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ABSTRAKT
Cilem predlozeného textu je podrobné nastinéni vyznamu cirkadiannich rytmt se

zameéfenim na obdobi adolescence.

Cirkadidnni rytmy se objevuji jiz v obdobi rané¢ho détstvi, béhem Zzivota ovSem prochézi
mnoha zménami. Zatimco v obdobi ran¢ho détstvi se cyklus bdéni a spanku posouva na
drivéjsi dobu, béhem obdobi dospivani je to zcela opacné a cyklus je posunuty o nékolik
hodin pozdé&ji a ve star§Sim véku se cyklus dokonce vraci k diivéj$imu, tedy pfedsunutému

stavu.

Praveé obdobi dospivani je spojeno s nejvyraznéj$§imi zmeénami a se zvySenymi naroky na
studium, vétsi samostatnost a obecné vétsSim pretizenim na tkor kvalitniho a dostatecného
spanku, diky ¢emuz jsou cirkadidnni rytmy rozhozené a dochdzi k jejich dramatickému
posunu, coz zna¢né ovlivituje nejen nacasovani a kvalitu spanku, ale dotyka se i ostatnich
oblasti Zivota, jako je napiiklad oblast zdravi. Pro dospivajici je tak zcela pfirozena
zpozdéna faze korelujici s pohlavnim vyvojem, pfi¢emz spankové vzorce jsou tak fizeny
biologickou slozkou. Jako nejvhodnéjsi terapie se jevi piedev§im respektovani
fyziologickych zmén u adolescentil a snaha o instituciondlni zmény namisto nuceni vzorct
vytvofenych na zdklad¢ institucionalnich a rodicovskych potieb, ¢imZ je pouze
podkopavana chemie t¢la adolescentli, a to mad za nasledek nedostateCny a nekvalitni

spanek tolik potfebny pro fungovani a zdravy fyziologicky vyvoj adolescenti.
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ABSTRACT
The aim of the presented diploma thesis is a detailed outline of the meaning of circadian

rhythms in adolescence.

Circadian rhythms appear in early childhood, but undergo many changes during lifetime.
While in early childhood the waking and sleeping cycle shifts to an earlier time, during
adolescence it is quite the opposite and the cycle is shifted a few hours later and in older

age the cycle even returns to an earlier state.

Adolescence is associated with the most significant changes and increased demands on
study, independence and generally more overload at the expense of quality and adeqaute
sleep, which not only causes circadian rhythms to dissipate and shift dramatically, which
such as health. For adolescents, the delayed phase is naturally correlated with sexual
development, with sleep patterns being controlled by the biological component. Respecting
physiological changes in adolescence and striving for institutional changes seem to be the
most appropriate therapies instead of forcing patterns basen on institutional and parental
needs, which only undermines adolescent body chemistry, results in insufficient and poor

quality sleep for functioning and healthy physiological development of adolescents.
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Uvod

Od pocatku lidstva formuji zmény v piirodnich podminkach, rozvoj spole¢nosti a kultury
biologické predpoklady a vlastnosti lidi vcetné cirkadiannich rytmi, jez vykazuji
vyznamnou variabilitu na urovni genetické, fyziologické, morfologické nebo molekularni.
Velmi zalezi také na ptizplsobeni se specifickym podminkdm vnégj$iho prostiedi, pficemz

diky tomu cirkadianni rytmy jednotlivce podléha;ji variabilité a plasticité¢ (Farkova, 2019).

Spankova deprivace u adolescenttl je epidemie, ktera je zptisobena zménami souvisejicimi
s dospivanim, pficemz tyto zmény podporuji opozdénou spankovou fazi, kterd se nejen ze
zhorSuje diky vystaveni vecernimu svétlu, ale je neslucitelna s rannim nastupem do skoly.
Opozdéna spankova faze béhem dospivani je pravdépodobné zcela bézna nejen pro lidi, ale

také pro fadu savcti (Hagenauer, 2009).

Cilem pifedlozen¢ho textu je podrobné nastinéni vyznamu cirkadidnnich rytmt u

adolescentu.

Predlozeny text je Clenén do dvou hlavnich kapitol, pficemz prvni kapitola se zabyva
vymezeni zakladnich pojmi. Je zde v prvni fadé charakterizovan pojem cirkadianniho
rytmu vcetné nastinéni historického vyvoje, moznosti, jak cirkadidnni rytmy ovliviiovat.
Déle jsou zde zminény hormony, které jsou spojené s cirkadidnnimi rytmy a také poruchy
a potize souvisejici s naruSenymi cirkadiannimi rytmy. V této kapitole jsou nastinény také
moznosti, jak vylepsit cirkadianni rytmus a jak souvisi cirkadidnni rytmy s osobnosti
v souvislosti s biopsychologickymi hodinami. Soucasti této kapitoly je také charakteristika
spanku vcetné jeho fyziologického vyznamu, chronotypu, spankovych cykla a rozdili a
poruch spanku. Zavérem kapitoly je charakterizovano obdobi dospivani se zaméfenim na

adolescenci a pubescenci.

Druhé kapitola se vénuje cirkadiannim rytmiim v rdmci riznych Zivotnich obdobich, a to

v obdobi détstvi, dospivani, dospélosti a ve staii, pficemz cirkadianni rytmus u adolescenti

je zde podrobn¢ charakterizovan.

Z hlediska metodiky feSeni nas nejdiiv zajimala charakteristika zakladnich pojml —
cirkadianni rytmus, spanek, adolescence apod. V feSeni prace bylo vyuzito metody literarni

reserse a historicko-logické metody.



Informace ke zpracovani ptedlozeného textu byly Cerpany ze sekundarnich zdroji, a to
piedevs§im z Ceské a zahranicni tiSténé literatury, dostupnych internetovych zdroji a také

ze zahrani¢nich odbornych ¢lanki a studii.



1 Literarni reSerse

Pro lepSi pochopeni dané problematiky budou vramci této kapitoly podrobné

charakterizovany pojmy z oblasti cirkadiannich rytmt, spanku a dospivani.

1.1 Cirkadianni rytmy

Pojem cirkadianni pochazi z latinského slova ,,circa®, kterym se rozumi ,,pfiblizné€* nebo
,»asi tak™ a dies, coz znamend ,,den”. Cirkadianni rytmus je tedy skutecny biologicky
proces, ktery béhem dne vykazuje kazdy clovek, zvife, rostlina, houba nebo sinice.
Cirkadianni rytmy jsou fizené vnitinimi biologickymi hodinami, které ovSem nemaji nic
spole¢ného s tikajicimi biologickymi hodinami. Témét kazda bunka v lidském téle takové
biologické hodiny obsahuje a je naprogramovana tak, aby v urcitych ¢asech (dennich nebo
nocnich) zapinala nebo vypinala mnoZzstvi genti, které lidské zdravi ovliviiuji v mnoha
ohledech. Téméi vSechny hormony v lidském téle jsou vylucovany podle cirkadianniho

rytmu (Panda, 2020), (Golovkin, 2012).

Cirkadianni rytmus je endogenné fizeny a podminény funkci biologickych hodin, ktery ma
vlastni periodu zhruba 25 — 28 hodin, ov§em vn¢jsi vlivy, piredevs§im stfidani svétla a tmy,

tento rytmus upravuji na ptiblizné 24 hodin (Necas, 2021), (Golovkin, 2012).

Cirkadianni rytmus je tedy neustdle se opakujici predvidatelnd cyklicka zména chovani a

hladin hormoni v pritbéhu dvaceti ¢tyt hodin (Fung & Moore, 2018).

Ctytiadvacetihodinové tempo napomaha uréovat, kdy chceme byt vzhiru a kdy naopak
chceme spat a ovlada také fadu dalSich rytmickych vzort, mezi které patii naptiklad
prefereovana doba jidla a piti, bazalni télesna teplota, vylucovani riznych hormont, emoce
a nalada, rychlost metabolismu nebo mnozstvi vyprodukované moci. Neni tedy nahodné,
ze naptiklad Casy narozeni a imrti odpovidaji vzhledem k vyraznym zménam v teplotnich,
hormonalnich, metabolickych nebo kardiovaskularnich procesech fizenych cirkadiannim

rytmem (Walker, 2018).

Cirkadidnni rytmy u savct jsou fizeny parovymi suprachiasmatickymi jadry, jez se nachazi
v prednim hypotalamu pfimo nad kiiZenim zrakovych nervil. Jde o skupinu zhruba deseti
tisic neuronti (jini autofi uvadi az dvacet tisic neuronti) majici pfimé spojeni se sitnici,

tudiz mohou byt synchronizovany plisobenim vnéj$iho osvétleni, nicméné tento rytmus



pretrvava i v neptitomnosti fyziologickych voditek, tedy i v naprosté tm¢ (Skocovsky et

al., 2004), (Dierickx, 2018).

Cirkadidanni hodiny jsou pfitomny v jednobunécnych organismech, v rostlinach, u
obratlovcl, hmyzu i savcil, pfiCemz praveé u savcl se nachazi témét ve vSech tkanich a
bunkach. Kritickym rysem cirkadidnnich hodin je jejich schopnost udrzovat cirkadianni
oscilaci po dobu dnli nebo dokonce tydnii, a to 1 v nepfitomnosti externiho podnétu (Husse

etal., 2015).

Cirkadianni rytmy jsou klicovymi regulatory funkce imunitniho systému, metabolismu,

termogeneze, reprodukce a vyvoje kmenovych bunék (Logan & McClung, 2019)

Vnitini hodiny reguluji cirkadidnni rytmy hladin hormont a systému téla v ramci téchto

zivotnich funkci (Prasko a kol., 2006):

* rytmus aktivity a tnavy,

* rytmus bdéni a spanku,

* rytmus hormonalni produkce,
* rytmus k jidlu,

* rytmus koncentrace a vykonu,
* rytmus paméti,

* rytmus télesné teploty.

Vnitini rytmy musi byt synchronizovany s periodickymi zménami prostfedi. Je-li tato

synchronizace v poradku, organismus vykonava svoji ¢innost s minimalni ndmahou a je

vvvvvv

vétsinu zivocichl véetné lidi (Prasko a kol., 2006).

Vzhledem ktomu, Ze suprachiasmatické jadro se vyviji jiz vraném téhotenstvi a
cirkadianni rytmy jsou pfitomné u plodu a novorozence, predpokladd se, ze cirkadidnni
systtm je v zivot¢ plodu funkéni, a tudiz schopny pfijimat cirkadidnni vstupy
prostiednictvim matky (Seron-Ferré, 2001).

Kazdy clovék ma vlastni biologické hodiny urcujici individualni denni ¢asové nastaveni,
kterym je vymezen chronotyp kazdého clovéka. Spolecensky jet leg méfi rozdily mezi

externim spoleCenskym jet legem a casem vnitfnich hodin kazdého cloveka

(Huffingtonova, 2017).
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Individualni rozdily, které Ize u cirkadiannich rytmii zaznamenat, je ptislusnost k urcitému
typu — ranni, neutrdlni nebo vecerni, tj. uptfednostiiovand denni doba pro optimalni vykon

(Skocovsky et al., 2004).

Cirkadianni rytmus ovSem neni jedinym typem biologickych rytmt lidského organismu.
Rytmy s periodou kratsi nez 24 hodin jsou oznacovany jako infradianni, rytmy delsi nez 24

hodin jako ultradianni (Trojan, 2003).

Cirkadidanni systém udrzuje v organismu rytmicky prib&h mnozstvi funkei a je uplatiiovan
v homeostdze. Protoze diky cirkadidnnimu systému je ovlivnéna funkce organismu, je
nezbytné, aby byla rytmicita a oscilace systémui respektovana a vyuzivana k dosazeni

fyziologického priib&hu organovych funkei (Cihdk, 2016).

Kromé¢ centrdlnich cirkadidnnich hodiny se témét ve vSech tkdnich a orgdnech vyskytuji
periferni cirkadidnni hodiny fizené¢ hormondln€ nebo nervové. Centralni cirkadidnni hodiny
maji za kol synchronizovat ¢innost perifernich cirkadidnnich hodin takovym zptsobem,
aby se fyziologické a biochemické déje odehravaly ve spravny cas a byl tak zajiStén

optimalni vykon a fungovani organismu (Rokyta, 2015).

