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Predmluva

Zdravi je rytmus a synchronizace.
Ale zdleZi na tom, jaky ten rytmus je.

Mikrobidlni teorie nemoci (a s ni spojené ptrevratné objevy
v oblastech hygieny, o¢kovani a antibiotik) znamenala pralom
v mediciné minulého stoleti. P¥edstavuje prevenci pfenosu
nemoci a vede k nejvyraznéjsimu nartastu dlouhovékosti v dé-
Ve skuteé¢nosti jsme dnes svédky zna¢ného narastu chronic-
kych nemoci duse i téla, od raného détstvi aZ po pozdni vék.
Nastésti ale za¢iname chapat pti¢inu. Hluboce zakofenény, od-
véky a univerzalni kéd ke zdravi je narusovan nasim modernim
Zivotnim stylem.

Spole¢né se svymi kolegy a dals$imi odborniky v malém
oboru cirkadidnni biologie jsem provedl vyzkum, ktery radi-
kalné méni zplsob, jakym chidpeme optimalni fungovani téla
i mysli. Véda zabyvajici se cirkadidnnim rytmem je multidisci-
plindrni obor, ktery zapojuje biology, cvi¢ebni fyzioterapeuty,
matematiky, psychology, spankové a vyzivové odborniky, en-
dokrinology, oftalmology, genetiky, onkology a dalsi specia-
listy. Spole¢nym vyzkumem jsme dospéli k zavéru, ze klicem
k obnoveé rytmu jsou prosté ptizpusobeni na¢asovani zptusobu
zivota a jednoduché zmény zivotniho stylu a Ze disledkem
bude ptisti revoluce v mediciné. V této knize podrobné shr-
nuji vée, co jsem vlastnim vyzkumem i spolupraci s nejlepsimi
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odborniky v téchto oborech zjistil. Nazyvam to cirkadidnnim
kédem; ptijmete-li tyto poznatky za své a provedete malé
zmény ve svych spankovych zvyklostech, stravovacich i pra-
covnich navycich, uéeni, cviceni a osvétleni vaseho domova,
vase zdravi se zlep$i v mnoha smérech. P¥inos takovych zmén
bude dokonce mnohem u¢innéjsi a dlouhodobéjsi nez jakako-
liv medikace ¢i specialni dieta.

MozZna uz jste o cirkadidnnich rytmech slyseli; Nobelova
cena udélend v roce 2017 potvrdila vyznam tohoto oboru pro
lidské zdravi. Pokud v$ak ne, nevadi. Jedn4 se o velmi jedno-
duchy koncept. Termin cirkadidnni pochdazi z latinského slova
circa, které znamena ,asi tak” (¢i,,ptiblizné®), a diés neboli ,,den®.
Cirkadianni rytmy jsou skute¢né biologické procesy, které kaz-
da rostlina, zvite i ¢lovék v prabéhu dne vykazuji. Tyto rytmy
jsou dokonce propojené i mezidruhové a jsou tizeny vnitfnimi
cirkadidnnimi ¢ili biologickymi hodinami - ty se ovSem velmi
lisi od ,tikajicich biologickych hodin®, které vnimate v p¥ipadé,
Ze chcete mit déti do urcitého véku. Jak se brzy dozvite, témér
kazd4 z nasich bunék jedny takové hodiny obsahuje a kazda
znich je naprogramovana tak, aby v riznych dennich ¢ino¢nich
¢asech zapinala ¢i vypinala tisice gend.

Tyto geny ovliviiuji nase zdravi v mnoha aspektech. Tak
naptiklad, jsme-li zdravi, v noci dobfe spime. KdyZ se rano
probudime, citime se odpoc¢inuti, plni energie a jsme ptipra-
veni pracovat. Stfeva ndm funguji naprosto normalné. Mame
zdravy hlad a jasnou mysl. Odpoledne ndm nechybi energie na
cviceni. Vecer jsme tak unaveni, Ze bez vétsich potiZi usneme.
Pokud se ale tyto denni rytmy narusi, byt i jen na den ¢&i dva dny,
na$e hodiny nemohou témto gentim posilat ty spravné zpravy.
Télo ani mysl nedokazou fungovat tak, jak bychom potfebova-
li. Trva-li takové naru$eni nékolik dni, tydnt ¢ mésict, mize
se u nds projevit celd fada infekci a chorob, od nespavosti po
poruchu pozornosti s hyperaktivitou (ADHD), depresi, uzkost,
migrény, cukrovku, obezitu, kardiovaskuldrni choroby, demenci,
¢i dokonce rakovinu.
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Vratit se zpét do normalu je nastésti snadné. Optimalizace
na$ich hodin 1ze dosdhnout uz za nékolik tydnt. Pokusime-li se
obnovit cirkadidnni rytmy, miZeme zvratit prabéh nékterych
nemoci ¢ urychlit hojeni a névrat k plnému zdravi.

MOJE CESTA: OBJEVOVANI TAJEMSTVI
BIOLOGIE CASU

Mél jsem to $tésti, Ze jsem se v roce 1971 narodil a vyrostl v In-
dii v jedine¢né dobé. Na vlastni kiiZi jsem zazil, jak mtZe rychly
rozvoj moderni spole¢nosti narusit provazanost zivota véetné
biologickych rytmi. Rané détstvi jsem prozil na malomésté
v blizkosti matéinych rodi¢a. Dédecek pracoval jako arednik na
mistnim vlakovém nadrazi a ¢asto na néj ptipadla no¢ni sluzba.
Prarodice bydleli v domé s velkym jasminem u vstupni branky.
Ten ket mi p¥ipadal kouzelny: v noci vydatné kvetl a pred svi-
tanim kvéty shodil, jako by chtél rozvinout prekrasny koberec,
ktery dédecka pti ndvratu z prace rdno privita.

O letnich a zimnich prazdninach jsme navstévovali rodinu
mého otce na venkovském statku. Ackoliv cesta z jednoho mista
na druhé trvala jen dvé hodiny, diky kontrastu mezi praci na
smény jednoho dédecka a Zivota odehravajicitho se v souladu
s ptirodou na statku druhého dédec¢ka mi ptipadalo, jako by od
sebe byli vzdileni nejméné jedno stoleti. Po vétsinu mého dét-
stvi na vesnici nebyla elektfina, takZe si asi dovedete pfedstavit,
jak moc se Zivot na vsi liil od toho, co jsem znal z domova. Té-
mé¥ v8e, co mi ptibuzni jedli, si sami péstovali. Nepamatuji si,
ze by dédecek nékdy nosil hodinky; jejich denni reZim se ptesto
odehraval s pfesnosti hodinového strojku, synchronizovaného
se sluncem a hvézdami. Za rozbtesku je probouzelo kokrhini
kohoutd. BEhem dne se pecovalo o plodiny i zvitectvo a ptipra-
vovalo se jidlo. Sklizeli jsme ovoce a zeleninu nebo jsme stry¢-
kovi pomadhali lovit ryby z vlastniho rybnika. Hlavnimi jidly
byly snidané a obéd - a vZdy se jednalo o hostiny p¥ipravované
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z Cerstvé sklizené zeleniny a ryb. Veclete se obvykle podavala
pred zdpadem slunce a vétsinou $lo o zbytky od obéda, proto-
ze varené jidlo se nedalo skladovat pfes noc. I vecery byly jiné.
Jedinym dostupnym zdrojem svétla byly kerosinové svitilny.
Kerosin byl tehdy drahy a na p¥idél. Mi prarodic¢e méli relativné
velky Sestipokojovy dium, a tak jsme mohli svitilny vecer pouzi-
vat jen par hodin. P¥es noc pak dvé mensi lampy poblikavaly na
protilehlych stranich verandy. Po vecefijsme se my déti shlukly
kolem lampy a moje matka - povoldnim uditelka — nas zkousela.
Nékdy se k ndm pridaly tety a vypravély néjaké ptihody nebo
nés strycek vzal na dvir, aby néds naudil faze mésice.

Vzpomindm si na usklebky bratranci a sestfenic, kdyz jsem
pozadal o ur¢ité druhy ovoce nebo zeleniny, na které jsem byl
zvykly z domova. Ptipadal jsem jim jako hloupé méstské dité,
které nevi, v jakém obdobi to které ovoce ¢i zelenina zraje.
Nevédéli ale, Ze muj otec, vysokoskolsky vzdélany zemédélsky
inZenyr, zavedl na statek mého dédecka mnoho druhi vyso-
ce plodicich stromd, zeleniny a odrtd ryze. Nékteré z téchto
novych ryzovych kultivart rostly v 1été i v zimé, coz zdvojnéso-
bilo vynos z pady. V tomto ptipadé nebylo naruseni ptirozeného
béhu prirody zase tak od véci.

Kdy?z jsem chodil na druhy stupeni, muj otec zahynul p#i do-
pravni nehodé. Pravdépodobné nevyspaly ridi¢ ndkladdku ztratil
kontrolu nad svym vozidlem. Pozdéji jsem zjistil, Ze spankové
deprivovany mozek je nebezpenéjsi nez mozek pod vlivem al-
koholu. Navzdory tomu neni ani dnes nezdkonné ¥idit po pro-
bdélé noci.

Po sttedni §kole jsem stejné jako muj otec nastoupil na
zemédélskou univerzitu, coz tehdy byla nejrychlejsi cesta, jak si
zajistit stabilni misto ve statni spravé ¢i bankovnictvi. P¥ikazdé
navstéveé u prarodi¢l na vesnici si ze mé délal dédecek legraci
a ptal se, jestli uz jsem dokdzal rozlustit kéd ptirody tak, aby
mohl jakékoliv ovoce ¢ zeleninu péstovat v libovolném roé¢nim
obdobi. Diky tomu jsem se zacal zajimat o to, jak jsou Zivé by-
tosti napojeny na denni a ro¢ni dobu.
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Navstévoval jsem i dédec¢ka z matciny strany, toto ¢asu uz
v diichodu. Jen par let po odchodu do penze se u néj zacaly pro-
jevovat ptiznaky demence. Babicka se o néj starala jako o malé
dité. V poslednim ro¢niku vysoké jsem za nim jezdil skoro kazdy
vikend. Pattil jsem mezi t¥i nebo ¢tyfti lidi, které jesté poznaval.
Pfestal vnimat, kdy je den a kdy noc; pocity hladu nebo ospalosti
anebo naopak dlouhotrvajici bdélosti ho pfepadaly v ndhodnou
denni dobu. Za¢alo mi dochazet, jak dualezity je pro nas Zivot
jednoduchy ¢asovy kéd. Dédecek zemfel ve véku dvaasedmdesa-
tilet par dni poté, co jsem absolvoval vysokou skolu.

