NARODNI USTAV DUSEVNIHO zZDRAVI

Ranni ptace dal doskace... ale kam doskacou sovy?

Individualni. Jedinecny. Takovymi slovy Ize charakterizovat kazdého z nas. Nékteré rozdily
Jsou patrné na prvni pohled, nékdo z nas je vysoky, jiny maly, nékdo ma oCi modré, jiny
hnédé. Ale existuji i takové odlisnosti, které zustavaji nasemu zraku skryty. Mezi né mizeme
zaradit také chronotypy. O existenci skfivant a sov vy$lo mnoho ¢lanka. Ale jak jsou na tom
skrivani a sovy v naSi populaci? Na tuto otazku se snazi ve svém vyzkumu odpovédét védci
z Narodniho ustavu dusevniho zdravi, ktefi spustili celorepublikovy vyzkum s cilem ziskat co
nejvice informaci o souvislostech mezi sledovanymi jevy u jednotlivych chronotypt mezi
dospélymi jedinci a poodhalit zakonitosti sezénnich zmén.

Chronotypy uréuji nasi jedineénost

,Chronotypy, nebo také cirkadianni preference, definujeme jako individualni nacasovani
fyziologickych, biochemickych a psychologickych proménnych, které Uzce souvisi s cyklem
spanku a bdéni. Vychazi z vrozenych cirkadiannich rytma, které odpovidaji zhruba jednomu
dni, ti. 24 hodinam, a jsou nejvice ovlivnény stfidanim svétla a tmy. Toto naCasovani se
odrazi v celé fadé mechanismu, at uz mluvime o produkci hormonu, kolisani télesné teploty,
rytmu pfijmu potravy, nebo o stfidani naSi bdélosti s potfebou spat. Cely systém
cirkadiannich rytmU je slozité propojeny a z velké Casti se na ném podili dédi¢nost,”
vysvétluje PhDr. Denisa JanecCkova, Ph.D. vedouci pracovni skupiny pro chronotypy
a spankové zvyklosti Narodniho ustavu duSevniho zdravi (NUDZ).

RozliSujeme tfi zakladni chronotypy — ranni (ptacata, skfivani), nevyhranény a vecerni
(sovy). Je vSak nutné upozornit, ze chronotypy nebyvaji stabilni a podléhaji zmé&nam.
Vyzkumy prokazaly, Zze se méni spolu s vékem, kdy v détstvi pfeviada spide tendence byt
skfivan, zatimco prvni velky zlom nastava v obdobi puberty. Zde vlivem produkce velkého
mnozstvi hormon( dochazi k posunuti faze spanku do pozdéjsSich hodin, které se projevuje
typickym pubertalnim ponocovanim. V obdobi dospélosti byva chronotyp ustalen v jednom
ze tfi typl a méni se naposledy v obdobi stafi. Ne vzdy jsou rozdily b&€hem Zivota markantni.
Existuji jedinci, ktefi jiz od narozeni vykazuji znaky typické pro ranni pta¢ata a vydrzi jim to
po cely zivot. Stejné to muze byt i u sov. Problém nastava v situaci, kdy jsou jedinci
s vyhranénym chronotypem nuceni vstavat v dobé, kdy na to neni jejich télo pfipraveno.
Odborné se tento fenomén nazyva socialni jet lag a oznacuje stav, kdy nejsou lidské
chronobiologické potfeby naplfiovany v dusledku odliSnych pozadavki a tlakl spoleénosti.

Sovy jsou ohrozeny vice nez skfivani

Dnesni spoleCnost je nastavena na rytmus ptacat (zaCatek vyuky, pracovni doby), na sovy
Casto nebere ohled. A ty pak trpi. Lidé s veCernim chronotypem nejsou schopni usnout
v dfivéjSi hodinu, i kdyby se sebevice snazili. Pfesto jsou rano nuceni vsavat v dobé&, kdy pro
né z fyziologického hlediska jes$té neni ten spravny Cas. NaSe potfeba spat roste spolu
s produkci hormonu melatoninu, ke které dochazi po setméni. Pokud si tedy po zapadu
slunce svitime umélym svétlem, naSe télo si mysli, ze je stale den, a vyluCovani melatoninu
je potlaéeno. Pro potladeni melatoninu je nejvice nebezpectné tzv. bilé svétlo, respektive
jeho modra slozka, ktera je bohaté zastoupena v modernich uspornych zarovkach, ale nejen
v nich, modrou sloZku obsahuiji i vSechna elektronicka zafizeni jako mobilni telefony, tablety,
notebooky Ci televize. Pouzivanim téchto zafizeni ¢&i svicenim nevhodnou Zarovkou
pfispivame k posunuti nasi potfeby spat a tim padem si narusujeme cely cyklus spanku
a bdéni. U sov, jejichz vykonnost narlsta se zapadem slunce, nastava paradox. Dostaly se
do faze dne, kdy jsou nejvykonnéjsi, ale protoze je tma, blokuji si melatonin umélym
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osvétlenim a pomalu se dostavaji do zaCarovaného kruhu. A nezachrani je ani dospavani
o vikendu.