Obrazek 1: Cirkadidnni rytmus

Cirkadianni rytmy

X
‘-\J‘".

=

X

Zdroj: (Littlehales, 2019)
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T¢lesné funkce vrcholi v urCitych dennich nebo naopak nocnich hodinach, coz je
regulovano cirkadiannimi hodinami. Je-li ovS§em piirozeny cyklus dne a noci naruSen, bude
ve stejném reZzimu pokraCovat jest€¢ n€kolik dni. BEhem dennich hodin se tak dostavuje
napiiklad pokles produkce melatoninu, vysoka bd¢lost, rust kortizolu, pohyb stiev,
motorickd koordinace, lep$i imunitni reakce, lepSi regulace hladiny cukru v krvi.
V nocnich hodinach se pak zvysuje télesna teplota, dostavuje se hluboky spanek, roste
hladina rastového hormonu, roste hladina melatoninu, zpomaluje se produkce slin a pohyb

stfev, regeneruje se stievni vystelka a kiize, konsoliduje se pamét’ (Panda, 2020).

Vnitini hodiny pfipravuji télo na probuzeni mnohem diive neZ v okamziku, kdy k nému
doopravdy dojde. Zac¢ne se snizovat produkce spankového hormonu melatoninu, dech a tep
se mirné zrychli, zvysi se krevni tlak, a jeste, nez otevieme oc¢i, télesnd teplota se zvysi az
o pul stupné. Nasledné¢ zacnou nadledviny produkovat stresovy hormon kortizol, diky
kterému dokézeme 1épe zvladat ranni stres spojeny se spéchem. Obecny pocit zdravi je tak
fizen nasimi dennimi rytmy, a abychom se po rano citili dobfe, je potfeba se probudit
odpoc¢inuty, mit zdravé pohyby stiev, citit se svéze a lehce a t&sit se na snidani. Pokud jsme
se ovSem Vv noci nevyspali dobfe, mize se objevit pocit mrhani casem. S kazdou dalsi
hodinou se zvySuje svalovy tonus, ktery vrcholi na konci dne. Se zipadem slunce a
nastupujicim vecCerem pozvolna klesa télesnd teplota a nariista produkce spankového
hormonu melatoninu, ktery télo pfipravuje na spanek. Je-li ¢lovek zdravy, veer pocituje

unavu a bez vétsich potizi usne hlubokym spankem (Panda, 2020).

1.1.1 Historie cirkadiannich rytmi

Fyziologie Clovéka je téméi stejna jako pred dvéma miliony let, kdy nas vnitini hodiny
neustale programuji k cyklu, kdy béhem dne pracujeme a v noci spime. Moderni ¢lovek zil
pfedevsim v oblasti rovniku a jeho Cinnost byla fizena sluncem, a tedy i vyraznym

cirkadidnnim rytmem (Panda, 2020).

Cirkadianni rytmy jsou znamé ftadu stoleti, pficemz prvni zaznamenané pozorovani
biologického casu pochdzi od francouzského astronoma Jeana-Jacquese d’'Ortous de
Mairan z roku 1729, ktery zaznamenal, ze listy rostliny miméza se pohybuji s periodicitou

Ctyfiadvaceti hodin a to tehdy, kdyz byla rostlina pfemisténa do mistnosti bez ptistupu
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svétla. Tim, ze tento rytmus Ctyfiadvaceti hodin pretrvaval i za stalé tmy, bylo zjiSténo, Ze
biologické hodiny jsou endogenni, tedy ze funguji i bez vnéjSiho podnétu. Aby tyto
biologické hodiny mohly spravné fungovat, musi se také samy resetovat, tudiz se
cirkadianni rytmy v organismu pfizplsobuji ménicim se slunecnim cyklim v pribéhu

jednotlivych ro¢nich obdobi (Wulund & Reddy, 2015), (Auger, 2020).

Drtive se tedy véfilo, Ze cyklus stfidani dne a noci je fizeno vyhradné externimi vlivy, tedy
7e ré4no nas probudi svétlo a vecer uspi tma. Cirkadidnni biologie ovSem byla ignorovana
az do poloviny sedmdesatych let dvacatého stoleti. A ackoliv se o vnitinich hodinach
rostlin véd¢lo jiz ve stoleti osmnactém, nepodatilo se prokazat teorii, ze také lidé a zvirata
jsou fizena predevsim interné€ nez externi motivaci. Vyzkum, zda maji vnitini hodiny 1 lid¢,
byl skoro nemozny, nebot’ neexistoval jednoduchy zptisob, kterym se daly odstranit
stoleti ale vznikla myslenka vytvoieni jednoduchého telefonu, jez by dobrovolnika propojil
s dal§i osobou, pti¢emz tento dobrovolnik odeSel do jeskyné hluboko v horach, s sebou mél
jen jidlo, ¢teni a svicky na nékolik nasledujicich tydnii. KdyZ byl dobrovolnik dostate¢né
ospaly, zavolal vyzkumnikovi, ktery zaznamenal ¢as. KdyZ se dobrovolnik vzbudil, opé&t
zavolal vyzkumnikovi k zaznamenani ¢asu. Tento experiment dokézal, ze cyklus spanku a
bdéni probihal s pfesnosti hodinového strojku, ovSem cyklus trval 24 hodin a 15 minut, coz
neni nijak ptekvapivé, protoZze ani doba od jednoho vychodu slunce do druhého vychodu

slunce netrva ptesn¢ ctyfiadvacet hodin (Panda, 2020).

Prvni gen kodujici kritickou slozku cirkadiannich hodin objevili u octomilky védci Benzer
a Konopka v roce 1971, kterym dokézali, ze cirkadianni hodiny jsou geneticky zakédované

(Hussa et al., 2015).

Cirkadianni rytmy optimalizuji funkce biologické, pficemz kazda funkce v téle ma sviyj
vlastni ¢as, nebot’ t€lo by nebylo schopné napliiovat veskeré potieby najednou (Panda,

2020).

Studium cirkadiannich rytm zkoumd Cctyfiadvacetihodinové oscilace v biologickych
procesech na bunécéné, molekularni a behaviordlni Urovni. Tyto procesy fidi zakladni
bunécné funkce, jako je naptiklad translace proteini nebo genova exprese a je mozné je
zazivat jako denni ritudly tvofici strukturu lidského Zivota. Pfedpokladd se, Ze
mechanismus cirkadidnniho rytmu se vyvinul jako reakce na rotaci planety, tj. cykly dne a

noci maji za nasledek zmény trovné okolniho svétla a teploty v prostfedi, proto je evolucni
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pfinos udélen organismtiim, jez dokazi spravné predvidat a synchronizovat jejich fyziologii

(Wulund & Reddy, 2015).

1.1.2

Ovliviiovani cirkadiannich rytmu

Faze cirkadianniho rytmu je ovlivnéna fadou faktord, mezi které patfi (Rokyta, 2015),

(Logan & McClung, 2019), (Asprey, 2021), (Prasko a kol., 2006), (Xie, 2019), (Puda,

2019):

Svétlo — jedna se o nejsiln€js$i podnét, ktery ovlivituje ¢innost cirkadiannich hodin.
Se svétlem souvisi rytmus hormonu melatoninu, ktery v no¢nich hodinach vyrazné
narlistd a na nejvyssich hodnotach je priblizné okolo ptilnoci, v rannich hodinach
rychle klesa a snizuje se na minimalni hodnoty, na kterych se udrzuje béhem dne.
Tyto hodnoty je mozné vyznamné ovliviiovat svétlem. Stimulace svétlem v prvni
poloviné noci zpozdi oscilator a produkce melatoninu se v dal§im dnu posunuje do
pozd¢jSich hodin, dochazi tedy k fazovému zpozdéni. Naopak je-li svétlem
stimulovana druhd polovina noci, oscilator se pfedbéhne a tvorba melatoninu
nastane drive, dochazi tedy k fazovému piedstihu.

Poté, co je ocni sitnice stimulovana svétlem, se tato informace pienese drahou
vedouci ze sitnice do hypotalamu az do vnitinich hodin, tedy do jiz zmifilovaného
suprachiasmatického jadra, kde dochézi k synchronizaci vnitfnich rytmi s vnéj$imi
cykly prostfedi a nasledné je tato informace pieddna do epifyzy (SiSinky)
produkujici hormon melatonin. Melatonin nésledné pievadi informaci o nastaveni
vnitinich hodin do celého organismu.

Potrava — pfijem potravy dokéze synchronizovat cirkadidnni rytmy, pficemz
vstupnim podnétem je hormon inzulin a ghrelin. Potrava je tak jednim ze
zakladnich stimull resetujici cirkadianni rytmus v ramci perifernich tkani, nebot’
jeji prijem vyvolava docasnou dostupnost makrozivin, mezi které patii bilkoviny,
tuky a sacharidy, coz zpusobi uvolnéni hormonu inzulinu do krve navozujici
expresi genil. Systém traveni a vstfebavani Zivin podléhd cirkadiannimu rytmu a
pfipravuje se tak na piijem potravy. Rytmy se reguluji rytmickou aktivitou gent a
pfijmem potravy. Potrava opousti zaludek rychleji béhem dopoledni konzumace
nez pii veCerni konzumaci. Také tlusté stfevo vykazuje cirkadianni rytmu a

v pribéhu noci vykazuje minimélni pohyby.
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* Genetické faktory — vétSina lidi ma rytmus bdéni a spanku a rytmus aktivit delsi
nez Ctyfiadvacet hodin, nicméné délka je ovlivnéna cirkadiannimi genovymi
variantami. Lidské télo vCetné téméf vSech genl je pfizplisobeno k tomu, aby se
vruznou denni a no¢ni dobu zapinaly a vypinaly, tudiz hladiny hormont a
neurotransmiterti pfirozené stoupaji a klesaji v souladu s timto rytmem. T¢lo tedy
v reakci na svétlo uvolituje konkrétni latky (naptiklad stresovy hormon kortizol),
ktery zapfiCini, ze se Clovek citi plny energie a je schopen provadét fadu Cinnosti.

* Environmentalni faktory — faze, perioda a amplituda rytmu je pak ovlivnéna faktory
prostiedi, mezi néZ patii vystaveni svétlu, doba jidla, pracovni ¢innost nebo socialni

podnéty.

1.1.3 Hormony a cirkadidnni rytmy

S cirkadiannim rytmem souvisi ¢innost a aktivita fady hormont. Naptiklad diky nedostatku
svétla se zvySuje koncentrace spankového hormonu melatoninu, hormon serotonin
napomdha usindni a zaroven snizuje aktivitu mozku. Mentdlnimu bdéni napomaha

dopamin nebo noradrenalin (Plhédkova, 2013).

Neékteré hormony budou nastinény v této podkapitole.

Melatonin

Melatonin je nizkomolekularni latka podobna hormonu serotoninu. Ackoliv byla jiz pted
tii sta lety francouzskym filozofem René Descartem popsana mozkova §iSinka jako sidlo
duse, melatonin byl identifikovan az na konci padesatych let minulého stoleti. Slozeni
melatoninu bylo popsano v roce 1958 A.B. Lernerem, ktery zpracoval mnozstvi hovézich
SiSinek kvili izolovani melatoninu. Pfi tom uZzival biologicky test s zabi kizi — kdyz se
pfidal melatonin do roztoku szabi kuzi, ta zesvétlala, protoze melatonin podnitil
shlukovani casteCek obsahujicich tmavy pigment. A pravé od pigmentu byl melatonin
pojmenovan (tedy vychazi z feckého melas = Cerny a tonos = napéti) (Illnerova, 1996),

(Brzezinski, 1997).