Na univerzité se mi datilo. Ziskal jsem bakala¥sky titul v obo-
ru rostlinnd produkce a genetika. Dal$im logickym krokem by
bylo pokracovat v navazujicim studiu ve stejnych predmétech,
ale mél jsem to $tésti, Ze jsem dostal stipendium na magisterské
studium v oboru molekularni biologie, ktery se v Indii oznac¢uje
jako biotechnologie. Molekuldrni biologie byla v té dobé novym
védnim oborem a znamenala pro mé ivod do studia genetické-
ho kédu.

Poté jsem ziskal stabilni misto ve vyzkumu ve mésté Cennai
(dtive Madrés), u spole¢nosti Bush Boake Allen (nyni Interna-
tional Flavors and Fragrances), kterd vyrabéla ptrichuté a aro-
mata pro téméf viechny velké potravinatské firmy na svété.
Mym prvnim tkolem bylo zjistit, jakym chemickym procesem
ziskava vanilka svou vini. Navstivil jsem vanilkové farmy
v pohoti Nilgiri v jizni Indii. Tam mé mdj hostitel budil ko-
lem druhé hodiny ranni, aby mé zavezl na pole a ukdzal mi,
jak délnici kazdy vanilkovy kvét ruéné opyluji tésné poté, co se
kvét v brzkou ranni hodinu otevte. I kdyz se jednalo o dobte
placenou préci, pracovnici no¢ni vstavani nesnéseli a na konci
sezony byvali velmi nemocni. Pfemyslel jsem, zda m4 jejich
onemocnéni souvislost s né¢im, co se vyskytovalo na poli, nebo
spi$ s tim, Ze na dva mésice ptisli o spanek. Vysledky zkou-
mani cirkadidnnich rytmi se tehdy totiz zacaly objevovat na
titulnich stranach prednich védeckych ¢asopist a Jeffey C. Hall,
Michael Rosbash a Michael W. Young publikovali své pfevratné
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objevy. V roce 2017 za né pak ziskali Nobelovu cenu za fyziolo-
gii nebo lékatstvi.

Brzy poté jsem se s Indii rozlou¢il kvli postgraduadlnimu stu-
diu v kanadském Winnipegu. Byl to velky $ok v mnoha ohledech,
pri¢emZ zména teploty z indickych t¥iceti sedmi stupn Celsia na
teploty klesajici v zimé az k minus dvaceti byla to nejmensi. Zim-
ni noci byly tak dlouhé, Ze z toho byl mtj mozek dezorientova-
ny. Byl to kulturni $ok, teplotni $ok ¢i nedostatek svétla? Témér
polovina mych spoluzdka na katedfe imunologie piisobila skles-
le, #ikali tomu ,zimni blues®. U¢inek dlouhych winnipezskych
noci na mé cirkadianni rytmy ozivil maj zdjem o obor. Po prvni
zimé se mi podatilo pfemistit se do San Diega. Tam se vSechny
mé zivotni otdzky a zku$enosti skloubily do jediného oboru
zkoumani - zacal jsem oficidlné studovat cirkadidnni rytmy.

Tomuto vyzkumu jsem zasvétil poslednich jednadvacet let
svého zivota. Coby postgradudlni student ve Vyzkumném insti-
tutu Scripps v La Jolle v Kalifornii jsem se snaZil pochopit, jak
rostliny vnimaji ¢as. K mému obrovskému potéseni jsem mél tu
moznost pracovat v jedné z nejlepsich svétovych laboratotich
tohoto oboru. Tam jsem zjistil, Ze rostliny i Zivo¢ichové maji ge-
netické hodiny. Nasim tkolem bylo odhalit tajemstvi, jak fungu-
ji. Kazdy den byl tak vzrusujici, jako kdybyste kazdy vecer znovu
a znovu usedali do ptedni fady na své oblibené predstaveni
na Broadwayi. N4§ vyzkumny tym p#isel na to, jak specidlni
geny hodin u rostlin spolupracuji, aby rostliny upozornily, kdy
provadét fotosyntézu a vstfebavat oxid uhli¢ity k tvorbé Zivin,
kdy spat a kdy regenerovat. Objevil jsem také rostlinny gen,
ktery ndm umoznil lépe pochopit, jak mohou byt cirkadianni
hodiny, metabolismus a oprava DNA propojené.

V roce 2001 mé ptizvali k postgradudlnimu vyzkumu na nové
zaloZzeném Institutu genomiky Vyzkumné nadace spole¢nosti
Novartis (GNF), kde jsem zkoumal hodiny u Zivoéichi. Tato
predni instituce se soustfedila na pouzivani nové popsaného lid-
ského a mysiho genomu k porozuméni biologii. Mym poslanim
bylo vyfesit zdhady cirkadianni biologie.

12
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Dulezity pralom p#iSel hned v prvnim roce. Podatilo se mi vy-
svétlit, jak se nase cirkadidnni rytmy ptizptsobuji raznym obdo-
bim a riznym typim svétla. Mdj tym objevil neposttehnutelny
senzor modrého svétla v sitnici, ktery vysilal mozku signdly,
kdy je den a kdy noc. Pochopeni vyznamu svételného senzoru
nam pomohlo ke zjisténi, kolik svétla (jaké barvy, na jak dlouho
a v jakou denni dobu) potfebujeme, abychom své hodiny pteti-
dili dopfedu nebo nazpatek. Jednalo se o velky pfevrat, protoze
védci o svételném senzoru v oku sice védéli jiz sto let, ale netu-
gili, kde se nachazi, ani jaké ma funkce. Prestizni ¢asopis Science
tento objev citoval jako jeden z deseti nejvétsich roku 2002 — a je
i davodem, pro¢ vam va$ smartphone ¢i tablet par hodin pred-
tim, nezZ se chystate do postele, nabizi moZnost zménit si barvu
pozadi z jasné bilé na tlumenéjsi oranZovou.

Trvalo ndm skoro osm let zjistit, jak tento svételny senzor
funguje, jak pfenasi informaci z oka do mozku a jaké oblasti
mozku tyto informace dostavaji, aby tidily spanek, ovliviiovaly
rozvoj deprese, cirkadidnni rytmy a bolest. Stale se snazim pti-
jit na to, do jaké miry svétlo nase cirkadidnni rytmy ovliviiuje
ajakou roli v tomto procesu hraje moderni osvétleni. Nesmirné
mé ale tési, kdyz vidim, jak rychle se nas objev posunul z faze
pozorovani do faze vieobecného ptijeti a jak za pouhych patnact
let vice nez miliardé lidi ukazal, Ze svétlo ma vliv na jejich zdravi.

Druhou oblasti zkoumani bylo uréit, jakym zptisobem nase
vnitfni hodiny pfendaseji informace o ¢ase, jak ho nase organy ¢tou
a jak v urcitych ¢asech provadéji rizné ukony. Zacali jsme k tomu
vyuzivat velmi moderni genomickou technologii, jeZz ndm poma-
hala sledovat, jaké geny se v riznych organech v ruzné hodiny vy-
pinaji a zapinaji. Tento vyzkum zacal v roce 2002 a od té doby jsme
ucinili dal$i vyznamny objev: zjistili jsme, Ze stovky az tisice gentt
v mozku i jatrech se zapinaji a vypinaji v uréity ¢as. Tyto experi-
menty stdle rozsifujeme na dalsi organy, tkdné, mozkova centra
a zlazy. Zjistujeme, Ze témé¥ kazdy organ ma vlastni hodiny a Ze
se vkazdém organu geny zapinaji a vypinaji, ¢imz ovliviiuji Groven
produkce bilkovin v pfedvidatelnych dennich ¢asech.

13
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Ve vyzkumu hodin jsem spole¢né se svymi vynikajicimi kole-
gy pokracoval i ve vlastni laborato#i na prestiznim Salkové tsta-
vu pro biologicky vyzkum. Zjistili jsme, Ze lidé s predvidatelny-
mi cirkadidnnimi rytmy maji i zdravé organy. Zivot v nesouladu
s cirkadidnnim kédem ndm mizZe pt¥ivodit nemoc podobné jako
mutace v genetickém kédu. V poslednich par letech jsem mél to
$tésti, Ze jsem mohl spolupracovat s ptednimi odborniky z obo-
ru kardiovaskularnich a metabolickych nemoci. Spole¢né jsme
zjistili, Ze zvitata, kterym chybi normalni hodiny, jsou k témto
nemocem vysoce predisponovana. Casem zacalo byt ziejmé, ze
naru$ené hodiny jsou pivodcem v$ech neduht, a naopak - Ze
u vétsiny chronickych nemoci je funkce hodin narusena.

V roce 2009 se tyto dvé oblasti mého vyzkumu - svétlo
a ¢as — kone¢né sesly. Rozsifili jsme vyzkum dvou predchozich
studii a provedli jsme jednoduchy experiment, pti némz jsme
udrzovali mysi ve zvlastnim cyklu svétla a tmy.” * Mysi jsou vét-
$inou no¢ni zvifata a v noci i jedi. BEhem naseho experimentu
jsme je ale krmili p¥es den, a pak sledovali, co se bude dit s jejich
vnitfnimi hodinami. K nagemu pf¥ekvapeni jsme zjistili, Ze té-
mé¥ kazdy gen jater, ktery se béhem ¢tyfiadvacetihodinového
cyklu zapind a vypina, zcela ignoroval svételny signal a synchro-
nizoval se s dobou, kdy mysi jedly. Tento experiment ndm také
ukazal, Ze denni rytmus konzumace potravy a pustu ridi skoro
vSechny rytmy jater. Domnénku, Ze veskeré informace spojené
s ¢asem pochéazeji z vnéjsiho svéta prostfednictvim senzoru
modrého svétla v oku, nahradilo zjisténi, Ze stejné jako prvni
ranni svétlo pretoc¢i nase mozkové hodiny, prvni ranni sousto
prenastavi hodiny ve v8ech ostatnich organech.

