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Procesy v nasem tele se méni béhem dne a noci

¢ Vnitini (endogenni) casovy
systém slozeny z biologickych
hodin se u zivych organismu vyvinul
jako adaptace na zivot v
proménném prostredi

+¢ Jejich ulohou je pripravovat
procesy v nasem téle na zménu
denni doby

% Ridi procesy rytmicky tak, Ze se
opakuji priblizné denni
(cirkadidnni) periodou i ve stdlém
prostredi




Casovy systém ovliviiuje fyziologické procesy
na mnoha urovnich

e Chovani
— Spanek — bdéni
— Aktivita — odpocinek
— Prijem potravy
e Kognitivni funkce
— Uceni a pamét
e Fyziologické proménné
— Télesna teplota
— Krevni tlak

— Hladiny hormonu
— Aktivita enzym0

e Bunécna uroven
— Prepis genl
— Modifikace protein(




Za objev molekularniho mechanismu hodin byla v roce
2017 udélena Nobelova cena za fyziologii a medicinu
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Hodiny bézi autonomne, i bez denniho svétla
= rytmy cirkadianni (circa dien)

Geneticky dana variabilita v periodé (rychlosti) s jakou hodiny
bézi

Priimérnd perioda v populaci
Clovék =24.2-24.85h

Rytmus v
aktivité a
spanku veE>

stalé tmeé




Casovy systém musi byt spravné sefizen s denni
dobou

V prirozenych podminkach se sefizuje svétlou casti dne a nastavuje procesy v téle na
optimalni stav v o¢ekavani zmény denni doby ...

télesna teplota
nejhlubsi spanek

sekrece
melatonin

sekrece kortikoidu
sekrece melatoninu
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e pozornost

..CimzZ je
dosazeno poledne
homeostazy



Casovy systém ovliviiuje fyziologické procesy
na mnoha urovnich

centralni hodiny

SCN (suprachiasmatic nucieus)

[ )

Musiek and Holtzman, 2016



Centralni hodiny serizuji hodiny v organech
naseho téla
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Synchronizace mezi hodinami v téle je
nezbytnym predpokladem pro jejich funkeci

hodinami kontrolované rytmy
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Synchronizace mezi hodinami v téle je
nezbytnym predpokladem pro jejich funkeci

hodinami kontrolované rytmy
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Nepravidelny rezim |
Neuronalni
a humoralni
drahy
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Prijem potravy v noci}
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Nesoulad mezi cyklem spanku a prijmu potravy je
zpusoben radou faktoru

Zmeéna casu

31. BREZNA 2013
02:00 - 03:00

Nepravidelny denni rezim
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Chronotyp Cloveka

V kazdodennim zivoté se lidé |isSi v dobé kdy se citi fyzicky a psychicky nejaktivnéjsia v
dobé, kterou preferuji jako optimalni pro usinani.

Souvisi to s nastavenim nasich hodin (¢im vice extrémni chronotyp, tim vétsi odchylka
od 24 h periody).
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Chronotyp Cloveka

Extrémni chronotypy potrebuiji silnéjsi synchronizacni signal pro sefizeni hodin
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Vliv chronotypu na spanek

stredni spankova faze

,,Sti:ed ni typ“ . télesna V
pulnoc

sekrece
melatoninu

sekrece kortikoidu
sekrece melatoninu

nejlepsi
reakéni doba

a koordinace pozornost

polednek



Vliv chronotypu na spanek

9y éas ny typ“ stredni spankova faze

éf\\? puln_oql, télesna teplota

* sekrece kortikoidu

sekrece melatoninu

sekrece
melatoninu
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Vliv chronotypu na spanek

»pozdni typ“ ﬂ .
pulnoc
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télesna teplota
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Spankovy rezim béhem volnych a pracovnich dni

mistni ¢as
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pracovnich dnech o volnych dnech
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Prechod na , letni cas”:
posledni vikend v breznu

Jedna se o posun socialniho ¢asu o jednu hodinu

Vstavame o hodinu dfive vzhledem ke standardnimu
casu — posune se svetla cast dne vice do vecernich

hodin

Problémy s adaptaci pri prechodu na ,letni ¢as“ maji

lidé, kteri vstavaji velmi ¢asné do zaméstnani —
vstavaji déle do tmy (pekar Pecka — dlouholety
odpurce)

malé déti a stari lidé

lidé s psychickymi potizemi

lidé se poruchou spanku

lidé jinak citlivi— mensi plasticita hodin?