Mira ospalosti pravidelné klesa a stoupd, nicméné po uplynuti urcité doby uz organismus
nedokaze ziistat vzhliru. Béhem bdéni se tvoii spankovy faktor, coz je skupina latek,

kterych musi byt nastfadano urc¢it¢é mnozstvi, aby bylo viibec realné usnout. Dosahnou-li
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tyto latky urcité hladiny, usneme, ackoliv si to nepiejeme. Tento spankovy faktor se béhem

spanku spotfebovava, tudiz po probuzeni organismus za¢ina od nuly.

Melatonin je hormon, ktery je u savcl tvoien v epifyze (SiSince) z tryptofanu (serotonin je

meziproduktem metabolismu), pfi¢emz se tvofi cirkadianné témét vyhradné v noci ve tmé.

Tvorba melatoninu je fizena ze suprachiazmatickych jader a je signidlem noci (Reiter,

1996), (Dusek & Vecetova-Prochazkova, 2015), (Hardeland a kol., 2006).

Melatonin jako takovy nenavozuje spanek, ale napomahd nam citit se ospale, zlepSuje

kvalitu spanku na a pomaha relaxaci (Tan et al., 2016).

Uginky melatoninu (Dusek & Veéefova-Prochazkova, 2015):

informuje o vnitinim Case biologickych hodin,

informuje organismus o rocnim obdobi (v 1ét¢ je signdl kratky, v zimé naopak
dlouhy),

obnovuje poskozené buriky,

ovliviiuje sexudlni chovani a schopnost reprodukce,

podporuje imunitni systém,

posiluje cirkadianni systém,

pusobi jako antioxidant,

regeneruje celé telo,

synchronizuje a nastavuje biologické hodiny,

zlepsuje kvalitu spanku (jeho podavani pted usnutim zkracuje dobu usinéni),

zpomaluje starnuti.

Tabulka 1: Znaky nedostatku a nadbytku melatoninu

Znaky nedostatku melatoninu Znaky nadbytku melatoninu
sniZend potieba spanku vEtsi potieba spanku
rychlejsi starnuti nedostatecna aktivita
oslabeni sexudlni aktivity

Zdroj: vlastni zpracovani z idaji (KSajtova Faitlova, 2008)
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V zimnim obdobi je diky nedostatku slune¢niho svétla a dlouhym nocim zvysena produkce
melatoninu, coZ ma za nasledek snizenou sexudlni aktivitu nejen u lidi, ale také u vétSiny
savcu a ptakl. Nadbytek tedy zplisobuje zvySenou potiebu spanku v zimé. S pfibyvajicim
svétlem se jeho produkce stabilizuje a snizuje se také potieba spanku, nicméné pokud ho

mame malo, ma to za nasledek rychlejsi starnuti (KSajtova Faitlova, 2008).

Kortizol, adrenalin a noradrenalin

Jedna se o stresové hormony, které nas udrzuji ve stichu a napomahaji stimulaci nervového
systému - télo je 1épe zavlazovano, stimuluje srdce, mobilizuje cukry, zuzuje panenky a
pradusky a pomahd vyrovnavani se stresem. Stresové hormony se tvoti v nadledvinach a
kazdy z hormont se uvolnuje v riznych pomeérech. Pokud nas cekd vyzva, o které si
myslime, Ze ji zvlddneme, nadledviny uvolni vic noradrenalinu. Pokud ¢elime nécemu
tézSimu a nevime jisté, zda ukol zvladneme, uvoliuje se vice adrenalinu. Pfi rozhozeni,

deprivaci, znechuceni je uvoliiovan kortizol.

Kdyz jsme ve stresu, noradrenalin télu vysle signal, aby ptrestalo vyrabét inzulin, adrenalin
uvolni svaly stfev a Zaludku, ¢imz se sniZi prokrveni téchto organti, nebot’ se t€lo zamétuje
primarné na zachranu Zivota nez na traveni. Tyto dva d&je zpisobi problémy s vysokou
hladinou cukru v krvi a zaludecni potize souvisejici se stresem. Jakmile stres pomine,
kortizol vysle télu signal, aby tvorbu adrenalinu a noradrenalinu zastavilo a obnovilo
traveni, nicméné ma pofad velky vliv na hladinu cukru v krvi. Nadbytek kortizolu vede
k modiindm, osteopordze a striim. Adrenalin potlacuje chut’ k jidlu, kortizol ji naopak

povzbuzuje (Michaels & Aalst, 2013).

Hormon kortizol (oznacovany také hormon porazky) je fizen osou hypotalamus-hypofyza-
nadledviny a tvofen kiirou nadledvin, pfi¢emz vykazuje ¢tyfiadvacetihodinovy cirkadidnni
rytmu ovliviiujici mozek, kardiovaskularni systém nebo autonomni nervovy systém. Nizsi
hladina kortizolu je patrna obvykle na zacatku spanku, na konci spanku se jeho hladina

zvySuje a nejvyssi hladinu dosahuje v okamziku probuzeni (Mohd Azmi et al., 2021).

’

Ucinky stresovych hormoni (Kucera, 2013):

e aktivuje sympatikus (= nervovy systém odpoveédny za reakci organismu na hrozici
nebezpeci, ktery télo pripravuje na uték nebo boj) v zatézovych situacich,

* napomaha Stépeni bilkovin,
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¢ ovliviiuje metabolismus tukd,
* poskozuje dlouhodobou pamét,
* utlumuje imunitni systém,

* zvysSuje mnozstvi krevniho cukru.

Tabulka 2: Znaky nedostatku a nadbytku kortizolu

Znaky nedostatku kortizolu Znaky nadbytku kortizolu
slabost deprese
bledost bfi$ni tuk, obezita, pfibyvani na vaze
nechutenstvi, neimyslny vahovy tibytek Casté nachlazeni nebo infekce
nizky krevni tlak vysoky krevni tlak
nevolnost, zvraceni inzulinova rezistence, diabetes, vysoka
o hladina krevniho cukru
prijem
pomalé pohyby nespavost
, snizen¢ libido
unava

Zdroj: vlastni zpracovani z udajii (Michaels & Aalst, 2013)

Riustovy hormon

Ristovy hormon (oznafovany také jako HGH) napomahd budovani svalstva, spalovani
tuku, dale také pomahé bojovat se srde¢nim onemocnénim, chrani kosti a celkoveé zlepSuje
zdravi. Rlstovy hormon se tvoti v hypofyze (podvésku mozkovém) pod hypotalamem.
Rastovy hormon je nejvlivnéjs$i anabolicky hormon hrajici roli pii rastu kosti, tkani a
posilovani imunity. Rastovy hormon podporuje télo pfi vstiebdvani aminokyselin a jejich
zabudovani do sval, dale brani rozpadu svali, zvySuje rychlost bazalniho metabolismu a
dava energii na cviceni, diky nému totiz naSe té¢lo sah4 do svych tukovych zasob. Tukové
buiikky maji receptory na ristovy hormon, ktery spousti jejich rozpad a spalovani
triglyceridii, bunikkam tak brani drzet jakykoliv tuk putujici krevnim ob&hem. Podporuje
jatra pii vyrobé glukézy a podporuje glukogenezi, kdy se z bilkovin tvofi cukry, z nichz
mozek a ostatni tkan¢ ziskavaji energii bez nadbytecnych sacharidli ze stravy. Ristovy

hormon plisobi na inzulin, kterému brani posilat glukézu do bunék, a posilé ji do jater, coz
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muze byt na druhé stran¢ problém pii nadbytku ristového hormonu, protoze muze

zpusobovat inzulinovou rezistenci.

Ristovy hormon u dospélych se uvoliiuje zhruba pétkrat béhem dne a nejvétsi mnoZzstvi

zhruba hodinu po usnuti (Michaels & Aalst, 2013).

Tabulka 3: Znaky nedostatku a nadbytku ristového hormonu

Znaky nedostatku riistového hormonu Znaky nadbytku ristového hormonu
mensi vzrast vysoky krevni tlak
mén¢ svalové hmoty a sily diabetes
nedostatek energie inzulinova rezistence
tuk v obliceji nebo na bfise kornaténi tepen
deprese syndrom karpalniho tunelu
nekvalitni a nedostateny spanek sexualni dysfunkce
vrasky tenk¢ kosti s prstech a Celisti
vys$$i hladina inzulinu zvétSeni muzskych prsou

Zdroj: vlastni zpracovani z udaji (Michaels & Aalst, 2013)

Dopamin a serotonin

Hormon dopamin je v mozku produkovan v momenté, kdy ocekavdme odménu nebo se
nam néco povedlo. Diky dopaminu jsme motivovani k lepSim vykonlim a zvySuje se Sance,
ze ukol nebo urcitou Cinnost dotahneme do konce. Nevyhodou je navykovost, tudiz se
mize stat, Ze se staneme jeho otrokem (nuti nds totiz chtit vice a za zddnou cenu
nepolevit). Dopamin také muze za zdvislost na drogach, alkoholu, nebo dokonce na

socialnich sitich.

Hormon serotonin je odpovédny za né$ pocit dilezitosti, vefejného uznani nebo hrdosti,
coz podporuje spoleCensky status. Prav€ serotonin muize byt jednim z diivodl, proc¢
studujeme Skolu, ktera néas vlastné viibec nebavi — kviili uznani okoli. Serotonin byva
oznacovan jako hormon §tésti a tvofi se z aminokyseliny tryptofan (4 hormony ovladajici

nase chovani, 2022).
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Tabulka 4: Shrnuti zakladnich informaci o hormonech

Hormon Kde je Kdy se Inhibitor Uloha Nejvyssi | Nejnizs$
tvoren vyplavuje | syntézy tvorba i
tvorba
Melatoni | v epifyze v noc¢nich | svétlo regulace 3. hodina | kolem
n hodinach spanku, ranni 8.
procesy hodiny
zahrnujici
funkeci
imunitniho
systému,
sekreci
hormont
Kortizol |v ktte | pii stres nastoleni kolem 8. | kolem
nadledvin stresové télesné hodiny | ptilnoci
reakci rovnovahy
(ohrozeni po stresové
zivota, reakci,
nedostate potlacuje
k spanku, funkci
cviceni imunitniho
apod.) systému
Riistovy | v hypofyze prevazné | spanek napomahan | 23. béhem
hormon v no¢nich i rustu | hodina bdéni
hodinach kosti, svald, | (obvykle

budovani 2 hodiny
imunitniho | po
systému, usnuti)
zvysSuje
rychlost
bazélniho
metabolism
u

Serotoni | z pfi kvalitni pozitivni thned po | vecer
n aminokyselin | pfirozené | vyZiva emoce, probuzen
y tryptofan m svétlu dobra i
nalada
srazlivost
krve, lepsi
spanek,
pocit
sytosti,
lepsi
imunita

Dopamin | v mozku a | pfi vyZiva, pocit Stésti, | rano vecer
ledvinach ocekavani | sport, motivace,
odmény konzumace | zlepSuje
navykovyc | motorické
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h latek schopnosti,
euforie,
schopnost
udrzovat
soutfedéni
Zdroj: vlastni zpracovani na zéklad€ udaji (Zisapel, 2018), (Dubocovich, 2007), (Michaels

& Aalst, 2013), (4 hormony ovladajici nase chovani, 2022)

Béhem dne roste hladina krevniho tlaku, kortizolu a télesné teploty, naopak klesa hladina
spankového hormonu melatoninu, riistového hormonu, prolaktinu a testosteronu. V noci
naopak roste hladina spankového hormonu melatoninu, rastového hormonu, prolaktinu a
testosteronu a klesd hladina krevniho tlaku, kortizolu a télesné teploty (The Time of Our

Lives, 2020).

1.1.4 Poruchy cirkadiannich rytmi

Chronické narusovani cirkadidnnich rytm muaze vést k fyziologické dysfunkci, coz se
nasledné projevuje napiiklad jako kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka, obezita,
poruchy nalady apod. OvSem 1 malé naruSeni, jako je zmeéna casu Vv souvislosti
s prechodem na letni Cas, je spojovano s vyS§im vyskytem infarktu (Wulund & Reddy,

2015).

