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jich perioda je nam déna geneticky. Nicmé-
né cilenym osvétlovinim je mozné si své
hodiny posunout tak, aby byly co nejvice
synchronizované s denni dobou. Je viak
tieba dodrzovat pravidelny denni rezim,
stejny béhem pracovnich a volnych dnd.

B Je nas chronotyp b&hem celého Zivota
konstantni?

Neni. I kdyz je kazdému ddn geneticky,
tak se v pribéhu Zzivota méni. V détském
véku byva chronotyp spide casnéjsi, fada
malych déti se bez problémi budi brzy
rano. V puberté se chronotyp typic-
ky stava pozdéjsim, takze kdyz rodice
v tomto obdobi své déti plisni, Ze rdino
dlouho vyspavaji, je za tim z¢dsti i na-
staveni jejich hodin. A ve stafi se chro-
notyp ¢asto méni zase zpét na skfivana.
I Jakou roli v celém ¢asovém procesu
hraje melatonin?

To je hormon, ktery ma pro sladéni
vnitinich hodin organismu s vnéjsim
prostiedim zasadni vyznam. Uvolnuje
se z epifyzy, coz je mala endokrinni z14-
za v mozku, spojend s centrdlnimi ho-
dinami, které jeho tvorbu rytmicky fidi,
ale soucasné je jeho hladina také vyraz-
né ovlivnéna piimo svétlem. Vysledkem
téchto regulaci je, Ze hladina melatoni-
nu je vysoka v noci a nizkd ve dne. Tak
déva télu signdl, jestli je den, nebo noc,
a pomdhd nastavovat vechny procesy,
které by mély probihat v noci, uréuje
vlastné dobu nasi subjektivni noci. Po-
kud spime v dobé, kdy mdme vysokou
hladinu melatoninu, tak méme nejkva-
litnéjsi spanek.

M Takze lidé, ktefi maji problémy se
spankem, maji vlastné problémy s tvor-
bou melatoninu?

12

Nespavost je nékdy vnimana jako evoluéni pozistatek, kdy
nemuselo byt bezpeéné spat pod jasnym svétlem Mésice, protoze
hrozilo vétsi ohrozeni predatory. Jiné teorie tvrdi, Ze v sobé mame
od nasich predku zakédovanou potiebu shanét za upliku potravu,
protoze je dobre vidét.

To se tak neda rici, protoze jsou lidé, kte-
rym se melatoninu tvorfi strasné malo
a klidné spi-Nebo jsou i lidé, kterym byla
kvali zdravotnim problémim odstrané-
na epifyza, coZ znamend, ze melatonin
nemaji viibec, ale také spi. Pro spankové
poruchy miize byt velka fada pficin.

B Kolik hodin bychom méli idedlné
spat?

Spanek a jeho délka je velmi individudlni
véc, nékterym lidem staci pét hodin a bu-
dou vyspani. Maji véechny faze spanku,
kterymi musime projit, zkondenzované
do kratéiho ¢asového useku a jejich mo-
zek si béhem této kratké doby stali od-
pocinout. Obecné se uvadi jako optimal-
ni délka spanku sedm aZ osm hodin, ale
hlavné by se mél ¢lovék probudit vyspa-
ly a nemél by mit potfebu nic o volnych
dnech dospavat. Nemél by si akumulovat
Zadny tzv. spankovy dluh.

M U déti je to stejné jako u dospélych?
Ano, i kdyz dnes rodi¢e synchroniza-
ci hodin svych déti negativné ovliviiuji
tim, Ze je nechavaji dlouho vzhiru. Dfi-
ve chodily malé déti spat ,,po vecernicku®
a dnes jsou Casto jesté v deset vecer vzhi-
ru. Chodi spat pozdéji, ale do $koly musi
vstavat porad stejné. Zkracuje se jim tak
délka spanku. Ta se mimochodem za po-
slednich sto let u ¢lovéka zkratila az o ho-
dinu denné, takie béhem pracovniho
tydne spilidé vétsinou jen Sest nebo sedm
hodin. A druhy aspekt u téchto déti je, ze
kdyz chodi pozdéji spat a o vikendu rano
dospavaji spankovy dluh, tak propas-
nou ranni svételny synchronizaé¢ni signél
a jejich vnitfni hodiny nejsou spravné se-
Fizeny, a maji tendenci se dale zpozdovat.
A to mize ovliviiovat jejich zdravi.

B Je v poifadku, kdyZ nechavaji me
ky détem pfi usinani rozsvicené své
To ur¢ité ne, protoze i pomérné slabé
lo miize pres vitka prochdzet a ovl]
vat Casovy systém a predevsim proc
melatoninu. TakZe pokud to neni opr
nutné, tak radéji zhasinat. I tak uz j
jména ve méstech velky problém s tzv
telnym zneéisténim, tj. viudyptitom;
lampami, sviticimi billboardy a neor
Casto prosvitaji i pres silny zavés. I
svétlo, pokud pusobi dlouhodobé, 1
potlacovat tvorbu melatoninu.

B To se tyka vech typii svétel?
Casovy systém je citlivy k prirozer
spektru svétla, které je venku, ale ne
véjdi je k modrému svétlu, které vyz
moderni LED Zarovky, monitory poci
televizory a mobily. Lidé si ¢asto mys
je to velmi slabé svétlo, které nedkod
ve skutecnosti je toto svétlo nejhorsi.
spanim spousta z nas bere do ruky t
nebo se diva na televizi, ale dokud na
toto svétlo nechame svitit, tak oddalu
prirozeny narist melatoninu a tim i n:
subjektivni noci. Proto se ndm hiife us
M Je tedy pied spanim lep3i cteni
lampou nei sledovani televize?

Je to otazkou nejen spektra, ale i inter
Urtité byly staré zarovky mnohem |
protoze modrého svétla obsahovaly r
hem méné. Jejich svétlo bylo vice doz
Idedlni by bylo, kdyby se ndam dom:
stupné zhasinalo, az do tlumeného sy
stejné tak, jako se venku postupné str
A nakonec bychom ptirozené usnuli.
B Jaky vliv ma na nas spanek mé
svétlo?

V jedné vyznamné $vycarské span
laboratofi prokazali, ze se v dobé ap



