenim, které muze ptfi zdvazné desynchronizaci rytmicity podnitit bujeni nadorové,
coz je zélezitost zejména hodin perifernich (Illnerova, Sumova, 2008). Tato uvaha je ale otazkou
dalsich vyzkumt, stejné tak jako vyuziti biologickych hodin pfi 1é¢bé nejriznéjsich onemocnéni
spravnou synchronizaci cirkadiannich rytmu u konkrétniho ¢lovéka, coz se v urcité podob¢ pouziva u
psychiatrickych pacientli pomoci chronoterapie — napt. 1écba silnym svétlem, spankova deprivace,

fazové posuny cyklu probouzeni-spanek, terapie tmou a jiné (Grambal, 2014).

Co miiZe byt v dneSni dobé pro nas denni rytmus problém?

Moderni, uspéchand doba s sebou pro ¢lovéka a jeho bio-psycho-socidlné spiritudlni nastaveni
prina$i mnohem vice narokl, nez jsme schopni si vibec domyslet, a praveé tato uskali ovliviiuji
prirozeny biorytmus fungovani kazdého organismu. Jednim z jevi, ktery negativné ovlivituje nasi
cirkadianni rytmicitu, je napf. cestovani do zemi s ¢asovym posunem (vice nez 2 hodin), kde
adaptace na nové podminky trvd minimalné jeden den, u vétSich ¢asovych posund i déle. Mezi

nejCastéjs$i projevy patii tzv. jet lag, tedy zvySend inava a malatnost, choroba z ¢asového posunu.
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Mohou se dostavit i pocity dezorientace, poruchy spanku, zacpy ¢i prijmy, proto bychom méli

s touto adaptaéni fazi v cizich zemich dopiedu poéitat (Zidkova, 2013).

Dalsim velkym problémem je nadmérnd svételnost ve méstech, ve kterych zijeme. Mésta jsou
nepfetrzit¢ osvétlend i vnoci a sviti lidem do oken, navic ndm vecer doma sviti televize nebo
koukdme do sviticich monitord pocitacli. A pravé tato nepfirozena umeéla svételnost tak pomaha
zahnat pfirozeny nastup Unavy spolu se sekreci melatoninu, ¢imz vyznamné ovliviiuje nas
cirkadianni rytmus. Déle bylo zjisténo, Ze usinani po jedenacté hodiné vecer, spanek pies den, nebo
konzumace jidla v no¢nich hodinach, zptisobuje asynchronii mezi SCN a tkanémi téla, coz se

ukazuje jako vyznamny faktor pfi vzniku obezity a diabetu (Petr, 2014).

Ale ani provoz na smény neni idedlni zalezitosti a vyznamné naSe denni rytmy poskozuje, jelikoz
nuti lidi pracovat mimo dobu urcenou pro bdéni a spanek. Tato skutecnost bohuzel nastala, kdyz
Edison vynalezl zarovku, a zacalo se pracovat i v noci. Taxikafi, fidi¢i kamiont, no¢ni hlidaci,
prodavaci, 1ékafi ve sluzbé, lidé v tovarnach a na jakékoliv jiné sméné€, maji své pfirozené rytmy
naruSeny skute¢né vyznamné, a i ptesto, ze si pfi urcité pravidelnosti zhruba 70 — 80% lidi na no¢ni
praci po Case zvykne, jejich zdravi tim mize byt vyznamné ohrozeno (miize to vést mimo jiné
k dlouhodobé vycerpanosti, dezorganizaci a problémim se spankem). Dochézi tak ke spankovému
dluhu, porucham funkci, zvySené nepozornosti a zhorSeni socidlniho zac¢lenéni. V tomto ohledu pak
svoji roli hraje také ptfirozeny chronotyp, tedy to, jestli jsme od ptirody no¢ni sovy nebo ranni
ptacata, coz je zalezitost dana geneticky. Sovy totiz spankovou deprivaci a smény provoz snasi 1épe,
ranni ptacata by se méla no¢nim sméndm radéji vyvarovat. Jen pro zajimavost, v produktivnim véku
priblizn¢ 40% lidi spadd do skupiny rannich ptaCat (tzv. morningness), zhruba 50% lidi je
nevyhranénd a vecernich sov (tzv. eveningness) je pak zbyvajici 10% menSina (Anders, 2013).
Ovsem ani tzv. vikendovy jet lag naSim biologickym hodindm nedéld Upln¢ dobie, jelikoz
vikendové ponocovani nebo ranni dospavani déle, nez jsme zvykli vstavat v tydnu, posunuje nase
vnitini hodiny na pozdé&ji, a v pondéli pfi rannim vstavani zaziva télo stres a fyziologické procesy
jsou do urdit¢é miry naruiené (Zidkova, 2013). Paradoxné tak vikend nevede k efektivnimu

odpocinku, ale k jesté vétsimu vycerpani.
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Obrazek 4: Ukazka vikendového jet lagu, Zdroj: Depositphotos.com