Poruchy cirkadiannich rytma souvisejicich se spankem se objevuji u jednotlivcid, ktefi
chodi spat v nespravny cirkadianni Cas. Nesoulad mezi vnitinim cirkadiannim rytmem a
vnéj$im prostfedim je zplsoben zménou ve fungovani systému cirkadidanniho nacasovani
nebo zménami vradmci vnéjSiho prostiedi (typickym piikladem je jet lag). Poruchy
cirkadianniho rytmu spanku jsou obvykle ovlivnény kombinaci fyziologickych,
environmentalnich a behaviordlnich faktord, které vedou k nespavosti, extrémni denni
unavé s naslednym naruSenim dilezitych oblasti fungovani kvality Zivota (Reid & Zee,

2009).

Porucha cirkadiannich rytma s 24hodinovym dnem se mize vyskytnout také u slepych lidi

s uplnou ztratou zraku (Necas, 2021).

Existuje nepieberné mnozstvi poruch, které zplsobuji narusSeni cirkadidnniho rytmu,

pfi¢emz tyto budou nastinény v nasledujicim textu.
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Prace na smény

Jednou ze zédsadnich poruch cirkadiannich rytmi je podle Panda (2020) prace na smény,
pfi¢emz za pracovnika na smény je povazovana osoba, kterd je mezi 22:00 a 5:00 vzhiru
alesponi tfi hodiny vice nez padesdt dni v roce. Z toho ovSem plyne, Ze sménnym
pracovnikem je témét kazdy z nas.

Panda (2020) rozliSuje tyto druhy prace na smény:

* Digitadlni jet lag — souvisi pfedev§Sim se socidlnimi sit€émi, kdyZz jejich
prosttednictvim lidé komunikuji s prateli, ktefi se nachazi na mistech vzdalenych
nekolik ¢asovych pasem, diky ¢emuz jsou vzhiru mezi 22:00 a 5:00 hodinou po
dobu delsi nez tfi hodiny.

* Jet lag (pasmova nemoc) — pii prekondvani alespont dvou ¢asovych pasem.

e Klasickd prace na smény — do této kategorie spadaji pohotovostni pracovnici
(hasici), zdravotnici (lékafi, zdravotni sestry), policisti, vézensky personal,
pracovnici v letecké a pozemni pfepravé, pracovnici ve vyrob€, na stavbach,
obsluznych a potravinaiskych oborech apod., pficemz tito pracovnici piedstavuji az
¢tvrtinu nevojenské pracovni sily.

* Pracovnici v zakazkové ekonomice — patii sem naptiklad fidi¢i, pracovnici na volné
noze apod.

* Sezoénni cirkadidnni naruSeni — fada lidi, ktefi Ziji v extrémnich jiznich nebo
severnich zemépisnych $itkach (napiiklad obyvatelé Norska, Svédska, severni
Kanady nebo jizniho Chile), zazivaji v zimnim obdobi méné nez osm hodin a v 1ét¢
vice nez Sestnact hodin denniho svétla, coZ jim naruSuje cirkadidnni rytmy.

* Spolecensky jet lag — patii sem predevsim lidé, ktefi si o vikendech radi pftispi a
budi se alespoii o dvé hodiny pozd€ji nez v bézny pracovni tyden.

e Zivotni styl podobny sménné praci — patii sem predev§im pracovnici
pecovatelskych sluzeb, matky novorozenct, studenti, hudebnici, umélci nebo také

partneti sménnych pracovniki.
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Mozek béhem sménného provozu neni schopny délat raciondlni rozhodnuti, pti¢emz staci
pouhd jedna no¢ni sména a kognitivni mysleni je negativné ovlivnéno na cely tyden. Prace

na smény zpusobuje také potize se spankem. (Panda, 2020).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO — World Health Organization) oznacila praci na
smény jako potencionalni karcinogen, nebot” podle mnoha studii zvysuje riziko vzniku

nekterych druhti rakoviny.

Jetlag

Den nebo dva na cest¢ napii¢ nékolika ¢asovymi pasmy je nejen nepiijemné a nepohodiné,
ale opakované naruSovani cirkadidnnich hodin muiZe zplsobit nepfiznivé zdravotni
nasledky, nebot’ fada uUstroji v téle zacne fungovat chybné, je oslaben imunitni systém,
zvySuje se riziko vzniku cukrovky, kardiovaskuldrnich onemocnéni nebo travicich potizi

(Panda, 2020).

Pro jet leg je typicka unava béhem dne, travici potize, bolesti hlavy, poruchy koncentrace,

sniZzend chut’ k jidlu nebo poruchy menstrua¢niho cyklu u Zen (Hosék a kol., 2015).

Pravé diky piekracovani nékolika casovych pasem dochdzi k vnitini desynchronizaci
cirkadiannich rytmt, nicméné adaptace na novy Cas vyzaduje zhruba jeden jen a jednu
hodinu ¢asového rozdilu. Hosék a kol. (2015) uvadi, ze spontanné se cyklus bdéni a spanek
upravi béhem 3 — 5 dnd. Rychlej$i adaptace je u bdéni a spanku, hiife se ptizpiisobuje
vylucovani kortizolu a télesna teplota. Leps$i adaptace obecné probiha rychleji pti letech ve
sméru na zapad, kdy se oscilator musi zpozdit, nez u let na vychod, kdy se faze oscilatoru
naopak predbiha. Urychleni adaptace je mozné naptiklad dostate¢nym pobytem na dennim

svétle, popiipadé podavanim melatoninu (Rokyta, 2015).

Interiérové svétlo

Moderni Zivot naruSuje cirkadianni rytmy, coZ zvySuje riziko vzniku fady onemocnéni
mozku. Interiérové svétlo je pfili§ tlumené, aby dokazalo srovnat cirkadianni rytmus
scyklem dne a noci a nedostatek denniho svétla ovliviluje mentdlni zdravi, spousti
depresivni stavy a vyrazné snizuje bdélost. Naopak v noci nam jasné displeje mobilnich

telefontl, pocitacl apod. narusuji cirkadidnni rytmus tim, Ze nas udrzuji v bd¢losti, nebot’
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snizuji mnozstvi melatoninu. Z toho plyne, Ze béhem dne je utlumena mozkova funkce a

v noci vznika riziko no¢ni nespavosti (Panda, 2020).

Nedostateéna regulace vnitinich hodin

Diky nedostatecné regulaci vnitinich hodin prostiednictvim synchronizatorti — stiidani
svétla a tmy, socialni podnéty, télesna aktivita apod. dochdzi k naruseni rytmu bdéni a
spanek s naruSenim rytmu kortizolu, piicemz dusledkem mtize byt fazovy predstih i
zpozdéni, desynchronizace rytmd, coz se nasledné projevuje nadmérnou inavou a potiZzemi
s koncentraci pfes den a nadmérnou Cilosti a nedostatecnou ospalosti nezbytnou pro

hluboky spanek v noci (Prasko a kol., 2006).

Syndrom fazového zpozdéni

Syndromem zpozdéné faze znamena posunuté usinani alespont o dvé hodiny v porovnani
s béZznym stavem, pfiCemz tyto potize se nejcastéji objevuji v obdobi adolescence.
Zpozdéné usinani byva dusledkem zabavy nebo pracovni zatéze a postizeny jedinec
nedokaze usnout v béznou dobu, usind obvykle az v rannich hodindch a nasledné¢ ma
problém rano vstavat, coz vyvolava problémy s dochdzkou do zaméstnani nebo do Skoly a

béhem dne je patrny snizeny vykon a nadmérnd inava a ospalost (Hosak a kol., 2015).

Syndrom fazového zpozdéni je multifaktoridlnim stavem, ktery zavisi na osobnosti jedince,
jeho zivotnim stylu, rodinnych faktorech a mnoha dalSich, nicméné izolované tyto faktory
nepostacuji k vysvétleni zpozdéni nacasovani faze spanku. Syndrom vyznamné naruSuje

praci, vzdélavani i rodinny zivot (Alvarez, 1992).

Jedinci s tendenci k syndromu fazového zpozdéni spanku se jinak oznacuji za no¢ni sovy.
To, ze n¢kdo trpi syndromem fadzového zpozdéni spanku, ovSem jes§té¢ neznamenad, Ze trpi

poruchou spanku (Winter, 2018).

Svndrom fazového predstihu

Opakem syndromu fazového zpozdéni je syndrom fazového piedstihu, kdy je spanek
naopak posunuty do odpolednich nebo brzkych vecernich hodin, tedy alespon o dvé hodiny

diive, nez je bézné. Postizeny jedinec se probouzi velmi brzy rdno a je na ném patrna
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unava jiz béhem odpoledne. Syndrom fazového predstihu je charakteristicky pro lidi

star§iho véku a je vniman jako jeden z projevu starnuti (Hosék a kol., 2015).

Jedinci s tendenci k syndromu fazového ptedstihu spanku se jinak oznacuji za ranni
skfivany. To, Ze nckdo trpi syndromem fazového predstihu spanku, ovSem jesSté

neznamena, ze trpi poruchou spanku (Winter, 2018).

Existuje cela Skala, jak pomoci lidem s poruchami cirkadidnniho rytmu (Circadian

Rhythms, 2022):

* (Cestovatelé mohou jet lag snizit tim, Ze svému télu dopfeji dostatecny cas a
odpoc¢inek na ptizpisobeni se novému casovému pasmu, také kratky denni spanek
muze pomoci s piekonanim jet lagu.

* Né&kdy mulze byt abnormdlni spankovy cyklus zndmkou deprese, coz ovSem
vyzaduje odbornou 1é¢bu.

* Nastaveni spravnych spankovych navyki v souvislosti se spankovou hygienou.

* Svételna terapie — jeji pomoci je mozné posunout cirkadianni systém a resetovat
biologické hodiny (u 1écby syndromu fazového piedstihu se vyuziva vecerni
expozice jasnému svétlu, coz ma za nasledek posun cyklu spanku na pozdé¢jsi
hodinu, naopak 1é¢ba syndromu fdzového zpozdéni vyuziva ranni expozici jasnému

* Pouziti dopliikti melatoninu k 1é¢bé poruch cirkadidnnich rytmi, pfi¢emz se ma za
to, ze melatonin signalizuje télu, aby Slo spat a doslo k resetovani biologickych

hodin, ovSem tato forma 1écby je stale experimentalni.

1.1.5 Potize souvisejici s narusenym cirkadiannim rytmem
S naruSenym cirkadidnnim rytmem se spojuje fada potizi a onemocnéni, kterda budou pro

ptehlednost nastinéna v nasledujici tabulce €. 1.