V roce 2012 jsme hranici poznani posunuli jesté dale. Chtéli
jsme zjistit, zda se choroby poji jen se stravou, nebo zda souvisi
i s poruchou cirkadidnniho kédu. Tisice vyzkumi ukazovaly, Ze
mysi s neomezenym p¥istupem ke stravé bohaté na tuky a cukry
za¢nou jiz béhem nékolika tydnt trpét obezitou a cukrovkou.
Tuto skupinu jsme porovnali se skupinou druhou - ta musela
veskerou potravu snist béhem osmi az dvanacti hodin. Dosli jsme
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k ptekvapivému zjisténi: mysi, které zkonzumovaly stejné mnoz-
stvi kalorii ve stejné potravé béhem dvandcti ¢i méné hodin den-
né, byly pted obezitou, diabetem a chorobami jater i srdce zcela
ochranény. Jesté prekvapivéjsi bylo, Ze kdyZ jsme nemocné mysi
prevedli na tizeny rezim krmeni, dokazali jsme jejich choroby
zvratit, aniz bychom museli pouzit 1éky ¢i zménit slozeni stravy.

Védecka obec byla viéi nasemu objevu zpoéatku skepticka.
Konvenéni poznatky fikaly, Ze zdravi se odviji od toho, co a v ja-
kém mnozstvi jime. Ted uz ale vime, Ze zaleZi i na case, kdy
potravu ptijimame.

Mnoho vyznamnych lékafskych sdruZeni si nasich zavéra
vsimlo a z dostupné literatury zjistovalo, zda nacasovani p¥ijmu
potravy hraje roli. Naptiklad Narodni instituty zdravi, Americka
kardiologicka asociace a Americka asociace pro cukrovku jsou
stejné jako ja presvédceny o tom, Ze pfenastaveni cirkadidnnich
hodin je do budoucna nasi nejvétsi nadéji na prevenci chronickych
chorob ¢i urychleni jejich 1é¢by. Americka kardiologicka asociace
v roce 2017 vydala prvni doporucleni tykajici se pfijmu potravy
a jeho frekvence po sedmdesati letech, v némz potvrdila vysled-
ky naseho vyzkumu. Ukazuje, jak lze ndvyky spojené s ptijmem
potravy vyuzit v prevenci ¢ redukci kardiovaskuldrnich chorob.?

Tuto knihu jsem napsal na zdkladé svého vyzkumu a méla
by vam poskytnout nastroje k optimalizaci vasich hodin pomo-
ci jednoduchych zmén Zivotniho stylu. Rizika nikdy nebyla tak
vysoka. Témé¥ tretina dospélych dnes trpi alespon jednou chro-
nickou chorobou, at uZ je to obezita, diabetes, kardiovaskularni
onemocnéni, vysoky krevni tlak, onemocnéni dychactho traktu,
astma ¢&i chronicky zanét. V dobé odchodu do dichodu majilidé ve
Spojenych statech obvykle dvé ¢i vice chronickych onemocnéni.
A pravda je takova, Ze na né zfidkakdy existuje 1ék. Neni mnoho
lidi s cukrovkou, kterym se podati nemoc zvrétit; osoba s kardio-
vaskuldrnim onemocnénim se také obvykle zcela nevyléci. Mame
jen lepsi prosttedky, jak tyto choroby zvladat a Zit s nimi.

To se viak brzy zméni. V této knize vdm nabizim velmi jed-
noduché postupy a praktiky vyuzitelné v bézném zivoté. Ve
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striktnich podminkach laboratorniho vyzkumu prokézaly, Ze
dokazou predchazet chorobam ¢i zpomalit jejich néstup.

Jesté jednu véc byste o mné méli védét: mij vyzkum je pod-
porovany vlddou Spojenych stiti a vzkvéta diky poctivym da-
novym poplatnikim a filantroptim, jako jste vy. Pokud ma prace
bude inspirovat milion lidi k tomu, aby trochu zménili svij Zivot
a oddalili tak chronické choroby o pouhy rok, pro americkou
ekonomiku by to mohlo znamenat tsporu v odhadované vysi
nejméné dvé miliardy dolart ro¢né. Vysledky vyzkumu jsou
mym darem pro vas, protoZe se Spojenym statam citim velmi
zavazany. V roce 2001 jsem byl cizincem s cerstvym doktora-
tem a studentskym vizem. Velmi jsem si vazil toho, Ze mohu
pokradovat v postgraduédlnim vyzkumu na Institutu genomiky
Vyzkumné nadace spole¢nosti Novartis (GNF), a pozadal jsem
o vizum pro docasné pracovni umisténi. Kazdy cizinec znd tu
sviravou uzkost ¢ekani na pracovni vizum.

Pak ptislo 11. zari 2001. O den pozdéji kolem paté odpole-
dne p¥istoupila k mému pracovnimu stolu personélni feditelka
GNF s papirem v ruce. Hlavou mi probéhla moje nejhorsi obava:
vldda mi zamitla pracovni vizum. Zjistil jsem ale, Ze bylo pravé
schvéleno. Tehdy jsem si uvédomil, jak skvéld je tato zemé, muj
novy domov. ProtoZe onoho 12. za#i, kdy jsem se vlivem déni
predchoziho dne viibec nedokazal soustfedit na praci v labora-
tofi, el nékdo na vychodnim pobtezi do prace, podival se na
mou Zadost o vizum a schvalil ji. Byl to den, kdy jsem se rozhodl
zlstat v této zemi navzdycky a splatit ji to. Proto se s vami chci
o vysledky svého vyzkumu podélit a doufam, Ze pro vis budou
prinosné.

JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU
Zamé¥it se na své cirkadidnni hodiny se netyka jen stravovani.

O jidlo vlastné vibec nejde. Je to Zivotni styl. Za¢ind tim, Ze
vite, kdy se najist a kdy zhasnout. Samotnda pozornost vénovana
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témto malym detailtim, které tvoti vas den, hraje vyznamnou
roli v prevenci nemoci a jejich pozdéj$im ndstupu.

Brzy zjistite, Ze k poru$ovani cirkadidnniho rytmu jsme
v8ichni snadno néchylni. Sta¢i drobny vykyv zptisobeny no¢nim
letem, $patny spanek, nemoc ¢i nadro¢ny pracovni rezim. Kniha
Cirkadidnni kéd vdm miZe byt dobrym navodem, jak zvladnout
bdély den. Budete z ni bohaté téZit bez ohledu na to, jestli jste
rodi¢ nebo dité (a obzvlasté teenager), milenial ¢i duchodce;
jestli pracujete od deviti do péti nebo chodite do zaméstnani
na smény; jste-li pracujici matka nebo se jen zajimate o otazky
spojené se zdravim. Mate-li jednu ¢i vice chronickych nemoci,
meéla by pro vas tato kniha byt povinnou ¢etbou. At uz vas trapi
cokoli, dozvite se, kdy je béhem dne nejlepsi ¢as k jidlu, praci
a cviceni a jak zvladat vecerni hodiny tak, abyste si dop#ali co
nejlepsi a nejklidnéjsi spanek.

Tato kniha se zaméfuje predev$im na prevenci, informace
z ni ale mZete vyuzit i k tomu, abyste uz ted zili kvalitnéjsi
zivot. Cast I se zamé#uje na osvétleni toho, jak hodiny v nasem
téle funguji a pro¢ je dodrzovani dokonalého nacasovani tak
dalezité pro déti i dospélé. Prvnim krokem na cesté ke zdravi
je uvédomit si, Ze na tom ve skute¢nosti nejste dobfe; tato ¢ast
zahrnuje i jednoduchy test, ktery vam ukaze, jaky vliv ma vase
zdravi na vas rytmus. Zacnete si také hlidat nac¢asovani, abyste
poznali, co je potfeba zménit.

Cast II obsahuje podrobné pokyny, jak den co nejlépe vyuzit
k optimalizaci vnitfnich rytmu. Pfesné zjistite, kdy (a co) jist,
a uz nebudeme fesit, kolik si toho na tali¥ nalozit. Tento pro-
gram nezahrnuje pocitani kalorii, ale dovolim si tvrdit, Ze pokud
se budete drzet navrhovanych zasad, je ubytek na vaze témér
nevyhnutelny. Zjistite, v kterou denni dobu je optimalni praco-
vat a byt produktivni a kdy je nejlepsi ¢as si zacvicit. Objevite
i nové techniky pro lepsi no¢ni spanek, stejné jako technologie,
kterymi mizZete vase celkové vysledky sledovat a vylepsit je.

S ptibyvajicim vékem nds naru$eni cirkadidnniho rytmu ov-
liviiuji stale vice. Jsem presvédcen, Ze stoji za vétsinou nemoci,
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jez nas v dospélosti suzuji. Cast III se vénuje jednotlivym nedu-
him a tomu, jak s nasimi cirkadidnnimi rytmy souviseji. Tato
¢ast pojedndva o raznych typech rakoviny a dalsich problémech
imunitniho systému, ¢4stech metabolického syndromu (kardio-
vaskuldrnich chorobach, obezité a cukrovce) a neurologickém
zdravi véetné deprese, demence, Parkinsonovy choroby a dalsich
neurodegenerativnich problémech. Zjistite také, jak nase vnitini
rytmy ovliviiuji mikrobiom ve st¥evech a jak 1ze tesit potiZe, jako
jsou gastroezofagedlni reflux, pédleni zahy a chronické stfevni
zanéty.

