Foto: Schutterstock.com

= :hronoty

tlednicky je typické pro lidi s pozdnim
, tzv. sovy. Tento Zivotni styl je velmi

{izce spojen s obezitou a metabolickymi poruchami.

miZe takto fungovat. Na druhou stranu
sova, kterd Zije tzv. ,na volné noze", mize
klidné nasledovat své vnitini hodiny a vy-
konévat svou pfirozenou aktivitu vecer, po-
kud ji v tom nic nebrani.

W Kdyi chodi sova pozd¥ spit, miZe
také pozdé jist?

Pozdni chronotypy maji tendenci pfi-
jimat potravu spie vecer a v noci, casto
kratce pfed usnutim, a to je dnes spojova-
né s obezitou a rozvojem metabolickych
poruch. Vecer toti lidé prijimaji zejmé-
na karbohydraty, maji chut na sladké.
Nase centrélni hodiny jsou dominantné
sefizovény venkovnim svétlem, a tak vi,
kolik je redlné hodin. Takze perifernim
hodinam v jednotlivych orgdnech, které
zpracovavaji potravu, nahlasi, Ze je noc,
ale my se najime a ddme tak témto orga-
niim a jejich hodindm signdl, Ze by mély
byt aktivni, Ze je den. Ty se tak dostava-
ji do konfliktni situace a jejich funkce
je narudena. To stejné se tyka i lidi, kte-
#{ pracuji na smény a pfijimaji potravu
v dobé, kdy jejich télo zaziva subjektivni
noc (naptiklad polskd studie na zdravot-
nich sestfickdich prokdzala zvySeni BMI
- indexu télesné hmotnosti — o téméf pil
kila na m? pfi 1000 nocnich smén, pozn.
red.). Diive tomu tak nebylo, protoze ¢lo-
vék nemél umélé svétlo, takze jeho ak-
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tivita byla pfimo svazéna s pfirozenym
svételnym cyklem.

= Cotedy maji lidé, ktefi pracuji na smé-
ny nebo maji den a noc dpiné obracené,
délat?

Vnitini hodiny se daji postupné prena-
stavit na jakoukoliv hodinu, ale je hroz-
né dilezité pak dodriovat pravidelné
a dlouhodobé takovy rezim, aby se faze,
na kterou nase hodiny nastavime, udr-
7ela. Pravé proto jsou nejhor$i sménné
provozy, kde je tfeba tii dny nocni smé-
na a tfi dny denni sména. Za tak kratkou
dobu se nas ¢asovy systém nestihne zcela
prenastavit a fungovani v tomto rezimu
je velmi rizikové.

~SMeénné provozy
jsou pro nase zdravi
velmi rizikoveé.”

¥ Jak dlouhé doba je pro prenastaveni
potieba?

Jak dlouho to trva, si mize kazdy otes-
tovat sam, kdyz poleti pfes vice casovych
pasem. Osobné, kdy? tieba letim na za-
pad, do USA, tak mi vzdy trvd pét dnt,
nez se mi hodiny sefidi na mistni ¢as a
nei se za¢nu zase probouzet ve stejnou

dobu jako doma. Zndm ale lidi, kt
prizpiisobi okamzité, a jinym to zas
tieba tfi nedéle.
B KdyZ uZ jsme u léténi, je dopad
vého posunu horsi, kdyz letime naz
nebo na vychod?
Obecné se uvadi, ze je hordi, kdyz |
na vychod, protoZe tim musime na
diny posunout ve smyslu predbé
A jak jsme jiz fekli, vétSina z nas
diny, které se spiSe zpozduiji, proto
nés lepsi letét na zépad. Proto take
na lidi repta vic, kdyZ se méni Cas 1
nez na podzim.
W Protoze se jim jejich hodiny mus
o hodinu pfedbéhnout?
Ano. Jsem presvédcena, ze v dnesn
je zména Casu naprosto zbytecna. L
ny populace, kterd je zdrava a je vy
vana dennimu svétlu, to neni zZadn:
riziko pro zdravi. Posunuti o hoc
spise otdzka nékolika nepifjemnyc
nez se &asovy systém prizplisobi. P1
ale je, kdy se to déje — piilis brzy 1
Cas se totiz méni v dobg, kdy v Sest
rano spousta lidi vstava nebo jede «
ce, uz zatind svitat a najednou zme:
zpiisobi, ze vstavaji opét do tmy. '
hodiny se uz pomalu zacaly sefizov
jednou ztrati tento synchronizacn
tim, Ze se tsvit o dalsi hodinu zpo:
¢ité by se mnoha lidem ulevilo, ke
zména Casu posunula alespon o
pozdéji. Vstavani do svétla totiz pt
beni novému &asu vyrazné urychli
B Prot tim trpi vice stafi lidé?
Protoze staii jde bohuzel ruku v ruc
#enou funkci vnitfni ¢asové regul:
zatim tplné presné nevime proc.
se predpoklddalo, ze se jednd o odt
neurontl v mozku a s tim spojené
tvorby rytmického signdlu, ktery
vniténi hodiny. Ale tak to zfejmé n
nél se totiZ tvoii stile, takze to bu
v tom, Ze neni z centralnich hodi:
te¢né prendsen pomoci spoju, z
nych neurondlnimi a hormonalni
hami a celou fadou dalSich mech
Hodiny porad tikaji, ale télo to net
Zda se ale, Zze &m déle clovek uc
vnitini systém synchronizovany
dobou, tim vice oddalinastup
prirozeného starnuti. ' ‘
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