Tabulka 5: PotiZe a onemocnéni spojend s narusenym cirkadidnnim rytmem

ADHD Cronhova choroba rakovina plic roztrouSend skler6za
autismus ulcer6zni kolitida rakovina jater Alzheimerova
choroba
uzkostné poruchy zanétlivé stresova porucha Parkinsonova
onemocnéni stiev choroba
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syndrom panické ataky mozkova mrtvice srdecni arytmie
polycystickych
vajecnikl
diabetes mellitus steatdza jater

syndrom zvysené

epilepsie

propustnosti stfev
poruchy traveni

bipolarni afektivni

détska obezita

rakovina vajecnikil

syndrom
paleni zahy delirium metabolicky rakovina prsu
syndrom
poporodni deprese migréna chronické stievni jaterni fibroza
zandty
poruchy plodnosti psychozy ranni nevolnosti nespavost
bolesti zaludku manie samovolny potrat vysoky krevni tlak
spava nemoc kolorektalni obstrukcni bakterialni infekce
karcinom spankova apnoe
astma alergie lymfom dyslipidémie

Zdroj: vlastni zpracovani na zéklad¢ udajii od (Panda, 2020)

Obrazek 2: Nasledky desynchronizace cirkadiannich rytmi
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Zdroj: (Puda, 2020), (Maury, 2019)

1.1.6 Jak vylepSit cirkadianni rytmus

V soucasné uspéchané a chaotické dobé lidé Casto podcenuji odpocinek pii Gnavé, a
pfedevs§im nerespektuji rytmy ¢innosti vlastniho téla. Proto bylo vytvoieno schéma, které
se oznacuje jako organové hodiny, které predpokladaji, Ze funkce jednotlivych orgént a
télnich funkci se v pribchu Ctytiadvaceti hodin dostavaji do dvou extrémnich poloh — a to
do minima (tlumu) a maxima (vrcholu). Pokud by se jimi lidé tidili, mohli by se vyhnout

zbyte¢nému plytvani energie a sil (Cimicky, 2020).
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Tabulka 6: Organové hodiny

Casovy usek

Funkce jednotlivych organi

od 1. do 3. hodiny

¢innost jater je na svém maximu, nejcastéji se pravé v tento
casovy usek objevuji zluénikové koliky (po dietni chybé nebo
konzumaci alkoholu)

od 3. do 5. hodiny

¢innost plic je na svém maximu, nejcastéji se prave v tento
casovy usek objevuje zachvat kasle naptiklad u astmatika

od 5. do 7. hodiny

¢innost tlustého stieva je na svém maximu, jde o dobu, kdy
mnozstvi lidi vstava a snida, ¢imz ptidelava stievu dalsi praci bez
moznosti dokonceni ,,prace a uklidu*

od 7. do 9. hodiny

¢innost zaludku je na svém maximu, tudiz je vhodné se béhem
této doby najist

0d 9 do 11 hodiny

¢innost sleziny a slinivky je na svém maximu, tudiz pracuji
enzymatické endokrinni systémy

od 11 do 13. hodiny

¢innost srdce je na svém maximu

od 13. do 15. hodiny

¢innost tenkého stfeva je na svém maximu

od 15. do 17. hodiny

¢innost mo¢ového méchyfe je na svém maximu, jde o dobu
vhodnou ke sportovani

od 17. do 19. hodiny

¢innost ledvin je na svém maximu, dochazi tedy k likvidaci
zplodin a mize se tudiz objevit podvecerni inava

od 19. do 21. hodiny

tento Casovy usek je idedlni pro aktivity s maximem ob¢hu

od 21. do 23. hodiny

¢innost endokrinniho systému je na svém maximu, cozZ je
piihodna doba naptiklad pro sex

od 23. do 1. hodiny

¢innost Zlu¢niku je na svém maximu

Zdroj: vlastni zpracovani z udaji dostupnych (Cimicky, 2020)

Littlehales (2019) vytvofil piehled nékolika kroki, jak vylepsit cirkadianni rytmus:

* nebojovat proti vlastnim biologickym hodindm, tj. chodit do postele v adekvatni

dobu se zohlednénim vrcholné doby spanku, kterd je mezi druhou a tfeti hodinou

ranni,

* poznat vrcholy a dna, k cemuz mtize prispét pouziti fitness naramk,

* fidit biologické hodiny na zaklad¢ denniho svétla, nikoliv podle umélého osvétleni,
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* seznamit se se svymi cirkadidnnimi rytmy a zjistit, jaky na nas maji vliv,

* zpomalit rano, nebot’ pfili§ rychly start mize narusit télo,

e ztlumit vecer modré svétlo a nahradit ho ¢ervenym nebo svétlem svicek (modré
svétlo blokuje tvorbu melatoninu, v soucasné dobé je mozné stdhnout si do
mobilnich telefont, tablet ¢i pocitact aplikaci na blokaci modrého svétla, nebo si

poftidit specialni bryle blokujici modré svétlo).

1.1.7 Cirkadianni rytmy a osobnost

Periodické zmény zivotnich funkci organismu (aktivita enzymd, kolisdni krevniho tlaku,
kolisani télesné teploty, kolisani produkce endokrinnich 714z, intenzita metabolismu apod.)
se promitaji také do Cinnosti osobnosti a celkové mohou ovliviiovat jeji pohybovou

aktivitu, chovani, prozivani nebo stupen bdélosti.

Tabulka 7: Biopsychologické hodiny

Hodina Biopsychologické hodiny
01:00 jedinec, ktery jiz spi alesponi po dobu tii hodin, prodélava tazi lehkého
spanku a je mozné ho lehce probudit, kromé toho je vnimavéjsi na
bolestivé podnéty
02:00 organy v téle vykazuji snizenou aktivitu s vyjimkou jater, ktera

intenzivné odstranuji toxiny a Skodliviny z téla a zpracovavaji latky
nezbytné pro organismus (nevhodné je tedy piti alkoholu, kavy a ¢aje)

03:00 snizuje se tepova a dechova frekvence, snizuje se krevni tlak,
metabolismus je na svém minimu

04:00 krevni tlak je nizky, télesné funkce jsou minimalizovany a mozek je
zasoben minimem krve, coz je jednim z divodi, pro¢ v tuto dobu
umira nejvice lidi; na vysoké urovni je naopak sluchové vnimani

05:00 organismus je schopen rychl¢ aktivizace, funkce ledvin je na minimalni
urovni

06:00 zvysuje se tepova frekvence a krevni tlak, organismus se pfipravuje na
denni aktivitu

07:00 v tuto dobu je imunitni systém nejvice odolny vici Gtokim bakterii a
vird

08:00 télo je odpocinuté a svézi, béhem noci se zbavilo veskerych zplodin
metabolismu

09:00 snizuje se citlivost na bolest, zvySuje se psychicka aktivita a obéd
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pracuje na maximum

10:00 zvySuje se aktivita

11:00 organismus je v této dobé nejvice imunni vici zatézi

12:00 organismus je mobilizovan na maximum

13:00 dochazi k lehké tinave, do krve se dostava glykogen a jatra odpocivaji

14:00 zpomaluji se reakce a dochazi k poklesu energie

15:00 zvySuje se aktivace, smyslové organy se zbystiuji

16:00 hladina krevniho cukru je na vzestupu, aktivita klesa

17:00 vhodna doba pro fyzickou aktivitu

18:00 snizuje se citlivost na fyzickou bolest

19:00 dochazi ke zvySeni krevniho tlaku, snizuje se psychicka stabilita, lidé
mivaji sklony ke konflikttiim

20:00 télesnd hmotnost je na svém dennim maximu

21:00 vhodna doba na uceni a pfijimani novych informaci a dovednosti

22:00 dochazi k poklesu télesné teploty, v krvi je maximalni mnoZstvi bilych
krvinek

23:00 piiprava organismu na regeneraci

00:00 ¢iSténi organismu, télo likviduje vSe nepotiebné, dochazi k fyzické i

psychické bilanci a zdaji se prvni sny

Zdroj: vlastni zpracovani podle udaji dostupnych (Smékal, 2002)

1.2 Spanek

Dosud neexistuje uspokojivé vysvétleni toho, pro¢ spime. Pfirozena potieba spanku je

zakladnim prosttedkem k zachovani energie slouZici k regeneraci organismu. Zatimco

béhem spanku se odehrava tada anabolickych procest (naptiklad syntéza enzymul a

bilkovin), v bd€lém stavu pievladaji procesy katabolické spojené s energetickym vydejem.

Spének je tedy formulovan jako proces adaptace a obnovy (Rokyta, 2015).

Spének je charakterizovan jako fyziologicky stav védomi s minimalni fyzickou aktivitou

(4. energetickou usporou a regeneraci), zménou fyziologickych funkci, riznou urovni

védomi a snizenou odpovédi na vnéjsi podnéty. Spanek je zdkladni biologickou potiebou

organismu a urCitou formou relaxace, pfi které dochazi k regeneraci téla a obnoveni

energetickych zasob v nervovych bunikéch (Hiskova & Kasna, 2009), (Pstruzina, 1994).
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Panuje obecny nazor, ze pti spanku se mozek vypina a prestava fungovat, nicméné mozek
pouze piepind na jiny aktivni rezim, pii némz se méni mozkovéa ¢innost na snovou aktivitu

(Prusinski, 1993).

Béhem spéanku probiha fada zmén. Pfiblizné dvé hodiny po usnuti dochézi k aktivizaci
organismu (kolisa télesna teplota, krevni tlak i srdecni tep, roste spotieba kysliku a
dechova frekvence, méni se hladina hormonti v krvi a snizuje se spotieba energie)

(Borzova, 2009).

Dospély ¢lovek potiebuje primérné osm hodin spanku, coz je ovSem velmi individuélni a
geneticky podminéné, protoze nékomu muize vzhledem k dostate¢nému hlubokému spanku
stacit 1 pét hodin. Navic potieba spanku se meéni s vékem a vlivem vnitinich a vnéjSich
zmén. Cim je jedinec starsi, tim krat$i a lehéi spanek, a naopak vice spankovych poruch.

Subjektivni nespavost je pak dana nedostatkem hlubokého spanku (Borzova, 2009).

Americkd Nérodni spankova nadace (National Sleeping Foundation) ptezkoumala fadu
védeckych studii o dopadech délky spanku na organismus v riznych Zivotnich etapach, na

jejich zékladé€ vytvotila optimalni délku spanku pro vybrané vé€kové skupiny.

Tabulka 8: Optimalni délka spanku v riznych Zivotnich etapach

kategorie vékové rozpéti poti‘eba spanku (v hodinach)
novorozenec 0 - 3 mésice 14-17
kojenec 4 — 11 mésica 12-15
batole 1 — 2 roky 11-14
predskolak 3-5let 10-13
skolak 6—13 let 9-11
dospivajici 14— 17 let 8—10
ran¢ dospély 18 —25 let 7-9
dospély 26 — 64 let 7-9
starSi dospély 65 let a vice 7-8

Zdroj: vlastni zpracovani na zéklad¢ udajti Narodni spankové nadace

V prubchu Zivota se vyznamné méni také rozlozeni spanku. Naptiklad novorozenci maji

polyfazicky spanek, tedy spi nékolikrat denné v pravidelnych intervalech. U kojenct je
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charakteristicky trifazicky spanek, kdy je dlouhy nocni spanek doplnén o dopoledni a
odpoledni spanek. S vékem se dopoledni spanek vytraci a u predSkoladkt je jiz patrny
pouze noc¢ni spanek doplnény piipadné o odpoledni spanek. U Skoldkli je spanek
monofazicky, tedy vyhradné noc¢ni spanek. Zajimavosti je, ze u starSich lidi (seniord) se
obnovuje odpoledni spanek nebo spise odpocinek ¢i siesta, u nékterych se dokonce mize
objevit polyfazicky spanek jako u novorozenctl, popiipad¢ tzv. invertovany spanek, kdy

jedinec spi v béhem dne a v noci bdi (Prasko a kol., 2004).

Spéanek hraje v lidském zdravi vyznamnou roli z nékolika diivodi (Panda, 2020), (Walker,

2018), (Huffingtonova, 2017):

* dochazi k detoxifikaci mozku,

* napomaha rovnovaze krevniho cukru,

* napomaha vzniku novych mozkovych bungk,

* obnovuje buiikky imunitniho systému, ¢imz zabranuje vzniku infeket,

* obohacuje schopnost uceni, paméti a logického rozhodovani,

e ovliviiyje psychické zdravi — nedostateCny spanek souvisi s t€émét v§emi znamymi
psychickymi poruchami,

* posilyje sttevni mikrobiom v tlustém stievé,

* pii spanku mozek tvofi mnozstvi hormont (naptiklad riistovy hormon),

* reguluje chut k jidlu, ¢imZ udrzuje télesnou hmotnost,

* snizuje krevni tlak, ¢imz napomaha udrzovat zdravé srdce,

* udrzuje mozek — béhem spanku se mozek zbavuje toxini véetné bilkovin, které

souviseji s Alzheimerovou chorobou.

Piijit tydn€ o pouhou jednu hodinu spanku znamend zvySené riziko infarktu, pfiCemz
spankovy navyk mulze velmi negativné narusSit dokonce i pfechod na letni Cas. Podle
nekterych studii bylo zjisténo, ze témét dveé tietiny muza, ktefi prodé€lali infarkt, zaroven
trpéli poruchou spanku. Déle bylo zjiSténo, Ze tietina smrtelnych dopravnich nehod byla
zplisobena osobami, které mély potiZe s usinanim. Nedostatek spanku vyrazné oslabuje
imunitni systém, v jehoz disledku jsou lidé nachylngjsi k béznym onemocnénim (ryma,
kaSel apod.). Spankova deprivace se podili také na schopnosti regulace télesné hmotnosti,

pficemz nedostate¢né odpocati 1idé zkonzumuji primérné vice kalorii a je u nich vyssi
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pravdépodobnost vzniku nadvahy — u osob, které spi zhruba Sest hodin denné, je tato
pravdépodobnost kolem 25 %, u osob spicich méné nez Ctyfi hodiny denné pak dokonce

témet 75 % (Huffingtonova, 2017).