Néekteti 1idé zkratka potlacuji vlastni unavu, kde se dé, jsou extrémné zavisli na kavé nebo piji
vysoké mnozstvi energetickych napoja, kdykoliv se jim jen trochu zaviraji o¢i, ¢imz si vytvaii jesté
veétsi spankovy dluh. Bohuzel ani v televizi se nesetkdme s reklamami, které by nés v pfirozeném
odpocinku podpotily a fikaly ndm: ,,Jste unaveni? Tak si jdéte lehnout a pofadné se prospéte." Spise
nam doporucuji, co si mame vzit, kdyz chceme byt aktivni, jak mame potlacit pfiznaky nemoci a
nejlépe pracovat non-stop, kdyz farmacie vi, jak na to. V dfivéjSich dobach bylo z hlediska
ptirozené¢ho fungovani organismt dané, ze byli lid¢, rostliny i zvifata na zimu vice unaveni a také
mirné depresivni (u kvétin asi ne, ale kdo vi). To je me€lo vést k tomu, aby ulehli do zimniho spanku,
ptijali volngjsi rezim fungovani a odpocivali. Pole byla zakryta sné¢hem, navic je v zim€ méné svétla
(proto to mirné depresivni nastaveni), tedy je prirozené, ze se objevuje vEétsi sekrece melatoninu
zpisobujici tnavu, a Gcelem zimniho odpocinku a spanku tak byla zejména regenerace fyzickych i
dusevnich sil (Grambal, 2014). Jenze v soudobé spolecnosti jede vétSina lidi naplno i v zim¢ bez
naroku na zimni spanek, coz mé u mnohych lidi za nasledek prohloubeni ptirozeného a mirného
zimniho depresivniho nastaveni do podoby hluboké deprese ¢i jinych afektivnich poruch, v lepSim
pripad¢é pouze onemocni n¢jakou virdzou v disledku oslabené imunity. A na jafe, kdy mame byt
odpocati a pfipraveni na ptisun nové davky velkého mnozstvi energie spojené s probouzenim ptirody
a veétsiho mnozstvi svétla ze Slunce, jsme velice vyCerpani, unaveni, nemocni, je nejvetsi pocet
sebevrazd oproti jinym ro¢nim obdobim, vice umiraji stafi, ale i dlouhodob¢ nemocni lidé, zvitata, je
vice depresi a jinych afektivnich poruch, a to v§e mize byt zptisobeno pravé spolecensky modernim
nerespektovanim pfirozenych rytmia &lovéka i prirody (Cesky statisticky tufad, 2012). Nase

uspéchana doba nés tak zene k nadmérnym vykontm, které z dlouhodobé perspektivy mohou vést ke
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skute¢n¢ vaznym poskozenim organismu. Kazdy z nds mé pouze omezené energetické zdroje, a tak,
stejn¢ jako nemtizeme mit ptjcku v bance a nesplacet dluhy, jinak na nas dojde exekuce a vSechno
nam sebere, bychom si neméli délat dluhy v nasich biologickych rytmech, jelikoz i ty budeme muset
jednou splatit (v lepsim ptipadé osklivymi kruhy pod o¢ima, ¢i konflikty v mezilidskych vztazich,
v tom hor$im néjakou nemoci). Dysfunkce biologickych rytmi tak miize narusovat dalsi biologické
systémy, které hraji dilezitou roli v imunologii, kardiologii, onkologii, neurologii, ale i v psychiatrii

(Grambal, 2014).
Co tedy délat pro zachovani zdravého cirkadianniho rytmu?

Tak v prvni tad¢ je to dodrzovani pravidelného rezimu v kazdodennich aktivitach, tzn. pravidelna
hodina vstavani i o vikendech, kterd by méla byt dle doporuceni 1ékaiti nejlépe kolem 6:00 — 7:00
rano (Prasko, 2014), kdy vychazi Slunce poskytujici svétlo a energii (tato doba je pouze orientacni a
individualni, u vétSiny vysokoskolskych studentli je tento rezim dokonce Casto posunuty). Dale
bychom m¢éli chodit spat optimaln¢ ve 22:00, aby se mohly zacit vyluCovat potiebné hormony,
zejména melatonin a rustovy hormon GHR (proto déti chodi brzy spat, jednak maji vyssi hladinu
melatoninu a jsou unavenéjsi, jednak je k jejich rastu dilezitd vecerni sekrece riistového hormonu).
Minimalné tfi ¢tvrté hodiny pied spanim bychom se neméli divat ani do pocitace, ani na televizi
(praveé kvuli vysoké svételnosti), aby se nam mohl zacit vylu¢ovat melatonin a nastoupila pfirozena
unava a spanek. Proto se doporucuje si zajimavé filmy nahravat a neptetahovat tak koukani na
televizi do noci. Optimalné by mél ¢loveék spat cca 6 — 8 hodin dle jeho individudlnich potieb. Tento
pravidelny rezim a jeho dodrzovani je povazovany za kli¢ovou zélezitost v naSem zdraveé fungujicim
dennim rytmu, a pouziva se také jako lécebny prostfedek v psychiatrickych komunitach, kdy mnohdy
pravé uprava rezimu a jeho pravidelnost Casto vede ke zlepSeni pacientova stavu, ktery si jinak své
vnitini rytmy sam doma nedokaze dobie synchronizovat, coz se tyka i somaticky nemocnych
pacientii. Kazdy bychom se méli chovat v souladu s na$im vnitinim ¢asem a délat vSe, co délame
v dobg, kdy je na to naSe télo pripravené, jinak je to pro organismus velky stres (Illnerova, 2011). Pfi
delsim dodrzovani téchto zasad s nejvétsi pravdépodobnosti zjistite, ze si télo prirozen¢ zvykne a
bude rezim samo dodrzovat a navic bude plné sily, jelikoz vSechny fyziologické procesy pobézi tak,
jak spravné z hlediska svého biologického nastaveni maji. Zkratka, inspirujme se nasimi babickami a

vvvvvv

chronobiologie a zachovani zdravi spravné. Takze vstavani za kuropéni zdar!
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