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Po studiich a ziskani doktoratu na teh-
W ejsi Ceskoslovenské akademii véd ab-

“ solvovala v roce 1992 stéz na University
of Cambridge ve Velké Britanii. Pracuje
jako védecky pracovnik a predsedkyné
Rady Fyziologického tstavu Akademie
véd Ceské republiky. Zaroveii prednasi
na Pfirodovédeckych fakultach UK a JCU
a na 1. LF UK pfedméty neurofyziologie,
chronobiologie a biorytmy €lovéka.
Predné3ela i na mezindrodnich kon-
ferencich po celém svété, véetné USA,
Japonska, Argentiny nebo Brazilie.

Obdrzela nékolik ocenéni, mimo jiné

i cenu Kobe University School of Medi-
cine v Japonsku za védecky pfinos nebo
Laufbergerovu medaili za zasluhy ve
fyziologii.

Je ¢lenkou Ceské fyziologické spoleé-
nosti, Ceské spoleénosti pro neurovédy,
americké Spolecnosti pro vyzkum bio-
logickych rytmu (SRBR), Evropské spo-
le€nosti pro vyzkum biologickych rytmii
(EBRS) a dal3ich organizaci.

neni zndmo, ¢im je to zptisobené. V nasich
vyzkumech spolupracujeme predevsim
s neurologickymi a psychiatrickymi kli-
nikami. Napfiklad u hyperaktivnich déti
s poruchou pozornosti jsme zjistili, Ze jak

jdou do puberty, tak se jim zkracuje dél-
ka subjektivni noci (noc nastavend nasimi
vnitinimi hodinami. Je to doba, kdy bychom
spali, pokud bychom se nechdzeli v prostie-
di, kde se nestfida den a noc, pozn. red.)
a u nékterych se tak zhorsuje kvalita span-
ku. A to mize byt divodem nepozornosti
ptes den. Nebo zkoumdme casovy systém
u pacientti s Alzheimerovou chorobou, bi-
polarni poruchou, s depresemi apod.
B Jak se sefidit, abychom byli pofad
zdravi?
Pokud se kazdy den vystavujeme pfiroze-
nému dennimu svétly, tak se nase hodiny
samovolné srovnaji, tj. sefidi se podle denni
doby. Denni svétlo viak neni schopné sefi-
zovat hodiny neustale, ale jen v urcitou cast
dne. U majoritni ¢asti populace majf vnitf-
ni hodiny tendenci se samovolné zpozdo-
vat, a proto je pro sefizeni dilezité vysta-
vovat se svétlu hned, jak se rozedni. Ranni
svétlo je svym spektrem a intenzitou ide-
dlni pro to, aby se hodiny nezpomalovaly.
Naopak u téch, u kterych se maji hodiny
tendenci zrychlovat, je potfeba, aby na
né pusobilo svétlo zvecera. Kazdému
jedinci bézi vnitfni hodiny jinak a zfej-
mé i proto mé kazdy jinou preferenci
k denni dobg, tedy kdy chodi spat, kdy
se lépe uci nebo kdy déla riizné aktivity.

B Proto jsou néktefi lidé sovy a jini zase
skfivani?

Ano, tomu se fikd chronotyp. Podle néj
rozdélujeme lidi na ty s tzv. stfednim chro-
notypem, a pak na ¢asné nebo pozdni, tedy
na skfivany a sovy. Skfivantim bézi vnitfni
hodiny rychleji, sovdm zase pomaleji. Sovy
maji tendenci chodit spat pozdéji, a jelikoz
rano déle spi, neexponuji se tak dostatecné
rannimu svétlu, a proto maji jejich hodiny
tendenci se pofad zpozdovat. A kdyz pak
nejsou dobte sefizeni s denni dobou, tak se

~Unitini hodiny
mame dané
geneticky.”

jejich chronotyp projevi tak, Ze clovék sova
nemuze napfiklad dobfe fungovat v za-
méstnani, kam je potieba chodit na Sestou
na rano. Chronotypi je celd skala, ale sov je
urdité vice a celd dnedni spole¢nost se po-
souva do vecernich hodin.

B Je viilbec moZné, aby se sova sefidila
s prirozenym dennim svétlem? Mné se to
napfiklad viibec nedafi.

Do ur¢ité miry to mozné je, ale trvale pre-
nastavit vnitfni hodiny nejdou, protoze je-
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