1.2.1 Fyziologicky vyznam spanku

Urcité kazdy ¢loveék zna, jaké to je probdit noc z jakéhokoliv diivodu (nocni prace na
smény, ponocovani, vecirek, uceni dlouho do noci, cestovani napii¢ nckolika Casovymi
pasmy, vstavani k miminku apod.) a jaké jsou nasledky — svalova slabost, nevolnost,

neschopnost soustiedéni a racionalniho rozhodovani, zhor§ena pamét’.

Uz pouhy den ponocovani mize zpiisobit nepohodu a opakované narusovani cirkadidnnich
hodiny miiZe pfivodit nepfiznivé nasledky na lidské zdravi, nebot’ vSe v téle zacne pracovat
chybn¢ a dojde k oslabeni imunitniho systému. Dnes je jiz potvrzené, ze lidé pracujici na
smény maji zdvazné zdravotni problémy oproti lidem s béZnou pracovni dobou, trapi je

diabetes, obezita, kardiovaskularni onemocnéni nebo problémy s travenim (Panda, 2020).

1.2.2 Chronotypy

Chronotypy se 1iSi v upfednostiiovani aktivit v rannich nebo vecernich hodinach, coz se
tykd i spanku. Individudlni nastaveni tak reflektuje odliSnosti v délce endogenni periody
dané¢ mechanismem cirkadidnnich rytmt. Rozdily mezi jednotlivymi chronotypy jsou
ureny geneticky diky rozdilim v expresi hodinovych gent, ale také homeostatickych

tlakem na spanek (Farkova, 2019).

Individualni preference spanku jsou u vétSiny populace znacné naruSeny spolecenskymi
plany, jako jsou pracovni nebo studijni povinnosti. Nejvétsi rozdily v nacasovani spanku
b&hem pracovnich dnti a volnych dnli vykazuji pozdni chronotypy, coz vede k vyraznému
spankovému dluhu v pracovnich dnech a nasledné kompenzaci o dnech volnych. A praveé

tento nesoulad je popisovan jako socidlni pdsmovéd nemoc (social jet lag) (Wittmann,

2006).

Podle Borisenka (2010) tak chronotyp silné zavisi na zeméepisné délce a misté bydliste.
Chronotypy ovliviiuji jedince v mnoha oblastech Zivota, a to nejen v oblasti vykonnosti,
jejiz vrchol nastavd pii nejvyssi bdelosti (ranni preference ma nejvyssi vrchol
v dopolednich hodinéach, vecerni preference naopak v odpolednich hodinach), ale také
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v dosahovanych vysledcich. Z toho tedy plyne, Ze dospivajici jedinci s vecerni preferenci
mohou mit zhorSené studijni vysledky a také vice kazeniskych problému ve Skole 1 doma

(Borisenkov, 2010).

Jak jiz bylo nastinéno, chronotyp je dédicny a je uloZzen v DNA, tudiz ho nelze zménit,
nicméné¢ diky menSim zménam je mozné posunout piirozeny rozsah chronotypového
biorytmu az o dvé hodiny. Napiiklad Gpravou stravovani, pfijmem kofeinu, cvienim,
dobou stravenou na piirozeném a umélém osvétleni je mozné zlepsit produktivitu, zdravi a

energii (Breus, 2017), (Winter, 2018).

Kazdy z nas ma svlij chronotyp — tj. osobni vzorec cirkadidnnich rytmt, které ovliviiuji

nasi fyziologickou a dusevni stranku (Pink, 2018).

Tabulka 9: Charakteristika chronotypti

Chronotyp Delfin Lev Medvéd VIik
Osobnostni | inteligence, optimismus, extrovert, kreativita,
rysy opatrnost, stabilita, otevienost, pesimismus,
uzavienost, svédomitost, obezietnost, vznétlivost,
nervozita prakticnost pratelskost naladovost
Chovani snaha o | planovani potieba  jistoty, | neotfelost, silné
dokonalost, Ipi | jednotlivych vyhybani se | citové reakce,
na detailech, | krokt, diraz na | konfliktim, Ipéni na
neriskuje vykon, kondici a | snaha o zdravy | pozitcich a
zdravi zpusob zivota riziku
Bdélost vykonnost  ve | nejvyssi bdélost | nejvyssi  bdelost | nejvyssi bdelost
vinach  béhem | v poledne, od dopoledne do | kolem 19.
dne, nejvyssi | nejvyssi casného hodiny,
bdélost  pozd¢ | vykonnost rano, | odpoledne, nejvyssi
Vv noci probouzeni nejvyssi vykonnost
s nadSenim, vykonnost ke | pozdé rano
unava  doléhd | konci dopoledne | nebo pozde
odpoledne vecer
Spanek lehky  spanek, | chodi spat brzy | znacnd potieba | spanek od
snadno se | veCer, malokdy | spanku, Casto | ptilnoci az do
vzbudi, pii | se bavi dlouho | delsi neZz osm | dopolednich
spanku  vypina | do noci hodin denn¢, | hodin
jen jednu pomérné hluboky
hemisféru, mala spanek, usindni
potieba spanku okolo 20. — 22.
hodiny

Zdroj: vlastni zpracovani z udajii (Breus, 2017), (Asprey, 2021)
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Jedinci s tendenci k syndromu fazového zpozdéni spanku se jinak oznacuji za no¢ni sovy
nebo také jako vecerni chronotyp. To, Ze n€kdo trpi syndromem zpozdéné faze spanku,
ovSem jeSté¢ neznamenad, Ze trpi poruchou spanku. Jedinci s tendenci k syndromu fazového
predstihu spanku se jinak oznacuji za ranni skfivany (ptacata) nebo ranni chronotyp. To, zZe
nékdo trpi syndromem fazového piedstihu spanku, ovSem jeSt€ neznamend, ze trpi

poruchou spanku (Winter, 2018).

Nejvétsi zastoupeni v populaci maji jedinci s nevyhranénou preferenci, u nichz se
vyskytuje naznak rannich i vecernich preferenci v zévislosti na aktualni situaci. Nejmensi
zastoupeni maji jedinci s vyrazné rannimi nebo vyrazné vecernimi preferencemi (Farkova,

2019).

1.2.3 Spankové cykly
Také spanek a jeho vnitini struktura ma cyklicky charakter a béhem néj se sttidaji rizné

urovné hloubky spanku. Spankovy cyklus vykazuje dvé faze spanku (Rokyta, 2015):

* Pomaly spanek — jedna se o spanek synchronizovany, ktery byva oznacovan jako
non-REM nebo také SWS (slow wave sleep — spanek s pomalymi vinami). Pomaly
spanek sestava ze Ctyt stadii o rizné hloubce spanku.

* Rychly spanek — jedna se o nesynchronizovany spanek, ktery byva oznacovan jako
REM (rapid eye movement — s rychlymi pohyby oc¢i). Rychly spanek se nckdy
oznacuje také jako paradoxni vzhledem k tomu, ze ackoliv je spanek nejhlubsi,
aktivita nékterych mozkovych struktur je vyssi nez v bdélém stavu. Rozdil je také
v probuzeni, a zatimco prah probuzeni u podnétu bez biologického vyznamu je
extrémné vysoky, u biologicky vyznamného podnétu (hrajici klicovou roli pro

bezpecnost organismu) je naopak velmi nizky.

Spankovy cyklus je tvofen Ctyimi az péti odliSnymi fazemi (Littlehales, 2019), (Kukla,
2016):

* Usinani — non-REM faze 1, kdy se prvnich par minut pohybujeme mezi bdénim a

spankem. Pro tuto fazi je bézné nahlé probuzeni s trhnutim.
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* Lehky spanek — non-REM faze 2, kdy klesa télesna teplota a srdecni tep se
zpomaluje. V této fazi je bézné probuzeni naptiklad pii placi vlastniho ditéte.
Lehky spanek tvoti nejvétsi ¢ast spanku a dochézi pii ni ke zlepSovani motorickych
dovednosti a upeviiovani informaci.

* Hluboky spanek — non-REM faze 3 (a 4), pro tuto fazi je typické obtizné vzbuzeni.
Pokud se ¢loveék vzbudi v této dobé, citi se zmatené a omameng, jde tedy o tzv.
spankovou opilost. Namé&si¢ni lidé se pravé v ramci hlubokého spanku vydavaji
z postele. Béhem hlubokého spanku mozek produkuje delta viny, tj. viny
s nejpomalejsi frekvenci a béhem této faze dochazi ke zvySenému uvoliiovani
rustového hormonu. Faze hlubokého spanku trva obvykle kolem deseti minut a
mohou se objevovat no¢ni dé€sy nebo mluveni ze spani.

* REM faze, kdy dochazi k ndhlému vyskytu pohybl oci trvajicich okolo 10 — 20
vtefin. Béhem této faze je Clovék strnuly s vyjimkou srde¢niho svalu, okohybnych
svalt, branice a hladkého svalstva. Clovék nachdzejici se v této fazi téZce a
nepravidelné¢ dychd a srdecni tep se pohybuje na hodnotich odpovidajicich
bdélému stavu. Behem REM faze probihd prevazna vétSina sni, které jsou zivé,

vyrazné a Casto byvaji nelogické.

Spankové cykly trvaji kolem 90 minut, ovSem mohou se pohybovat od 20 do 170 minut,
piicemz beéhem noci se vysttida celkem 4 — 6 cykli, které obvykle byvaji na pocatku a na
konci noci krats$i nez cykly uprostied noci. Spankové cykly u novorozencii trvaji zhruba 50
— 60 minut. Béhem prvnich tfi mésicti od narozeni se cirkadianni rytmus teprve utvaii a
spanek dostava podobu znamou u dospélych jedinci. Prevazna cast se koncentruje do
noc¢nich hodin, v pribéhu dne se vyskytuji nejdiive zhruba po 4, pozdé€ji po 6 — 8 hodinach
a 12 hodinach bdéni (Rokyta, 2015), (Prasko a kol., 2004).

Spankovymi fazemi prochazime v tomto potadi a aktivita mozku se béhem nich postupné
zpomaluje. Po pfiblizné dvou hodinach dochazi k vyrazné zméné v mozkové aktivité
podobné bdelému stavu, béhem niZz dochdzi k fyziologickému rozboufeni organismu —
zrychluje se dech, roste spotifeba kysliku a krevni tlak a srde¢ni tep je nepravidelny, ovSem

spanek je velmi hluboky a jsme zcela uvolnéni (Prasko a kol., 2004).
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1.2.4 Spankové rozdily

bdéni a spanku, je vek.

V nésledujici tabulce budou proto nastinény spankové rozdily u riznych vékovych

kategorii.

Tabulka 10: Spankové rozdily

Kategorie Charakteristika spanku
novorozenec mozek neni dostate¢né zraly k fizeni cyklu bdéni a spanku
kojenec dozravaji ¢asti mozku fidici spanek
batole osvojeni spankovych vzorcli napodobou od rodich
predskolak/skolak vzhledem k obdobi rychlého rastu je kli¢ovy hluboky spéanek,

kdy je produkovan ristovy hormon

dospivajici posun cirkadidnnich rytmt o zhruba tfi hodiny, fazové
zpozdéni, hromadéni spankového deficitu, neschopnost usnout
pted piilnoci, spani do obéda, chronicka spankova deprivace

ran¢ dospély nejvice stresujici obdobi, kdy jedinec napiiklad pracuje na
smeny, stard se o novorozence apod.

starSi dospély zhorSena kvalita spanku (krat$i a leh¢i spanek), mnozstvi
spankovych poruch, fazovy piedstih, tinava brzy vecer, buzeni
velmi brzy rano

Zdroj: vlastni zpracovani na zdklad€ udaji (Idzikowski, 2012), (Huffingtonova, 2017),
(Borzova, 2009)

1.2.5 Poruchy spanku
Potize a poruchy spanku patii k problémim moderni doby. Mezindrodni klasifikace poruch

spanku rozlisuje tyto poruchy spanku (Veverkova, 2019), (Pretl, 2007):

* Insomnie (tj. nespavost) — spanek je vniman jako velmi t€zko dosazitelny, kratky,
zcela nedostateény, nedostatecné osveézujici a velmi Casto také prerusovany.