Nejsem lékat, takZe nemohu predepisovat léky. Védec ve mné
mi kazdy den pfipomind, jak malo toho ve skute¢nosti vime
o tom, jak lidské télo funguje. Mohu se s vami ale podélit o in-
formace, které jsem o tomto mocném prehistorickém a nevy-
hnutelném rytmu ziskal, véetné téch nejlepsich rad, jak optima-
lizovat svij denni rezim. O dennich navycich optimalizujicich
vase cirkadidnni rytmy prosim informujte o$ettujiciho lékatre
¢i jiny zdravotnicky persondl, aby se 1épe dokazali rozhodnout
pti volbé moznosti 1é¢by ¢i postupti. Je velmi pravdépodobné,
Ze s nastroji popsanymi v této knize dokazete své zdravi zlepsit.
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VSichni pracujeme
na smeny

At uZ pracujete na smény a do prace vstavite uprostied noci,
nebo se naopak z price vracite velmi pozdé, ptipadné jste
vzhuru celou noc, vite, jaké je zit v rozporu s primitivni, pre-
historickou potfebou v noci spat a ve dne byt vzharu. A i po-
kud pracujete pouze béhem dne, ur¢ité si pamatujete situaci,
kdy jste museli se svymi vnit¢nimi hodinami bojovat. Ve sku-
te¢nosti jsme vsichni pracovniky na smény. V Zivoté nastavaji
obdobi dlouhého naruseni spanku a u mnoha lidi mohou ta-
kové navyky pretrvat. Pokud jste kvili skole ¢i praci celou noc
vzhuru, pokud se dlouho do noci uéite na test, pokud cestujete
napti¢ nékolika ¢asovymi pasmy, pokud v noci bdite, protoze
se stardte o nemocnou osobu, nebo v noci nékolikrat vstava-
te, abyste nakrmili a pfebalili miminko, tak také pracujete na
smény. Price na plny ivazek s dlouhym dojizdénim v kom-
binaci s béznymi domdécimi pracemi vyda za pravoplatnou
dvousménnou préci, protoze ¢asto chodite spat az po ptlnoci.
I jediny vecirek, ktery se protahne dlouho do noci, mize mit
stejné rusivé nasledky jako cestovani mezi ¢asovymi pasmy.
Rika se tomu spolecensky jet lag.
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Prohlaseni, ze ,v8ichni pracujeme na smény“ neni jen prosta
domnénka, 1ze ho dolozit daty. Naptiklad mnichovsky vyzkum-
nik profesor Till Roenneberg zkoumal pfes padesat tisic lidi
v Evropé a Spojenych stitech a zjistil, Ze vétsina z nich chodi
spat az po pulnoci a budi se po nedostate¢né dlouhé dobé span-
ku.*> Podobné také plati, Ze ve vSedni dny maji lidé jiny span-
kovy rezim nez o vikendu. Na Svétovém spiankovém kongresu
2017 prezentoval Roenneberg data dokumentujici, Ze zhruba
osmdesat sedm procent dospélych chodi o vikendu spat nejmé-
né o dvé hodiny pozdéji a trpi spolecenskym jet lagem.

Zhruba pfed Sesti lety zac¢ala moje laboratot sledovat aktivitu
a spankové vzorce témé¥ dvou set univerzitnich studentt a nasli
jsme obdobny vzorec, jaky dolozil Roenneberg. Dosud je v celé
skupiné pouze jedna osoba, kterd uléha ke spanku kazdy den ve
stejnou dobu, v rozmezi ptiblizné pil hodiny, a to véetné viken-
dua. A jenom jeden dalsi student chodi alespoii dva dny v tydnu
spat pred pulnoci.

Sledujeme i téhotné Zeny a pracujici matky s velmi malymi
détmi a zjistujeme, Ze jejich rezim je také velmi nevyzpytatelny.
Velmi se podoba rezimu hasi¢t, ktefi mohou béhem noci oceka-
vat nékolik probuzeni. Pro mnoho Zen je nejniro¢néjsi soucasti
matefstvi pravé fungovani proti vlastnim hodinam, kdyz mu-
seji v noci vstavat k miminku a béhem dne se pak v ndhodnych
dennich hodinach snazi dospat. Neni zddnym pfekvapenim, Ze
jedinou $anci pofadné se vyspat je pro fadu novopeéenych ma-
minek nabidnutd pomocna ruka partnera ¢i prarodicd, s nimiz
se o no¢ni pé¢i o miminko podéli.

Synchronizace Zivota s dennim rytmem déava nejvice zabrat
pracujicim matkam, protoze jejich zivot ovliviiuji vSichni ostat-
ni v domacnosti. Pracujici matky obvykle vstavaji velmi brzy,
ptipravi rodiné snidani, vypravi déti, pfichystaji jim svaciny
a aktovky, odvedou déti do skoly nebo skolky, a pak se samy
dopravi do prace. Po veleti dohliZeji na domaci tkoly, cvici, nebo
pozdé do noci pracuji. S postupujicim tydnem se jejich cirka-
didnni rytmus stéle vice a vice narusuje. Kdyz byla nase dcera
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JAKE POTIZE SE SPOJUJi S NARUSENYMI CIRKADIANNIMI RYTMY?

ADHD syndrom polycystickych vajecnikd syndrom zvyseng
autismus nepravidelny menstruacni cyklus propustnosti stitev
sezonni afektivni porucha poporodnf deprese poruchy travenf
(Uzkosti poruchy plodnosti palenfzahy
panicke ataky ranni nevolnosti bolesti zaludku
deprese samovolny potrat Crohnova choroba
ztizené udenf ulcerdzni kolitida
nocniepilepsie z&nétlivé onemocnéni streva
bipolarni afektivni syndrom chronickeé strevni zanéty
delirium metabolicky syndrom
migréna vahovy prirdstek / obezita
posttraumaticka deétska obezita

stresova porucha (PTSD) diabetes mellitus 2. typu
epilepticke zachvaty prediabetes
manie mozkova mrtvice
psychozy dyslipidémie
roztrou$ena sklerdza vysoky krevni tlak
Huntingtonova choroba srdecniarytmie
Alzheimerova choroba chronicke renalni selhani
Parkinsonova nemoc steattza jater
bakteriaini infekce nespavost steatohepatitida
Spava nemoc Praderdv-Williho syndrom rakovina vajecnfki
malérie syndrom Smithové-Magenisové rakovina prsu
artritida obstrukéni spankova apnoe jaterni fibrdza
astma syndrom odkladané spankoveé faze kolorektaini karcinom
alergie porucha cirkadidnniho rytmu rakovina jater
lymfom rodinny syndrom zpozdéné faze spanku rakovina plic

Nemoci souvisejici s narusenim cirkadianniho rytmu

jes$té miminko, moje Zena vzdy v patek doslova ochotela a cely
vikend se pak davala dohromady.

Vsichni vime, jak vypadad nas den po mimotddné niro¢né
noci, at uz se délo cokoli. Chce se vam spat, ale nemtzete. Nékdy
je vam $patné od zaludku, pocitujete svalovou slabost, nejste
schopni se soustfedit a jen stézi byste se zvladli dokopat do po-
silovny. Jako by doslo ke zmateni téla a mysli — palka mozku
vam tika, Ze je ¢as dohnat zameskany spanek, ale ta druha tvrdi,
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Ze je den a spat byste neméli. Pravdépodobné se rozhodnete to
prekonat a dat si $alek silné kavy nebo energeticky napoj, abyste
zahnali potfebu spanku nebo se co nejdtive dostali do svého
bézného rezimu.

Mozek ve sménném provozu nedokaze délat racionélni roz-
hodnuti. Podle neddvno publikovaného ¢lanku v ¢asopise Popu-
lar Science® miize pouhd jedna no¢ni sména negativné ovlivnit
kognitivni mysleni na cely tyden. Tyto vypadky pameéti ¢i po-
zornosti nds mohou ¢init nachylnéjsimi ke $patnym navykam.
Pir dni omezeného spianku muze ovlivnit chut k jidlu, at ve
smyslu druhu konzumovaného jidla, tak v objemu potravy spo-
rddané béhem noci. V dobé, kdy by mél nas zaludek odpocivat
aregenerovat, tak ¢asto spordddme vice nezdravého a kaloriemi
nabitého jidla.

Zivot na smény miize zpusobit i spankové obtize. Nékdo se
uchyluje k alkoholu nebo pragkim na spani; oboji funguje jako
potencialni spousté¢ depresi. Jesté podstatnéjsi ale je, Ze se
jedna o latky zptisobujici zavislost. Tim vznikaji $patné navyky,
jez Casto pretrvavaji i tehdy, kdy nas Zivotni styl nevyzaduje,
abychom byli v noci vzhuaru.

A jako by nebylo dost na tom, Ze sménny Zivotni styl ovliv-
fiuje, jak se ndasledujici den citime, sekundarnimi pracovniky
na smény se stavaji i nasi rodinni p¥islusnici, kterym muZzeme
nechténé narusovat spankovy rytmus, protoze tfeba vstavaji
brzy nebo zlstavaji dlouho vzhiru, aby se ptizpusobili nasemu
silenému rezimu a délali ndm spole¢nost. Dopady na jejich zdra-
vi jsou stejné zavazné. V analyze publikované v roce 2013 dosli
vyzkumnici k zavéru, Ze déti rodi¢a pracujicich na smény maji
ve srovnani s détmi rodi¢t s pevnou pracovni dobou vétsi kogni-
tivni a behavioralni problémy a setkdvame se u nich i s vys$sim
vyskytem obezity.”

Den ¢i dva ponocovani nebo par dni nasledujicich po cesté
napti¢ nékolika ¢asovymi pasmy vam miZe zpisobit nepohodu,
opakované naru$ovani vasich cirkadidnnich hodin v§ak mutze
ptivodit neptiznivé zdravotni nisledky, protoze vSechna tstroji
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ve vasem téle za¢nou fungovat chybné. Va$ imunitni systém to
oslabi natolik, Ze vim mikrobi a organismy, s nimiZ nemate béz-
né zadné problémy, mohou piisobit Zalude¢ni nevolnosti, nebo
dokonce vyvolat stejné symptomy jako u chtipky. Potvrdilo se,
Ze pracovnici na smény maji zdvaznéjsi zdravotni problémy nez
lidé s béZznou pracovni dobou, trapi je zejména potize s trdvicim

ustrojim, obezita, diabetes a kardiovaskularni onemocnéni.®*°

Hlavni pti¢inou tmrti a pracovni neschopnosti u aktivnich ha-
si¢ neni prekvapivé ohenl ¢i nehoda - je to kardiovaskularni
onemocnéni, které se dnes za¢ina spojovat s naruenim cirka-
didnniho rytmu.??! Podle mnoha studii prace na smény zvysu-
je riziko uréitych druht rakoviny do takové miry, Ze ji Svétova
zdravotnicka organizace v roce 2007 oznadila za potencidlni
karcinogen.?

Pokud tedy vsichni pracujeme na smény, pak to taky vsichni
odneseme. Je proto dulezité pochopit, jak nase cirkadianni ho-
diny funguji a jak optimalizovat Zivotni styl tak, aby byl v sou-
ladu s prirozenym rytmem naseho téla.

JAKY TYP PRACOVNIKA NA SMENY JSTE?