,otudie z poslednich let ukazuji na souvislost mezi naruSenim délky ¢&i kvality spanku
a vznikem mnoha onemocnéni. Mezi né byvaji fazeny psychiatrické poruchy, metabolicka
a kardiovaskularni onemocnéni, dale onemocnéni pohybového aparatu ¢&i imunitniho
systému. Metabolicka onemocnéni patfi mezi nejCastéji diagnostikované choroby a jsou
pfi¢inou ¢i nasledkem mnoha dalSich zdravotnich komplikaci. Bylo prokazano, Ze sovy jsou
na poruchy metabolického systému nachylnéjSi a patfi tim mezi rizikové skupiny zejména
pro vznik obezity, diabetu mellitu druhého typu a metabolického syndromu. Jednim
z vysvétleni mudze byt zminény socialni jet lag, u kterého se ukazuje, Ze ¢im vétsi je rozdil
mezi tim, kolik hodin ¢lovék spi v pracovnich dnech a o vikendech, tim vétsi je riziko, ze se u
nich rozvinou metabolické problémy. Dal$i moznou pfiinou je posun jejich rezimu smérem
do noci, kdy se méné vystavuji dennimu svétlu a naopak vice umélému. V této dobé také
pfijimaji znacnou Cast potravy. V neposledni fadé se rovnéz ukazuje, Ze oproti rannim
ptacatiim jsou méné fyzicky aktivni, coz ke vzniku téchto zdravotnich komplikaci pFispiva®
popisuje dalSi autorka studie Ing. Mgr. Eva Farkova.

Zména ¢asu rozbiji cirkadianni rytmus

Desynchronizace rytmU se v8ak netyka pouze sov. Zazivame je kazdy z nas, a to dvakrat do
roka. Blizi se obdobi, kdy se bude ménit ¢as, konkrétné v noci ze soboty na nedéli. Védci
upozornuiji, ze zména Casu je pro nase télo nepfirozena. Dochazi k rozbiti naseho vnitfniho
sehraného biorytmu. Toto naruSeni je velmi Casto doprovazeno Unavou, ospalosti,
dezorientaci, které mohou zpUsobovat krizové situace. Popisované jevy Ize pfirovnat k tzv.
jet lag syndromu, ktery se projevuje nejCastéji pfi cestovani, kdy v kratkém Case prekrocime
nékolik ¢asovych pasem. Vyrovnat se s takovou zatézi da nasemu télu zabrat a mize to
trvat klidné vice nez tyden. ,Ve védeckych kruzich se debatuje, pro¢ se od posunu &asu
jesté neustoupilo. Vzhledem k tomu, Ze jeho plvodni vyznam jiz neplati, neni potfeba
u tohoto fenoménu setrvavat. Dikazl o jeho Skodlivosti je mnoho a v nékterych zemich jiz
zmény Casu zruSeny byly. Ustaleni jednotného Casu po cely rok by mohlo pfedchazet
rizikovym situacim, ke kterym mize dochazet v dobég, kdy nase télo bojuje, aby se vyrovnalo
s takto intenzivnim zakrokem,“ dodava dr. Janeckova.

Vyzkum ma pomoci sovam

Z vysledku studii vyplyva, Ze rozvrzeni dennich a no¢nich aktivit mize vést k posunuti faze
vedou k pomalym zménam v organismu, které se mohou zpocCatku zdat jako neskodné,
avSak v zavislosti na senzitivité biologickych procesli mohou nastartovat nezvratné zmény.
Je tedy nejvysSi €as, aby spole€nost sovam nabidla pomocnou ruku.

Soucasti této pomoci je i pravé probihajici vyzkum, kterého se mohou zu&astnit vSichni
dospéli jedinci, Zijici na tzemi Ceské republiky, staci si najit chvili na vyplnéni internetového
dotazniku. ,Zajemci o UCast ve studii mohou vyplnit sérii kratkych dotazniku, které naleznou
na webovych strankach Narodniho Uustavu duSevniho zdravi, konkrétné zde:
http://forms.nudz.cz/fill/default/sIkOkj97jpeTSOY. Vyzkum je zcela anonymni a jako
podékovani dostanou ucastnici vyhodnoceni svého chronotypu a také dalSi rady, které jim
mohou pomoci lépe spat. Od studie ocekavame hlavné to, Ze nam pomU(ze odpovédét na
otazku, jaké se vyskytuji souvislosti mezi sledovanymi jevy u jednotlivych chronotypl v nasi
populaci, abychom mohli Iépe cilit preventivni programy a zvySit tak povédomi nejen
odborné verejnosti o tom, jak moc je pro nas kvalitni spanek dulezity,“ shoduji se autorky
studie.
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