* Hypersomnie (tj. nadmérné spavost) — nejcastéji do této kategorie patii narkolepsie
- jedna se o chronickou neurologickou poruchu, kdy je jedinec neschopny udrZet se

behem dne v bdélém stavu, pficemz existuje riziko nechténé ospalosti nebo nahlého
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spanku, ktery neni mozné potlacovat. S narkolepsii mohou souviset halucinace a
svalové ,,usnuti* (tzv. kataplexie).

Porucha dychani v souvislosti se spankem, pficemz mezi nejcastéji poruchu v této
kategorii patii syndrom spankové apnoe, pro néjz jsou typické dychaci pauzy.
Parasomnie — jedna se o nechténé a nepiijemné vjemy nebo chovani.

Poruchy cirkadianniho rytmu — vyskytuji se pfedevsim u lidi, ktefi pracuji na
smény.

Abnormalni pohyby v souvislosti se spankem, mezi které patii naptiklad syndrom
neklidnych nohou s nutkdnim pohybu koncetin (€astéji dolnich koncetin) spojenym
s nepiijemnymi pocity (bolest, paleni, svédéni apod.), nebo také skiipani zubt (tzv.
bruxismus).

Izolované symptomy — patii sem naptiklad mluveni ze spani, chrapani, hypnické
zaskuby apod.

Ostatni poruchy spanku — patfi sem napiiklad epilepsie souvisejici se spankem,
bolesti hlavy souvisejici se spankem, duSeni souvisejici se spankem,

gastroezofagealni reflux souvisejici se spankem a tada dalSich.

1.3 Dospivani

Obdobi dospivani je ptrechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti zahrnujici druhou

dekédu zivota, tedy od 10. do 20. roku véku. Béhem tohoto obdobi dochazi ke komplexni

proméné osobnosti na téchto irovnich (Vagnerova & Lisa, 2021):

fyzické (t€lesné),
psychické (dusevni),

socialni.

Ackoliv jsou tyto zmény v prvni fadé podminény biologicky, vyznamné ovlivituji také

psychické a socidlni faktory, pti¢emz pribéh obdobi dospivani zavisi na spolecenskych a

kulturnich podminkach (Vagnerova & Lisa, 2021).

Dospivajici jedinec prochdzi béhem tohoto chaotického obdobi komplexnim psychickym,

moralnim, télesnym, socidlnim i spiritudlnim vyvojem, coz je pro néj ptiprava pro uspésné

a ptijatelné zarazeni do lidské spolecnosti. Dospivajici vnimaji détstvi jako dobu, kterou
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chtéji mit co nejrychleji za sebou a ziskat tak svobodu v rozhodovani a vice prav, nicméné

zodpovédnost a povinnosti pfijimaji ¢asto velmi neochotné (Vagnerova & Lisa, 2021).
Dospivani probihd ve druh¢ dekadé¢ Zivota a rozliSuji se dvé faze:

* faze pubescence zahrnujici tzv. prepubertu a samotnou pubertu,

* faze adolescence, coz je povazovano za celé obdobi mezi détstvim a dospélosti.

Obdobi dospivani se vymezuje vékovou hranici od zhruba 11 do 18 (nékdy az do 22 let)
s vyraznymi odchylkami (Helus, 2018):

* biologické — pohlavni dozravani, dortstani do télesné podoby dospé€lého,
* osobnostni — hledani a vyjadfovani vlastni identity,

* socidlni — socidlni zaclenovani, vytyCovani novych kol a narokd.

1.3.1 Adolescence
Adolescence je obdobim vyrazné zatéze plynouci z kumulace mnoha zmén. Pojem pochazi

z latinského slova ,,adolesco®, coz znamena vyvijet se, dospivat.

Adolescence je vyvojové stadium, které trva 5 — 10 let od pocatku puberty, pficemz mezi
hlavni znaky patii rGstovy spurt do vysky i véhy, vyvoj sekundarnich pohlavnich znakd,
témét kompletni profezani zubi, intenzivni zdjem o ekonomické, socidlni a sexudlni

¢innosti (Bogin, 2015).

Vzhledem k tomu, Ze adolescence je obdobim mezi détstvim a dospélosti, je definovana
vékovym rozmezim zhruba od 10-12 let do 19 let, pfi¢emz toto rozmezi mize byt i delsi.
Svétova zdravotnicka organizace definuje adolescenci jako obdobi od 10 do 19 let (Smith,

2016).

Podle Marcia (1980) je obdobi adolescence velmi variabilni a specifické souvisejici
s fyziologickymi zménami v dospivani, jehoz konec je ovSem nespecificky. Pokud by
ukonceni adolescence zaviselo na dosazeni urcitého psychosocidlniho postaveni, pro fadu

adolescentt by toto obdobi nikdy neskoncilo.

Definuji se tfi typy adolescence, z nichZ prvni, tedy rand adolescence je charakterizovana
v podkapitole pubescence (Vagnerova & Lisa, 2021), (Wigfield et at., 2006), (Compas et
al., 1985):
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Stiedni adolescence — je definovana vékovym rozmezim od 14 do 16 let
v zavislosti na pohlavi (u divek nastava diive, u chlapcti naopak pozdéji). V tomto
obdobi nejcastéji dochazi ke snaze vyniknout a byt nezavisly na rodi¢ich, pficemz
mezi dospivajicim jedincem a jeho rodi¢i neziidka dochazi ke zméné vztaht.
V ramci stfedni adolescence také mize dochazet k formovani sebevédomi.

Pozdni (vlastni) adolescence je definovdna vékovym rozmezim mezi 15 a zhruba
20 - 24 lety (muze byt klidné 1 delsi), pficemz tato faze je biologicky vymezena
pohlavnim dozravanim, kdy obvykle dochazi k prvnimu pohlavnimu styku. Pozdni
adolescence znamena komplexné&jsi psychosocialni proménu, kdy se mé€ni osobnost
dospivajiciho jedince vcetné jeho spolecenské pozice. Dospivajici v této dob¢
obvykle ukoncuje svoji profesni pfipravu a nastupuje do zaméstndni, piipadné
pokracuje ve studiu. Adolescent dosahuje plnoletosti, coz je dalSim vyznamnym

meznikem, kterd funguje jako jeden ze socidlnich meznikid dospélosti.

Adolescence je definovdna témito fazemi a vyvojovymi milniky (Kids First Pediatric

Partner, 2022):

Emocionalni vyvoj — dospivajici se snazi prosazovat svou nezavislost a postupné se
distancovat od rodi¢li, coz se miiZze projevovat v mnoha podobéch, jako naptiklad
posouvanim limitli, zhor§enym chovanim, trdvenim vice Casu s pfateli, méné
naklonnosti apod. I pfes tuto snahu dospivajici ov§em Casto pocit'uji nejistotu, kdyz
opousti bezpe¢i domova.

Fyzicky vyvoj — jde o biologické zmény v dospivani, pficemz zhruba v poloviné
adolescence je ukoncen fyziologicky rust a dospivajici jedinec se blizi své dospélé
vysce a hmotnosti a je schopen reprodukce.

Intelektudlni vyvoj — vétSina dospivajicich vnima svét kolem sebe v konkrétnich
pojmech (véci jsou bud’ skvélé nebo hrozné), nicméné nedokazou se zaméfit na jiné
obdobi nez na soucasnost, z ¢ehoz plyne neschopnost zvazit dlouhodobé disledky
svych Cind. V pozdé¢jsi adolescenci se zafind vyostfovat schopnost feSit slozité
problémy, ovsem né¢kdy mlze byt chovani nevyzpytatelné.

Socidlni rozvoj — dosud se zivot ditéte tocil predevSim kolem rodiny, v dobé

adolescence zacinaji dospivajici navazovat romantické vztahy.
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Ne vsichni dospivajici vykazuji stejné chovani a v nékterych oblastech mize byt jejich
vyvoj napted, v jiné naopak velmi pozadu (po fyzické strdnce mize dospivajici jedinec byt
velmi vyspély pfipominajici dospélého, ovSsem miiZe se chovat jako malé dit¢). V minulych
dobach bylo naprosto bézné, Ze se mladi lidé hned po Skole jesté béhem dospivani brali a
meéli déti, v soucasné dobé se vlivem rozsifovani vzdélavani vékové rozmezi adolescence

prodlouZilo do dvacatého roku.

Obdobi dospivani piinasi kromé vyraznych fyzickych zmén také fadu probléml a
krizovych situaci, s nimiz se dospivajici jedinec musi vypotadat, coz mize byt spojeno se
zmatkem a chaosem, a nakonec muze vyustit také v psychickou poruchu. Adolescentni
krize je mozné definovat mnoha zptisoby, pfiCemz se mohou tykat vSech dimenzi (v
souvislosti s fyzickymi, emocionalnimi nebo psychologickymi faktory). Obdobi dospivani
je bohaté na dramatické posuny, na které dospivajici miize nahlizet jako na krizi, nicméné
obvykle jde o potfebu vyrovnat se s kliCovymi vyvojovymi problémy. Krize dospivani se

muze projevovat témito situacemi (Bajciova et al., 2011), (Levesque, 2011):

* Krize autority — kriticky moment miiZe nastat pfi konfrontaci s autoritami
v zavislosti na sebeproméng.

* Krize identity — dospivajici jedinec si poklada otazky, kdo je, kde je jeho misto,
kym by chtél byt apod., coz mize byt doprovazeno ztratou smyslu, zménami nalad
nebo hlubokym pocitem nedostatecnosti.

* Kirize sebelicty — zaméfeni na vlastni jedine¢nost miize vést k ohrozeni vlastni
sebeucty, coz muze dospivajici jedinec kompenzovat neredlnymi predstavami o
vlastnich moznostech, pieceiovanim nebo naopak podceniovanim se.

¢ Kirize sexualniho vyvoje — nejistota v této oblasti mlize vést k tézkym krizim.

¢ Kirize suicididlni — v tuto krizi mliZe vyustit jakakoliv jina krize.

* Kirize télesnosti — v souvislosti s vyraznymi télesnymi zménami casto dochézi
k preceiiovani télesnych zvlastnosti a vyvojovych asymetrii, coz mulze prerust

v krizi sebehodnoty.

Obdobi dospivani je kritickym obdobim ve vyvoji ¢lovéka a zaroven dobou, kdy se

objevuje mnoho psychiatrickych poruch (Waltereit, 2020).
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1.3.2 Pubescence

Obdobi pubescence, kterd se téz oznacuje jako rana adolescence nebo také stiedni Skolni
vek, predstavuje vyznamny a zcela zésadni biologicky meznik. Toto obdobi neni striktné
ohrani¢eno vékem, nicméné se udava piiblizné kolem 11. — 15. roku Zivota v souvislosti
s genetickym podkladem. V tomto obdobi se méni jednak zevnéjSek a jednak zptlisob
mySleni a emo¢niho prozivani. Dospivajici je tak schopen uvazovat i hypoteticky, tedy 1 o
variantach realné neexistujicich, odpoutava se od rodi¢l a vice se vdze na své vrstevniky.
Zasadnim socidlnim meznikem je ukonceni povinné Skolni dochdzky v patnacti letech

(Vagnerova & Lisa, 2021).
Obdobi pubescence je tvoiena dvéma fazemi:

* Faze prepuberty, tedy tzv. prvni pubertdlni faze, ktera je spojena piedevSim
s objevovanim sekundéarnich pohlavnich znakl. U chlapct kon¢i prepuberta prvni
emisi semene, u divek nastupem prvni menstruace.