Prechod na letni cas

Vstavani do tmy v kombinaci se svétlem dlouho do vecera => hodiny maji tendenci se
opozdovat, coz zhorsuje jejich sefizeni. Vétsina populace se béhem nékolika dni prizptsobi
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LETO ¢asny
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LETO pozdni
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Ponechani letniho casu v zime

=> nedostatek svétla zrana v kombinaci s nizkou intenzitou denniho svétla béhem
cca. 6 mésicu v roce!!l

DOPADY:

v Nesoulad mezi vnitfnimi hodinami a socidlnim ¢asem u vétsiny
lidi v populaci

v" Hodiny nemohou plnit svoji funkci a pfipravovat procesy v
nasem téle na dobu aktivity-spanku

v’ Procesy fidici fyziologické funkce na vsech trovnich nejsou
optimalné regulovany

vV dlouhodobém horizontu lze predpokladat dopad na zdravi
populace = rizikové skupiny jsou déti, mladi lidé, zameéstnanci



Priklady mozného dopadu ponechani
,letniho casu® po cely rok na zdravi
clovéka



Porucha casové regulace ma dopad na zdravi

/.v , \ / Prokazana souvislost s \

vnitrai— desynchronizace .
synchronizace poruchou hodin
&M » .
Porucha Metabolické poruchy — obezita, “?’?.“:2"1' .-
rytmu @ diabetes E‘Z‘&'-i
Nadorova onemocnéni — karcinom

prsu a tlustého streva

zdravi nemoc Kardiovaskularni choroby

spanek/bdénj =~ metabolické  rezim v pfijmu Poruchy spanku

\ cykly potravy / chhické poruchy — deprese /

adaptovano podle Albrecht, 2017




Spanek v dobé mimo subjektivni noc narusuje
o v v e 7
casovou regulaci spinani genu u cloveka 35&
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kontroly desynchronizace
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Denni variace v Cetnosti kardiovaskularnich chorob
u Clovéka souvisi s narusenim casove regulace

systolicky krevni tlak

Hodiny nastavuji zvyseni

' ji zvySeni 4 - Porucha této regulace
krevniho tlaku na dobu €100 souvisi s vyskytem
oCekavaného probuzeni F ‘ kardiovaskularnich pfihod
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Neuropsychicka onemocnéni u ¢loveka souvisi s
narusenim casove regulace

Sezonni zmeény v psychickém stavu souvisejici s nedostatkem
denniho svétla

Sezonni afektivni porucha (SAD)

SAD prichazi na podzim a v zimé a projevuje se zejména extrémni uUnavou, spavosti
a depresemi. Sezdnni afektivni porucha je typickym projevem sezonnosti pocasi a
souvisi s zhorSenou synchronizaci hodin v disledku nedostatku denniho svétla.




Metabolickd onemocnéni u ¢lovéeka souvisi s
narusenim casove regulace

Prijem potravy v nespravnou denni
dobu vyznamné

(@) narusuje soulad hodin v téle
(prispiva k symptomu socialni jet
lag)

(b) zplUsobuje poruchu
metabolickych funkci (obezita,
diabetes, ...)




Nektera nadorova a immunitni onemocnéni u
cloveéka souvisi s narusenim casove regulace

Dlouhodobé naruseni casové regulace (prokazano pro praci na
smeny) souvisi se zvysenym rizikem vzniku nadorovych
onemocnéni (nadory prsu a tlustého streva — WHO potencialni
karcinogen)

U pacientl s ndadorovym onemocnénim je zvysené riziko umrti
(az 5x), pokud u nich dochazi k cirkadianni desynchronizaci




Zaver

Spravna synchronizace nasich
hodin s denni dobou je nezbytna
pro zdravi

Porucha Casoveé regulace souvisi s
vyskytem rady ,civilizacnich”
chorob

Ponechani standardniho cCasu
celorocné umozni lepsi sefizeni
nasich hodin a prispéje ke
zmirneni vyskytu civilizacnich
chorob




Stanovisko odbornych védeckych spolecnosti zaslané k Evropské komisi

To the EU Commission on DST ebrs

Chronobiology studies the influence of day-night rhythms and seasonal changes in living organisms (and received the Nobel Prize 2017
for these discoveries). As experts in biological clocks and sleep, we have been following the initiative of the European Commission to
abandon the annual clock-time changes in spring and autumn in the EU. We would like to emphasize that the scientific evidence
presently available indicates that installing permanent Standard Time (ST, or ‘wintertime’) is the best option for public health.

With ST there will be more morning light exposure in winter and less evening light exposure in summer. This will better synchronise
the biological clock and people will sleep earlier relative to their work and school times (1). The feeling of chronic jetlag (Social Jetlag)
will be reduced compared to daylight savings time, the body will function better and mental performance will improve. Throughout
the year, ST will be healthier than daylight savings time (DST).

ST improves our sleep (1) and will be healthier for our heart (2) and our weight (3). The incidence of cancer will decrease (4), in
addition to reduced alcohol- and tobacco consumption (5). People will be psychologically healthier (6) and performance at school and
work will improve (7). Abandoning clock changes will offer the unique nation-wide opportunity to improve general health by installing
Standard Time.

We would gladly explain our advice in more detail as required.
Sincerely,

European Biological Rhythms Society
(ESRS
SRBR)
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7) Van der Vinne (2015) Timing of Examinations Affects School Performance Differently in Early and Late Chronotypes. Journal of Biological Rhythms 30:53-
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