Podle oficidlni evropské definice je sménnym pracovnikem takova
osoba, ktera je mezi 22:00 a 5:00 vzhtru déle nez t¥i hodiny po
vice nez padesat dni v roce. J4 si ale myslim, Ze na smény fun-
gujeme vsichni, v dsledku toho, jak Zijeme. Jaky druh price na
smény praktikujete vy?

- Tradiéni prdce na smény: Zhruba dvacet aZ pétadvacet procent
nevojenské pracovni sily v kazdé rozvojové i vyspélé zemi pra-
cuje na smény. Tato kategorie zahrnuje pohotovostni pracov-
niky (hasice a dispecery), policisty, pracovniky ve zdravotnictvi
(sestry, lékate), ve vyrobé, na stavbach, v obsluznych oborech,
letecké prepravé (piloty, palubni personal, pozemni personal),
pozemni pfepravé a potravinatskych sluzbach, vézetisky perso-
nal a obsluhu center zdkaznické podpory.
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Zivotni styl podobny prdci na smény: Pat¥i sem st¥edogkolsti
i vysokoskolsti studenti, hudebnici, divadelni umélci, matky
Cerstvé narozenych déti, pracovnici domacich pecovatelskych
sluzeb a partneti sménnych pracovnika.

Prdce v zakdzkové ekonomice (gig economy): Zahrnuje tidi¢e na
Caste¢ny uvazek ve sluzbach spolujizdy a dodavky potravin,
flexibilni pracovniky a pracovniky na volné noze.

Jet lag (pdsmovd nemoc): Dochazi k nému, kdyz béhem jednoho
dne prekonate dvé ¢i vice ¢asovych pasem. Kazdy den cestuje
letadlem zhruba osm miliont cestujicich,” z nichZ polovina
ptekona dvé a vice ¢asovych pasem.

Spolecensky jet lag: Dochazi k nému, kdyz si nékdo ptispi a budi
se o vikendech nejméné o dvé hodiny pozdéji. Spolecensky jet
lag v moderni spole¢nosti zaziva ptes padesat procent populace.
Digitdlni jet lag: Vznika, kdyZ si prostfednictvim socidlnich
siti ¢ digitalnich p¥istroja povidite s prateli ¢i kolegy, kteti
se nachdzeji na mistech nékolik ¢asovych pasem vzdélenych,
a v dusledku toho jste v dobé od 22.00 do 5.00 hodin vzharu
déle nez t#i hodiny.

Sezonni cirkadidnni naruSeni: Miliony lidi Zijici v extrémnich se-
vernich a jiznich zemépisnych sirkach (naptiklad obyvatelé se-
verni Kanady, Svédska, Norska & jizniho Chile) zaZivaji méné
neZ osm hodin denniho svétla béhem zimy a vice nez Sestnict
hodin denniho svétla v 1été. Tyto mimoraddné podminky jim
narusuji cirkadidnni rytmy.

CIRKADIANNI RYTMY JSOU SKUTECNE

Dtive jsme vérili, Ze je cyklus stfidani dne a noci fizen pouze

externimi vlivy: Ze rdno nas probudi svétlo a vecer nds Mésic
ukoléba ke spanku. Rada védct obor cirkadianni biologie ig-
norovala aZ do poloviny sedmdesatych let minulého stoleti.
O vnit#nich hodinach rostlin se sice védélo jiz v osmnactém sto-
leti, bylo vsak tézké prokazat teorii, Ze jsou zvitata a lidé tizeni
spise vnitiné nez externi motivaci. Panoval nazor, Ze lidé coby
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vyvinutéjsi druh museji byt kromé Slunce a Mésice ovladani
vnéj$imi faktory ¢i prostfedim.

Experimenty s rostlinami byly velmi jednoduché: rostlina
v tmavém sklepé kazdy den bez pfestani v uréitém rytmu po-
hybuje listy nahoru a dolt.?* Rada rostlin listy v praibéhu dne
zvedd, aby zachytily vice energie ze slune¢nich paprska. V noci
je zase svési, protoze drZet je zvednuté by znamenalo energe-
tické ztraty. Obdobné kvete mnoho rostlin jen ve dne, kdy létaji
opylujici véely a ptéci. Jiné, naptiklad jasmin na zahradé mych
prarodi¢a, kvetou v noci a jejich opylovani zavisi na vétru, nikoli
na jinych Zivodisich.

Dalsi fada studii byla exponencidlné naro¢néjsi. Védci zacali
s hmyzem, ptaky a poté s dal$imi zivocichy. Zkoumali na¢asovani
prerodu larvy octomilky v dospélého jedince. Tato pteména ma
cirkadidnni charakter, protoze k ni dochdzi jen rano, kdy méné
fouka a je vy$si vlhkost. Zkoumali také migra¢ni vzorce ptaka
a vzorce buzeni u dalsich zvitat. V tizeném prosttedi byly testova-
ny také laboratorni my$i.> [ v prosttedi stalé tmy bez jakychkoliv
¢asovych podnétt zvenku se mysi budily a usinaly s pfesnosti
hodinového strojku, a to kazdych tfiadvacet hodin a ¢tyticet pét
minut. Na cyklus bliZici se ¢tyfiadvaceti hodindm jsou obdobné
nafizeny i cirkadidnni hodiny mnoha rostlin a hub. Zkoumat, zda
maji stejné vnitini hodiny i lidé, bylo témé¥ nemozné, protoze
podnéty a spojeni s vnéjs$im svétem. V padesatych letech minulé-
ho stoleti ale védce napadlo vytvorit jednoduchy telefon, ktery by
dobrovolnika propojil s jedinou dalsi osobou. Tento dobrovolnik
odesel do jeskyné hluboko v Andéch. S sebou si vzal jen dostatek
jidla, svi¢ek a ¢teni na nékolik tydnt. Kdyz byl dostatecné ospaly,
zavolal vyzkumnikovi, aby zaznamenal ¢as. Po probuzeni mu pak
zavolal znovu. Experiment prokazal, Ze cyklus spanku a bdéni
probihal s ptesnosti hodinového strojku po nékolik tydnt stra-
venych v jeskyni. Dobrovolnik v8ak chodil spat kazdy den o néco
pozdéji, takze byly jeho hodiny o trochu delsi nez ¢tyfiadvacet
hodin. Ptesnéji feceno, uléhal a budil se v cyklu trvajicim pfesné
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dvacet ¢tyti hodin a patnact minut. Tento cyklus byl tak predvi-
datelny, ze mohl byt #izen jediné vnitfnimi hodinami.?

Skutecnost, ze cirkadidnni rytmus netrva pfesné dvacet
¢tyti hodin, neni ptekvapiva, protoZe doba od jednoho vycho-
du slunce do druhého na vét$iné mist na svété netrva presné
¢tyfiadvacet hodin. Nase planeta je pfi obéhu kolem slunce
ve své vertikalni ose naklonén4, a proto jsou v pribéhu roku
obdobi, kdy je bud severni, nebo jizni polokoule vystavena
slune¢nimu svitu déle. Se zkracovanim ¢i prodluzovanim
dne béhem roku se méni i ¢as vychodu a zdpadu slunce. Na
rovniku jsou zmény témé¥ nepatrné, ale Zijete-li v Bostonu,
Stockholmu ¢i Melbourne, mohou se ¢asy vychodu slunce v po
sobé nésledujicich dnech ligit aZ o nékolik minut. S letnim
prodluZzovanim dne nds na$e vnit¥ni hodiny v synchronizaci
s vychodem slunce budi kazdé rano o chvilku dtiv. Kdyz letime
z jednoho ¢asového pasma do druhého, cyklus spanku a bdéni
se pomalu ptizptsobi novému ¢asovému pasmu. Téchto par
ptiklada dobte vysvétluje, pro¢ mame vnit¥ni hodiny a jak je
jejich adaptaéni mechanismus propojeny se zménami vycho-
du Slunce ¢i délky dne. Jakmile se tohle potvrdilo, dovodili si
védci, Ze jsou cirkadidnni rytmy napojeny na svétlo nebo je 1ze
podle svétla nacasovat.

RYTMUS KAZDODENNIHO ZIVOTA

Védci jako ja i nadile zkoumaji denni rytmy ve fyziologii do-
spélych lidi, jejich metabolismus i kognici. Zjistujeme, Ze témér
kazdy aspekt naseho dne je rytmicky. Ackoliv ¢lovék nekvete
ani nemigruje na dlouhé vzdalenosti, mdme cirkadidnni hodi-
ny, které ¥idi ¢as témét kazdé stranky naseho zdravi ve spravny
okamzik dne ¢i noci. Nase télo je ve skute¢nosti naprogramova-
né tak, ze kazdy den projde urcitymi rytmy. Velmi mé zaujalo,
jak zdsadni vliv na cirkadidnni rytmus maji vecerni ¢innosti.
Ty nejvyznamnéjsi zmény, které ulinite po precteni této kni-
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DENNi RYTMY TELA

zvyseni télesné teploty
konsolidace paméti
hluboky spanek
regenerace stievni
vystelky a kiize
nar(ist hladiny
rlistového harmonu
zpomaleni pohybu stiev
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rdst kortizolu

. lepSiregulace hladiny
krevniha cukru (glykemie)

lepSiimunitni reakce
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Mnoho télesnych funkci vrcholi v urcitych dennich &i no¢nich ¢asech.
Tyto rytmy jsou nejspis regulovany nasimi cirkadiannimi hodinami.
Narusime-li pfirozeny cyklus dne a noci, budou ve stejném rezimu

pokracovat jesté nékolik dnf.

hy, budou vychazet z pozorovani toho, co délite mezi Sestou
vecerni a palnoci.

Nase vnitini hodiny ptipravuji télo na probuzeni jesté dtive,
nez k tomu okamziku dojde. Za¢nou snizovat produkci span-
kového hormonu melatoninu v epifyze. Dech se ndm nepatrné
zrychli, stejné jako se ndm v dasledku rastu krevniho tlaku
o par udert za minutu zvysi i tep. Jesté nez otevieme oci, nase
télesnd teplota stoupne o pul stupné.

