B Co jsou vlastné ty biorytmy, o kterych
se tak ¢asto mluvi?
Jsou to periodické zmény v procesech, kte-
ré probihaji ve vSech Zivych organismech
a které jsou ovliviiovany svétlem. Kazdy
z nds md v sobé geneticky nastaveny Ca-
sovy regula¢ni systém, ktery nase télo ryt-
micky fidi. Tyto tzv. vnitini hodiny v na-
$em téle urcuji, ve kterou denni dobu maji
mit télesné procesy jakou hodnotu, kdy
ma mit naptiklad konkrétni hormon vy-
sokou nebo nizkou hladinu, kdy mame
usinat, kdy se mame probudit, které enzy-
my maji byt v kterou dobu aktivni apod.
Hlavni ulohou téchto vnitfnich hodin je
nastavovat rytmické procesy v naem téle
tak, aby probihaly optimalné v ocekavani
zmény denni doby. Napfiklad, jesté neZ se
rano probudime, tak daji tyto vnitini ho-
diny télu signal a na jeho popud se uvolni
hormony, které jsou diilezité pro fungova-
ni clovéka poté, co vstane.
B Jak dlouho cely €asovy rytmus trva?
Ptiblizné 24 hodin. Clovék od ¢loveka se
ale li&i, u nékterych lidi maji vnitfni ho-
diny tendenci se zrychlovat, u jinych zase
zpomalovat vzhledem k denni dobé. To
e se napfiklad projevi, kdyzZ jsou lidé del-
i dobu zavieni ve tmé. Kdyz nevi, jaky
je ¢as, tak se probouzi a usinaji ve svém
ptirozeném rytmu, ktery bude o nékolik
minut, ale tfeba i o hodinu kratii nebo
delsi nez 24 hodin. Ale v béZném Zivo-
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té, kde se sttid4 den a noc, nemohou tyto
hodiny bézet rychleji nebo pomaleji, pro-
toze by ndm v téle nenastavovaly procesy
na spravnou denni dobu. Musi byt velmi
dobfe sefizené s venkovnim svétlem.

M Co se stane, kdyZ s nim sefizené
nebudou?

To mize ovliviiovat celou fadu télesnych
funkei a zphsobit nekvalitni spanek nebo
rlizné nemoci. V téle totiz nemdme jenom
jedny hodiny, ale téméf kazdd nase burika
je geneticky vybavend svymi vlastnimi ho-
dinkami. Mame hodinky napfiklad v ja-

,Nedostatek svétla
miiZe zpisobit
i rakovinu.”

trech, v plicich, v srdci nebo v ledvinach.
Hlavni hodiny sidli v mozku, a protoze
maji pfimé spojeni s okem, tak jsou jedi-
né, které jsou reguloviany primo venkov-
nim svétlem. Nésledné pak tyto tzv. cent-
ralni hodiny vysilaji signaly do celého téla
a véechny organy si podle nich nastavi své
hodiny na spravnou denni dobu. Tomuto
optimalnimu stavu fikdme vnitfni syn-
chronizace a v takovém ptipadé ma clovek
vsechny procesy v téle sladény s denni do-
bou, coz zajistuje jejich optimdlni funkci.
Proto je pfirozené denni svétlo tak dileZité.

M Co vie muZe nedostatek s
zpisobit?

Epidemiologické vyzkumy nazr
souvislost napf. se vznikem nadorc
onemocnéni. U zdravotnich sester,
povahou své price ¢asovy systém b
narusuji, byla zjisténa zvySend incis
(statisticky ukazatel, podil poctu n
ptipadii nemocnych a poctu viech je
ve sledované populaci, pozn. red.) v
tu nadoru prsu. Experimentdlni vy
prokdzal, Ze naruSeni Casové re
ce mize skute¢né mit dopad na p
déleni bunék a urychlovat rist nd
Kromé nadorovych onemocnéni jsc
dovéiny také souvislosti poruchy ¢
regulace s nékterymi kardiovasku
mi chorobami, jako je infarkt, s obe
a diabetem 2. typu nebo také s neur
chiatrickymi chorobami.

¥ MiZe nedostatek svétla zpi
i bolesti hlavy, migrény nebo si
imunity?

Ur¢ité. Casovy systém je s imunitnir
témem velmi zce propojen. Je nap
jednoznaéné prokdzino, . Ze nedo
spanku zvySuje moznost rozvoje néki
zanéti nebo umoziuje snadnéjdi roz:
fekce. U bolesti je to trochu sloZitéjsi, |
ze ta mlize mit rizné priciny. Existt
piiklad pacienti, ktefi se pravidelné -
v uréitou hodinu budi se silnymi bo.
hlavy. Je to velmi vzdcny syndrom :
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