Denni rytmy #idi nas véeobecny pocit zdravi. Citit se po rdnu
dobte znamend probudit se odpodinuti po vydatném noénim
spanku, mit zdravé pohyby stfev odstranujici toxiny, které jsme
za noc vyprodukovali, citit se lehce a svéZe a tésit se na snidani.
Kratce poté, co otevieme o¢i, zaénou nadledviny produkovat
vice stresového hormonu kortizolu, diky némuz lépe zvladame
ranni spéch. Slinivka je ptipravena uvolnit inzulin na traveni
snidané.
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Po dobrém spanku a zivinich ze snidané je mozek p¥iprave-
ny na uceni a fe$eni problémt béhem dopoledne. Odpoledne
se citime dobte, podatilo-li se ndm odvést dostate¢né mnozstvi
prace p¥inasejici pocit spokojenosti nad vlastnim usilim. (Pokud
jsme se v noci dobfe nevyspali, miZe u nds prevlddat pocit, ze
mrhdme ¢asem.) S kazdou dalsi hodinou stoupa i svalovy tonus
a vrcholi na konci dne. Se zdpadem slunce a nastupujicim vece-
rem zacne klesat nase télesnd teplota a nartsta produkce span-
kového hormonu melatoninu, ktery pfipravuje télo ke spanku.

Tésit se dobrému zdravi veler znamena zacit se zklidfiovat,
pocitovat tinavu a bez velké ndmahy usnout hlubokym span-
kem. Spanek neni bézny rezim, p¥i némz prosté vypne mozek.
Mozek je ve skute¢nosti béhem spdnku velmi aktivni. Konso-
liduje vzpominky ziskané ze smyslovych podnét nasbiranych
béhem dne a tyto informace zdlohuje tvorbou novych synapsi
¢ili spojeni mezi riznymi neurony. V noci také mozek vyrabi ne-
malo hormoni. Spankovy hormon melatonin vznika v mozkové
zlaze epifyze. Béhem spanku se také produkuje lidsky rastovy
hormon.?” Nekvalitni spanek mé za diisledek sniZeni jeho pro-
dukce. To ma zdsadni vyznam u déti, protoze nedostatek spanku
muze snizit hladinu tohoto dilezitého hormonu a brzdit rast.*

V noci také dochéazi k detoxifikaci mozku. V pribéhu dne
mozkové buriky vstfebavaji a zpracovavaji ziviny a vytvareji tak
nezadouci toxické vedlejsi produkty. Tyto toxiny se béhem span-
ku odstranuji a procesem neurogeneze vznikaji nové mozkové
buriky. Na§ mozek tak funguje jako kancelat: kdyz do ni rano
ptijdete, vypada to, Ze tam v noci nikdo nebyl, ale pfitom se pti-
hodila spousta véci — odpadkovy kos je prazdny, opravati v noci
nejspis upgradovali servery nebo vymeénili zarovky. Vsechny
tyto prace musely probéhnout, abyste mohli ptijit a zéerstva
zalit novy pracovni den.

Pozn. red.: Vice informaci o spankovych navycich a kvalité nageho spanku
najdete v knize Matthewa Walkera Pro¢ spime: Odhalte silu spdnku a snéni.
Kniha vysla v roce 2018 v nakladatelstvi Jan Melvil Publishing.
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POTREBUJEME SILNE CIRKADIANNI RYTMY

Cirkadianni rytmy optimalizuji biologické funkce. Kazda funkce
v téle ma svij vlastni ¢as, protoZe télo by nedokazalo naplnit
vSechny své potfeby najednou. Lepsi predstavu o tom, pro¢
cirkadidnni rytmy potfebujeme, si mizeme udélat, budeme-li
pozorovat novorozence. Sledovanim jejich vyvojovych vzorca
jsme zjistili, Ze na svét ptichizeji bez dobte fungujicich cirka-
didnnich hodin. Jejich rytmus je zjevny, ale neptili$ silny. Na-
ptiklad se snazi spat, ale uprostfed noci dostanou hlad nebo se
pokakaji — a obé tyto biologické potteby jsou dostatecné silné
na to, aby je probudily. Pak pla¢ou, protoZe maji hlad nebo jsou
pokakani a ospali zdroven. Zkratka jeden velky zmatek. Jejich
cirkadidnni rytmy ale postupné sili a ve véku zhruba péti az
osmi mésicti jiz dokdZou své télesné funkce ovladat lépe. Nejdriv
zvladnou prospat nékolik hodin bez pferugeni. Jejich traveni se
zpomali, takZe neni nutné je v noci krmit. Béhem spanku jsou
také potlaceny hormony podporujici pohyb sttev, takze dité jiz
jejich ¢innost dokazZe ovladnout az do rdna. Rytmy se kazdy den
posiluji a upeviiuji.

Jak z nemluvnat rostou batolata, za¢ina rodinny Zivot
riznym télesnym aktivitim ptitazovat rizné ¢asy. Mame cas
urceny na snidani, obéd a veceti. Svételné senzory v o¢ich jsou
zaroven naprogramovany tak, aby zaznamendvaly zmény vy-
chodu slunce a ptetizuji nase vnit¥ni hodiny kazdy den o néko-
lik vtetin ¢i minut. Tato ,,svételnd synchronizace® ¢i nastaveni
vnitfnich hodin na p¥irozeny cyklus st¥idani dne a noci nasim
predktim umoznovala budit se za svitani bez ohledu na ro¢ni
obdobi.

Cirkadidnni hodiny jsou vnitfnim systémem tizeni ¢asu. In-
teraguji s ¢asem svétla a potravy a vytvireji nase denni rytmy.
Chceme-li si udrzet optimalni zdravi, nesmime tyto hodiny
pretizovat. Jak zjistite, nejlepsi cestou je zivot v souladu s cir-
kadidannimi hodinami, nikoliv snaha jit proti nim. Nejprve si
ptiblizime dlohu svétla.
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KRATKE DEJINY VYUZiVANI SVETLA

Celé déjiny lidstva lze shrnout jako nasi snahu pokotit ¢as, proto-
Ze prvotni rytmy se vyvinuly, aby dokazaly predvidat vnéjsi vlivy
a prizpusobily se jim. Abychom pochopili, jaky vliv m4 svétlo na
na$e chovani, potfebujeme se zamétit na evolu¢ni biologii ma-
pyjici vyvoj ¢lovéka zhruba pfed dvéma miliony let a spojujici
adaptivni mechanismy, které jsme si vyvinuli, abychom ptezili
vjakémbkoliv prostredi. To, jakym smérem jsme se evolu¢né vyvi-
nuli, nds zadsadné ovliviiuje i dnes. Nase fyziologie, tedy zptsob,
jakym bychom méli fungovat, je dnes totiz viceméné stejnd jako
pfed dvéma miliony let. Nase vnitini hodiny nas stile progra-
muji k cyklu, v némz v noci spime a ptes den pracujeme a jime.

Moderni ¢lovék se vyvinul a Zil pfedevsim v rovnikové
oblasti a jeho denni ¢innosti fidilo slunce a velmi silny odpovi-
dajici cirkadianni rytmus. Pokud se nasi predkové chtéli dockat
uspésného lovu, museli vstat pred vychodem slunce - jejich
strategie byla ¢ekat na kotist, ktera se ptijde obcerstvit k na-
pajedlu. Kdyz nic nechytili, zbyla jim spousta ¢asu prozkoumat
okoli a nasbirat plody i bobule. Obstaravani obzivy a nasledna
konzumace zabiraly mnoho ¢asu, zvlast pokud se lidé museli
mit na pozoru pred predatory.

Museli mit také dostateény svalovy tonus, aby pozdé od-
poledne zvladli ubéhnout nékolik kilometra, které p¥i hledani
potravy urazili od své jeskyné ¢i ptistiesku. Antropologové
predpokladaji, ze praclovék své posledni jidlo zkonzumoval
zhruba v dobé soumraku, coz mu poskytlo dostatek ¢asu, aby
nalezl bezpe¢né misto na spani d¥ive, nez padla tma. V noci
odpotivali dvanict az patnact hodin, z ¢ehoz velkou ¢&ast pro-
spali. Tento no¢ni plst jim pomohl vycistit stfeva, takZe jim do
rana odlehlo a oni mohli vyrazit na dalsi lov.

Clovék ma unikatni schopnost dobrovolné obratit svij Zivotni
styl z denniho na no¢ni, zistat v noci vzhiru, pokud je to potteba,
a zménit a vystavit tlaku vlastni cirkadidnni rytmus. DokdZeme si
upravit cirkadidnni rytmus, abychom se dovedli ubranit velkym
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zvitatim predstavujicim nebezpedi, coz je neobvyklé. Museli jsme
vyvinout zpusob, jak zustat bdéli i béhem nodi, byt tfeba jenom
na par minut. Nasi predkové se st¥idali v drzeni hlidky nad zbyt-
kem spici skupiny. Byli to prvni pracovnici na smény.
Ovladnout noc bylo nejenom cestou k pteziti, ale i k pro-
sperité a bohatstvi. Mnoho lovci se naudilo lovit v noci. Tito
pracovnici na smény se stali zdsadni soucasti lidské spole¢nosti.
Prizkumnici a dobyvatelé, kteti se dokdzali orientovat ve tmé,
a mohli tak podnikat neocekavané utoky na své nepratele, se
stali zdmoZznymi a prosperujicimi, rozsifovali sva teritoria a zis-
kavali novou ptidu, nerosty, drahokamy a ptirodni zdroje.
Prvnim nastrojem, ktery ¢lovék proti svym hodindm pouZil,
byl oheii. Schopnost rozdélat a udrzovat ohen p¥inesla dvé vyho-
dy: zaprvé to bylo svétlo samotné, které umozinovalo byt o par
hodin navic vzhiru i béhem noci, kdyz bylo potfeba. Mihotavé
plameny a doutnajici uhliky v noci svitily jenom tlumené a tak
akorét, aby lidem umoznily proniknout tmou, zahnat velké
masozravce a poskytly jim béhem noci teplo. Zadruhé je ohen
mocnd zbran. Po tisice let vlastné jedina, kterou mél ¢lovék k dis-
pozici. I dnes je vétsina nasich zbrani zaloZena na principu ohné.
Zivot okolo ohnisté také pohanél rozvoj lidské civilizace.
Ohen mél zdsadni vyznam na vateni jidla a oh#ivani vody, coz
roz$itilo stravovaci moznosti tehdejsich lidi. Diky vareni potra-
va zmékne, zjemni se jeji prilis silné chuté a stane se pozivatel-
néjsi. Var zdroven usmrcuje patogeny, a jidlo je tak bezpeénéjsi
k poziti.?® Uvatend potrava je stravitelnéjsi, takze nasi predkové
ze stejnych surovin ziskali vice kalorii. I proto je konzumace sy-
rové stravy cestou k ubytku hmotnosti; konzumace téze stravy
v uvateném stavu na vdhovy tubytek takovy vliv nema.? Vateni
také snizilo ¢as straveny lovem potravy, protoZe jsme ze stejné-
ho mnozstvi jidla dokazali vytézit dvakrat tolik energie. Navic
jsme varenim rozsifili své moznosti: najednou jsme mohli jist
tadu potravin, které byly v syrovém stavu nepozivatelné.
Ohen za chladnych noci poskytoval teplo, ¢imz nasim ptedkam
umoznil opustit rovnikové oblasti a vydat se smérem k severnéj-
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$im rovnobézkam severni Evropy, Asie a Severni Ameriky. Téchto
nejsevernéjsich sitek clovék dosahl relativné nedavno, zhruba pred
tficeti az Ctyticeti tisici lety. V 1été nebylo tak tézké se prizptsobit
dlouhému dennimu svétlu, nékdy trvajicimu déle nez dvacet
hodin, protoze 1éta nebyla tak horka a lidé se mohli déle vyspat
v tmavych jeskynich nebo chatr¢ich. Dlouhé zimninoci s minimem
denniho svétla ale lidské mozky zcela nepochybné matly. I dnes je
pro mnoho lidi ndro¢né se prizpisobit dlouhym a tmavym zim-
nim nocim ve vzdalenych zemépisnych sitkich, a vznikd u nich
sezonni afektivni porucha ¢i sezonni deprese. Pocty osob s depresi
i pokusti o sebevrazdu v téchto oblastech v zimé rostou; je to jako
by lidé trpici sezonnimi depresemi byli odsouzeni k praci na no¢ni
sméné po nékolik tydnu & mésic.

Ohen mél vyznamny dopad i na vecerni Zivot, bez ohledu na
to, kde nasi predkové Zili. Zatimco muzi travili den lovem, Zeny
s détmi ztstavaly pobliZz domova, staraly se o domaci zvifata
nebo susily a zpracovavaly zdsoby jidla na destivé ¢i zimni dny.
Veler ohnisté slouzilo jako misto setkdvini a umoznilo rodi-
ndm se spole¢né bavit, odpoéivat a uvolnit se. Lidé si vypravéli
ptibéhy, planovali budoucnost, pouZivali abstraktni mysleni
a ptichazeli s novymi napady v oblasti védy, kultury a femesel.
Veclerni posezeni u ohné predstavuje kolébku uméni, kultu-
ry, védy a filozofie, tedy zélezitosti, jez nés ¢ini lidmi.*® Tento
zpusob prozivani spolecenského Zivota kolem svétla je v nasem
Zivoté velmi hluboce zakofenény.

Vecerni posezeni u ohné se ale omezovalo na jednu ¢i dvé
hodiny, protoze udrzovani ohné bylo naro¢né a delsi hoteni zna-
menalo i vysokou spotfebu dfeva. Dokonce i béhem pocate¢nich
obdobi industrializace byly oheii a dostupnost svétla vzacné.
Kdyz zacal ¢lovék jako zdroj paliva pouzivat velrybi tuk a véeli
vosk, zacalo se rozlisovat mezi ohném na vafeni a ohném
jako zdrojem svétla. VyuZzivani téchto druhi paliva k ziskani
svétla bylo pro bézné lidi prili§ drahé. V dnesnich cenach by
nékolikahodinové sviceni v primérném domé v devatenactém
stoleti stdlo kazdy vecer tisic az patnact set americkych dolart.*
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A protoze v té dobé bylo vecerni jasné svétlo vzacné, vétsina lidi
pocitovala ospalost a uléhala do postele jen nékolik hodin po
zdpadu slunce. V Africe, JiZzni Americe, Australii a Indii dodnes
ziji domorodé populace zemédélct ¢i lovcl a sbéracy, jejichz
zivotni styl se podobd tomu z doby pted dvéma aZ tfemi stole-
timi. V téchto komunitach s minimalnim p¥istupem k elektfiné
chodi lidé spét brzy a budi se se svitdnim.?>3*

Na zac¢atku dvacatého stoleti se zdpadnim svétem zacala $iFit
elektfina a elektrické svétlo, ale stejné nebylo mnoho davodd,
pro¢ zustavat v noci vzhiru a néco délat. Plynova a elektricka
kamna nahrazovala tradi¢ni topeni dfevem a pfesunula kuchyni
z venkovnich prostor do stfedu moderniho domova. Vateni ted
bylo bezpecné v kteroukoliv denni hodinu. Diky novym techni-
kam zpracovani potravin, konzervovani a chlazeni se jidlo stalo
neustale dostupnym. A zde leZi opravdovy za¢atek problému.

Rand industrializace zvysila produkci potravin, téZbu a vyro-
bu, ¢imz snizila ndroky na fyzickou praci v zaméstnani i doma.
Zvysena produkce brzy prekrodila mistni spotiebu, coz vedlo
k rozvoji infrastruktury (silnice a vlakové traté, budovy a skla-
dy), coz znovu snizilo naroky na fyzickou lidskou ¢innost. Udrz-
ba a budovani této moderni infrastruktury vyzadovalo i novy
druh pracovni sily na no¢ni praci. Dnes na smény pracuje dvacet
az pétadvacet procent osob zaméstnanych na plny uvazek.

Mechanizace v zemédélstvi na zac¢atku dvacatého stoleti také
zvysila vynos plodin. Zaroven si 8lechtitelé nevédomé vybirali
rostliny, jeZ si ptirozené ptizpusobily své cirkadidnni hodiny.
Tyto ,zmutované“ plodiny si nepotiebovaly pfesné pocitat
délku dne, aby zjistily, zda je léto ¢i zima. Mohly tak — misto
kveteni za dlouhych letnich ¢ kratkych zimnich dni - kvést
v jakémbkoliv ro¢ni obdobi nebo ve sklenicich, jako tfeba rajcata,
takze je zemédélci mohli sklizet dvakrat az t¥ikrat ro¢né, ¢imz
déle zvysovali produkci.

S postupnou mechanizaci vyroby uz délnici nemuseli travit
cely den venku. Cena elektrického osvétleni se mezitim stavala
stile dostupnéjsi. Prenesme se do poloviny dvacitého stoleti.
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Po druhé svétové vélce kvili témto funkénim pramyslovym sys-
témum zakouseli témét vSichni obyvatelé industrializovanych
zemi naru$eni cirkadidnniho rytmu. Kratsi spanek znamenal
i vice probdélého ¢asu straveného v jasném osvétleni, zejmé-
na v noci, kdy mozek se svételnou stimulaci nepocita. Zaroven
mnoho lidi pracovalo uvnitf budov, a nebylo tak dostate¢né ex-
ponovano jasnému slune¢nimu svitu. Oba tyto scénafe pisobi
v mozkovych hodinach zmatek.

Telefon, radio a televize ndm umoznily bavit se dlouho do
noci. Ve¢erni povidani u ohnisté se diky pocita¢am transfor-
movalo v redlnou, i kdyz virtudlni, globdlni chatovou debatu
v nonstop rezimu, kdy si mazeme povidat s kymkoliv na ja-
kémkoliv misté na svété na jakékoliv téma. A kdo si v tomto
toku nekonéicich zprav, zdbavy i miliard poéita¢t na celém svété
muze dovolit nebyt ptipojeny?

Vsechny tyto vyndlezy maji vylepsovat predchozi technolo-
gie a usnadilovat nam zivot, stale vice ndm vSak narusuji nase
vnitfni hodiny. Nase cirkadidnni rytmy jsou stile zmatenéjsi
jasnym vecernim svétlem a omezenym mnozstvim ptirozeného
denniho svétla. Prosté jsme se nevyvinuli do té miry, abychom
své vnitini hodiny dostate¢né synchronizovali s realitou moder-
niho Zivota, a v disledku toho ¢elime stejnym problémum jako
nasi nejsevernéjsi predkové, ¢i dokonce nasi soucasni seversti
bratranci. Bez ohledu na to, zda opravdu pracujeme na smény,
nebo jen Zijeme jako ve sménném provozu, neustilé vystaveni
svétlu béhem noci ndm zptsobuje poruchu cirkadidnniho cyklu
potlacujici spanek a vyvolavajici hlad.

SVETLO PRO ZDRAVI NENIi TOTEZ
JAKO SVETLO K VIDENI
Vritit se v ¢ase do stfedovéku, abychom vyuzili vyhod dlouhych
tmavych noci, neni mozné. Zname-li ale zpisob, jakym svétlo

pusobi na nase hodiny, maZeme ho ¥idit tak, abychom tim ¥i-
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[
MODERNI INTERIEROVE OSVETLEN{

NAM NARUSUJE CIRKADIANNI RYTMY

Jasné displeje ajasnd svétla Interiérové osvétleni je prilis
nam v noci narusujf cirkadianni | tlumeng, aby piné sravnalo
rytmy, Snizuji mnozstvi span- cirkadidnni rytmus s cyklem
kového hormonu melatoninu dne a noci. Nedostatek denniho
a udrzuji nds v bdelosti. svetla snizuje bdelost, spoust

depresia ovliviiuje veskeré
aspekty mentaintho zdravi.

N2 N2

Nocéni nespavost Utlumené funkce
mozku pres den
N2

Gzkost » migrény * podrazdéni + deprese » poporodni deprese
poruchy autistického spektra * ADHD + PTSD + bipolarnf afektivni
porucha + Alzheimerova choroba » delirium * psychozy

Moderni zivot uvnitf budov ndm narusuje cirkadianni rytmy
a ¢inf nas nachylnymi k fadé mozkovych onemocnénti.

dili i vlastni zdravi. Na za¢atku mého postgradudlniho studia
mé trapila fada otdzek. Jak pfesné svétlo ovliviiuje vnit¥ni
cirkadidnni hodiny? Pro¢ nas obrazovka pocitace v noci udr-
zuje v bdélém stavu, zatimco rdno nas mozek zjevné potiebuje
k bdélosti mnohem vice svétla? M4 néjaka barva vétsi vliv na
nase hodiny?
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Lidské oko funguje jako kamera. Obsahuje miliony ty¢inek
a ¢ipkt zachycujicich detaily obrazu ve velkém rozliseni. Tyto
informace posilaji dlouhymi nervovymi burikami ptipominajici-
mi draty az do mozku. Sitnice, na svétlo citliva tkan pokryvajici
zadni ¢ast oka, obsahuje nékolik miliond svételnych senzort
v podobé tyc¢inek a ¢ipkt. Svételné paprsky se na sitnici zaos-
tfuji prachodem rohovkou, zornici a ¢ockou. Sitnice svételné
paprsky pfevadi na impulzy, které nam optickym nervem putuji
az do mozku, kde jsou interpretovany jako obrazy, na néz se
divame. Kdyz tyto ty¢inky a ¢ipky odumfou, ztracime schopnost
vidét, jako je tomu v nékterych vrozenych ptipadech slepoty.

I slepilidé ovsem maji cirkadidnni hodiny ovlivnéné svétlem.
Mnoho slepych kupodivu stéle ,tusi“ svétlo. Kdyz vyjdou na
slunce, ¢asto uvadéji, Ze maji pocit, jako by jim o¢i naplnil jakysi
jas. Jejich zornic¢ky se na jasném svétle zazi a pti navratu dovnitt
se zase roz§iti. Slepi lidé a nékterd slepd zvifata dokdzou svij
spanek a ¢as probuzeni ptizptisobit sezonnim zméndm v délce
denniho svétla.

Tento fenomén byl objeven zadatkem dvacatého stoleti. Po
dobu témét osmdesati let vétsina védct vétila, Ze tito slepci maji
stale funkéni ty¢inky a ¢ipky umoznujici jim vnimat svétlo. Vel-
mi peclivé experimenty z devadesatych letech minulého stoleti
ale prokézaly, ze ma oko témét neposttehnutelny senzor svétla,
o némz jsme do té doby nevédéli.*>=" V roce 2002 objevily t#i ne-
zavislé vyzkumné skupiny, véetné té mé, protein citlivy na svétlo
pritomny mimo samotné tycinky a ¢ipky, ktery je ve skute¢nosti
svételnym senzorem fidicim cyklus spanku a bdéni podle svét-
la.3¥*! Tento protein se nazyva melanopsin.*?> Ze sta tisic sitni-
covych nervovych bunék prendsejicich informace o svétle do moz-
ku je melanopsin obsaZen jen v péti tisicich z nich. Ty¢inky a ¢ipky
také dokazou fidit cirkadidnni hodiny, ale pouze v neptitomnosti
melanopsinu; v takovém pripadé ale nejsou stejné uc¢inné. Proto
dokazou slepi lidé, kteti prisli o tycinky a ¢ipky, ale maji nepo-
rudené sitnicové buiiky, stale vnimat svétlo. Téchto bunék je ale
tak malo, Ze nedokaZou vytvofit obrazy vnéjsiho svétla.
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Abychom pochopili, jak tyto svételné senzory funguji, pouzili
jsme v nagem experimentu mysi, jimz chybél bud melanopsinovy
gen, nebo melanopsinové buriky, i kdyz mély o¢i jinak naprosto
normalni, dobfe vidély a snadno se orientovaly v prostoru. Kdyz
se gen u mysi Slechténim eliminuje, buriky zistanou nazivu; kdyz
se ale buriky odstrani, ukondi se i jejich geneticka manifestace.
Odstranime-li melapsoninovy gen, informace o svétle mohou
do mysiho mozku stéle prosakovat prostfednictvim melanopsi-
novych bunék. Zmizi-li ale i tyto butiky, zanikne v mozku spojeni
mezi okem a cirkadidnnim systémem hodin.

Normalni mysi se vétsinou budi vecer (jsou to no¢ni tvoroveé)
abéhem dne spi. Mysi s chybéjicimi melanopsinovymi burikami
ale nedokazou rozligit svétlo a tmu. KdyZ jsme tyto mysi vysta-
vili stalé tmé, udrzovaly si normdlni cirkadidnni hodiny - usi-
naly a budily se Gplné stejné jako bézné mysi, v cyklu opakuji-
cim se kazdych dvacet t¥i hodin a étyficet pét minut. Pro mysi
s chybéjicim melanopsinem bylo obtiZnéjsi se pfizptsobovat
nepatrné zméné casu, kterd nastavala kazdy tyden. Zatimco
normdlni mysi se zméné cyklu svétla a tmy ve svém rytmu
usinani a buzeni dokazaly ptizpusobit béhem jednoho tydne,
my$im bez melanopsinového genu to trvalo cely mésic i déle.
Kromé toho normalni mysi (stejné jako vysoka zvér) zcela zne-
hybni, spat#i-li v noci jasné svétlo. Mysi, kterym melanopsin
chybi, pfed jasnym svétlem vibec neztuhnou a dile pokracuji
v ¢innosti. A v neposledni fadé, svétlo béhem noci nemélo vliv
na systém produkce melatoninu u mysi bez melanopsinovych
gent i melanopsinovych bunék.

Protoze mysi s lidmi sdileji naprostou vét$inu gent, véetné
melanopsinu, 1ze experimenty s my$mi bezprostfedné aplikovat
na lidsky cirkadianni rytmus. Naznacuji, Ze melanopsin mize
ovliviiovat lidské cirkadidnni hodiny, na$ spankovy rytmus
i produkci melatoninu. Nagim dal$im dkolem bylo 1épe pochopit,
jaky typ svétla je pro aktivaci melanopsinu nejvice a nejméné
uc¢inny, abychom pro optimalizaci svych hodin méli to spravné
svétlo ve spravny cas.
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Viditelné svétlo obsahuje vechny barvy duhy. Kazda jeho
barva m4 riiznou vinovou délku. Cervené ma nejdelsi vinovou
délku, fialové nejkratsi. Vsechny barvy dohromady pak vytva-
teji bilé neboli slune¢ni svétlo. Jednotlivé barvy v tomto bilém
svétle aktivuji t¥i riizné typy bilkovin opsint (erveny, zeleny
amodry), které pak tyto barvy rozpoznavaji jednotlivé i sloZzené
(jako bilé svétlo). Bilkovina melanopsin je nejcitlivéjsi na viny
modrého svétla a méné citlivad na cervené svétlo. Kdyz se mela-
nopsin diky modrému svétlu aktivuje, vysila do mozku signal,
ze indikoval né&jaké svétlo. Mozek na to reaguje tak, Ze si mysli,
Ze je den, bez ohledu na skute¢ny ¢as. Kdyz za tmy vejdete do
obchodu, va$ melanopsin zaregistruje stropni svétlo a mozek
bude mit za to, Ze je den a Ze byste méli byt vzhuru.

Predstavte si, Ze mate dvé stejné jasné ziarovky - jednu
s modrym a druhou s oranZovym svétlem. Kdyz si v noci roz-
svitite oranzové svétlo, nabudi to opsiny v zelenych ¢ipcich
(opsin zelenych ¢ipkth mize vnimat i oranzové svétlo, protoze
se v barevném spektru nachézi pobliz zelené) a vase oko ro-
zeznd, co se nachazi v mistnosti. KdyZ rozsvitite modré svétlo,
aktivuji se modré ¢ipky a vy v mistnosti uvidite tytéz predméty.
Pod oranzovym svétlem se ale melanopsinové buiky aktivu-
ji jen malokdy, takZe mozku sdéli, Ze je noc, zatimco modré
svétlo budou vnimat jako den. Pokud tedy stravite hodinu pod
oranzovym svétlem, vase cirkadidnni hodiny to ptili§ nerozho-
di, ale tentyz ¢as straveny pod modrym svétlem pfenastavi vase
vnitfni hodiny na rano.

Se zménou ro¢niho obdobi a délky dne se nas cirkadidnni
rytmus ptizpisobuje zméndm v ¢asech vychodu a zdpadu slun-
ce. Dlouho jsme neméli jasnou pfedstavu, jak se tyto cirkadidnni
rytmy prenastavuji na zménény ¢as vychodu ¢i zdpadu slunce
¢ jak tyto rytmy ovliviiuje svétlo. Na§ vyzkum ale ukazal, ze
s tim pomdahaji pravé senzory modrého svétla - sefizuji hodiny
v naSem mozku, méni-li se délka dne v kazdém roénim obdobi
nebo kdyZ cestujeme nap#i¢ riznymi ¢asovymi pasmy. Také
se ptimo ¢i nepfimo napojuji na oblasti mozku ¥idici depresi,
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bdélost, spanek, produkci spdnkového hormonu melatoninu,
a dokonce i mozkova centra, kterd maji vliv na rozvoj migrény
¢i jinych bolesti hlavy.

Melanopsin mé dal$i zajimavou vlastnost: k jeho aktivaci
je tteba hodné svétla. Pokud v tlumené osvétlené mistnosti
otevfete olijen na par sekund, vase ty¢inky a ¢ipky zaznamenaji
obraz mistnosti, ale vage melanopsinové burky zareaguji, jako
kdyby byla potadnd tma.

Tato odhaleni ndm pomadhaji pochopit, jak svétlo ovliviiuje
zdravi. Moderni Zivotni styl, kdy vét$inu ¢asu trdvime uvnitt,
divame se na zatici obrazovky a v noci rozsvécime jasna svétla,
aktivuje melanopsin v nespravny denni a no¢ni ¢as, coz nam
naruduje cirkadidnni rytmy a sniZuje produkci spankového
hormonu melatoninu. Proto trpime nedostatkem spanku. Kdyz
se nasledujiciho dne probudime a stravime vét$inu ¢asu uvnitt
budovy, nedokaze tlumené svétlo v interiéru dostate¢né aktivo-
vat melanopsin, takZe si cirkadidnni hodiny nemtZeme naladit
na cyklus dne a noci. BohuZel jsme pak ospali a méné bdéli. Po
nékolika dnech ¢i tydnech upaddme do depresi a tzkosti.

Kdyz ted 1épe chidpeme, jak mtze kvalita, mnozstvi a doba
trvani svétla ovliviiovat nase zdravi, dovedeme si predstavit,
jak ndm mohou snadné zmény v pouzivanych zirovkich,
pocitacovych monitorech ¢i brylich vyznamné vylepsit ¢i obno-
vit zdravi.
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