* Faze vlastni puberty, tedy tzv. druhd pubertalni faze, kterd plynuje navazuje na fazi
prepuberty. Tato faze konci dokoncenim vyvoje sekundarnich pohlavnich znaki a

dosazenim schopnosti rozmnoZzovat se.

Béhem pubescence dochazi k rychlému riistu koncetin, coz ma za nasledek docasnou
nekoordinovanost pohybli a neobratnost v hrubé motorice, jemna motorika je vyrazné
kiecovita. Zdokonaluje se vnimani, nicmén¢ vlivem emocni lability a vy$si nepozornosti se
zhorSuje registrace podnétli. Vyraznéjsi zmény se projevuji také v oblasti mysleni (rozviji
se logické mysleni a nové feSeni problému). Citovy vyvoj je vyrazné proménlivy se
sttidanim nalad, Casto az afektivni. V obdobi pubescence jedinec navazuje Castéji kontakty
se svymi vrstevniky, ale zaroveil dochazi k jejich stfidani a castéjSim stietim. Pro
pubescenci je typické tvofeni &isté chlapeckych nebo divéich skupin (Simickova Cizkova,

1999).

Tabulka 11: Rozdily mezi adolescenci a pubescenci

Znaky Adolescence Pubescence
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Fyzicky vyvoj

pojimani krasy jako tkolu,
télo je soucasti vlastni
identity

rychly a nerovnomérny
télesny rust (rozdily
v télesné stavbé, rust

nohou, zrani  vnitfnich
pohlavnich organt, prvni
menstruace, prvni vyron
semene, rast hrtanu u
chlapcli, vyvoj ochlupeni,
faze apatie stfida faze
aktivity

Sexualita

prvni pohlavni styk

probuzeni sexudlniho pudu,
obvyklé¢ jsou platonické
vztahy a prvni intimni
dotyky

Pamét’ a pozornost

plné rozvinutd, schopnost

pfechod od mechanické

etickych a estetickych citd,
vyvoj pozitivniho citového
ladéni

zameérné koncentrace, | paméti  k logické, hlubsi
pamét je plné funkeni, | chdpani, kolisani
logicka i mechanicka koncentrace

MySleni mySleni a  inteligence | vrcholi  zrani  mysSleni,
dosahuje vrcholu, znacna | schopnost abstraktniho
intelektualni aktivita, | mySleni
ovefovani informaci

Citovy vyvoj rozvinuta v plné Sifi véetné | bouflivy, rozkolisany,

pfedevsim negativni stavy,
impulzivni, nestalé a hufe
predvidatelné, citove labilni

Zdroj: vlastni zpracovani z udajii dostupnych (Zacharova, 2012)

2 Cirkadianni rytmy a vék

Jsme naprogramovani takovym zplisobem, abychom si v obdobi détstvi udrzovali

minimalné devitihodinovy spanek a v dospélosti si vystacili se sedmi hodinami spanku.

S v€kem se vnitini hodiny tlumi a jsou méné uc¢inné, konsolidované bdéni a spanek se

rozbiji a dochdzi k tomu, ze se pomérné¢ jednoduse budime pii vyruseni zvukem nebo

biologické hodiny prostfednictvim lepSich navykt (Panda, 2020).

Jednim z rozdilt, které 1ze u cirkadidnnich rytmi v souvislosti s vékem zaznamenat, je

piislusnost k rannim, neutralnim nebo vecernim typum, pfi€emz tato preference souvisi

také s denni dobou pro optimalni vykon. Zatimco v dob¢ adolescence je preferovan vecerni

typ, zhruba od Ctyficatého v€ku je zaznamendana zvySend ranni preference. Ranni a vecerni

43




preference se lisi napiiklad také v rytmu vyluCovani melatoninu, rytmu bazalni télesné

teploty nebo rytmu vylu¢ovani hormonu kortizolu (Skocovsky et al., 2004).

oy e

fadou zmén. Nacasovani bdéni a spanku a dalSich biologickych rytmii se béhem rané¢ho
détstvi ve srovnani s dospélosti posouva na diiveéjsi dobu a béhem dospivani naopak
posouva o n¢kolik hodin. Ve stafi se pak tyto rytmy vraceji k diivéjSimu stavu, piicemz
tento posun mize byt doprovazen oslabenim cirkadidnnich rytmt (Logan & McClung,

2019).

2.1 Cirkadianni rytmus u déti

Prevazna vétSina cirkadiannich rytmut se tvofi az po narozeni, nicméné uz u plodi byl
pozorovan ur€ity rytmus. Vzhledem k tomu, Ze plod v déloze nemiliZze vnimat svétlo nebo
tmu, méli védci za to, ze stejne tak nemiize mit vlastni cirkadidnni rytmus a jde tedy pouze
o pfenos tohoto rytmu z matky na plod, coz potvrdila existence cirkadianniho rytmu
melatoninu u pred¢asné¢ narozenych déti, které cirkadianni rytmus meély, nésledn€¢ ho
ztratily a znovu se u nich objevil az kolem prvniho roku zivota. Novorozenci nedokazi
rozliSovat mezi dnem a noci, tudiz cirkadianni rytmus je volny a k jeho synchronizaci

dochazi postupné (Nev§imalova & Sonka, 2020).

Spankové cykly u novorozenct trvaji zhruba 50 — 60 minut. Jini autofi uvadi, ze béhem
prvnich tfi mésicli od narozeni se cirkadidnni rytmus teprve utvaii a spanek dostdva
podobu zndmou u dospélych jedincii. Prevazna Cast se koncentruje do nocnich hodin,
v prubéhu dne se vyskytuji nejdiive zhruba po 4, pozdé€ji po 6 — 8 hodinach a 12 hodinach
bdéni (Rokyta, 2015).

Podle Hookway (2021) novorozenci neprodukuji vlastni melatonin po narozeni,
k vylucovani dochazi kolem 2. — 3. mésice zivota. Kojeni novorozenci prostiednictvim
matefského mléka pfijimaji esencidlni aminokyselinu tryptofan, coz je prekurzor
serotoninu a melatoninu, ktery napomaha optimalizaci spanku. Nekteré studie naznacuji,
7e déti narozené v 1ét€¢ produkuji vlastni melatonin dfive nez déti narozené v zimnim

obdobi, a to az trojnasobné vice.

Obrazek 3: Cirkadianni rytmy v raném détstvi a détstvi
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Zdroj: (Logan & McClung, 2019)

Béhem kojeneckého véku je rytmus bdéni a spanku ultradianni a konsoliduje se béhem
prvniho roku vyvoje. Od détstvi do dospivani dochdzi k vyraznému posunu od raného
k pozdnimu chronotypu. Také rytmus télesné teploty a rytmus melatoninu vrcholi v détstvi.

Rytmus kortizolu v détském ve€ku vrcholi v brzkych rannich hodinach (Logan & McClung,

2019).

2.2 Cirkadianni rytmus u adolescenti

Z prizkumu provadéného National Sleep Foundation vyplynulo, Ze téméf polovina
adolescentll ve Spojenych statech americkych ma nedostate¢ny spanek, jehoz zakladem je
tendence adolescentl zlstat dlouho vzhiiru. I pfes skutecnost, ze adolescenti jdou spat
pozd¢ji nez mladsi Skolni déti, kvili Skolnim nebo pracovnim povinnostem musi vstavat ve
stejnou dobu. Toto opozdéné nacasovani spanku se nejCasteji pripisuje predevsim vnéjSim
vliviim, a to zejména vecerni praci nebo spoleCenskému zivotu, nicméné soucasné dikazy
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naznacuji, ze diky socialnim faktorim nelze zcela vysvétlit opozdény néstup spanku u

adolescentd (Hagenauer, 2009).

Dospivajici jedinci pravé v tomto obdobi rlstu a vyvoje potiebuji vice spanku nez dospéli,
a to piiblizné¢ kolem deviti hodin. Existuje fada faktori branici dostatecnému a

pfiméfenému spanku (Sleep and teens, 2022):

* Velmi rychly télesny vyvoj,

¢ Aktivni spolecCensky zivot — Skola, u¢eni doma, krouzky, brigady apod.

 Spatny nahled na spanek — tlak vrstevnikél miiZze zpusobit, ze dospivajici jedinec
bude délat Spatnd rozhodnuti ovliviiujici jeho spanek (naptiklad zistava piilis
dlouho venku, koufi, uziva alkohol, uzivd drogy apod.), pfi¢emz vSechny tyto
faktory vyznamné narusuji spankovy rezim, nebot’ dospivajici jedinec ma pocit, Ze

spanek je néco, co ho zdrzuje od ptijemnéjsich véci.

Potize se spankem se mohou objevit uz kolem 10. roku zivota. Spankové vzorce jsou
pevné zasazeny do Zivota adolescentil, Ze neni viibec snadné tento zplisob zménit, pfi¢emz
z toho mohou pramenit problémy se spankem az do dospélého veéku (Sleep and teens,

2022).

Dospivani je tak spojeno nejen s nepifebernym mnozstvi zmén télesnych, dusevnich, ale
také se zménami cirkadidnnich rytmi. Cirkadidnni rytmus u adolescentli miiZze pramenit
z pomalejSiho zvySovani spankového tlaku homeostatickymi procesy a mize byt posunuty
v souvislosti s fizovym zpozdénim az o tii hodiny, z ¢ehoz plyne, ze mohou mit potize
s usindnim a nasledné¢ maji potiebu spat témét do obéda, coz ma diky plnéni Skolni
dochéazky za nasledek spankovy deficit, ktery se neustale zvySuje a vznikd tak chronicka
spankova deprivace, jiz se snazi dohnat béhem vikendu, tudiz dochazi ke zhorSenému
cyklu bdéni a spanku. Chronicka spankova deprivace postihuje az tfi ¢tvrtiny dospivajicich

(Huffingtonova, 2017), (Idzikowski, 2012).

Delsi spanek o volnych dnech miize byt podle Valdeze (1996) disledkem krat$iho spanku
béhem pracovnich dnli, coz ukazuje, ze odkladani spanku je spojeno s tendenci
cirkadianniho rytmu udrzovat zpozdénou fazi s ohledem na pfirozené denni svétlo.
ptipisovano nejen psychosocidlnim faktortim, ale také faktorim biologickym, které souvisi

s pubertou.
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Béhem dospivani se naasovani suprachiasmatického jadra postupné posouva doptedu bez
ohledu na zemé&pisnou polohu nebo kulturu. Posun je tak vyrazny, ze miiZze predstihnout 1
nacasovani rodicl. S pfibyvajicim vékem déti Skolniho veéku jsou déti tedy stale odolngjsi
vici signdlim ospalosti, které télo vysila, a ackoliv star$i déti potiebuji stejné mnoZstvi
spanku jako déti o nékolik let mladsi, zistavaji déle vzhtiru. Ve véku okolo Sestnacti let ma
cirkadidnni rytmus dramaticky posun vpied, pfiCemz pfiliv melatoninu je o n€kolik hodin
vzdaleny, z ¢ehoZ plyne, Ze nasledkem toho nema dospivajici jedinec zajem ani potiebu jit
spat napiiklad kolem 22. hodiny vec€erni, naopak musi uplynout jesté n€kolik hodin, aby
cirkadianni rytmus jeho mozku zacal tlumit Cilost a dovolil mu tak jednoduSe usnout.
Tento vzorec je typicky pravé pro obdobi puberty a souvisi se sekreci hormonu
melatoninu, ktery je ¢asto oznaovan také jako Drakulovo hormon (Huffingtonova, 2017),

(Walker, 2018).

Dospivajici jsou casto spankové deprivovani na jafe nez v zim¢ vlivem del$iho plisobeni
piirozeného denniho svétla, které je siln€j$i pravé béhem jara, ¢imz dochazi k jesté
opozdénéjSimu nastupu spanku, a tedy zkracencjSi dob€ spanku, nartstu spankového
dluhu, coz je néasledné dohanéno prodlouZzenym spankem béhem volnych dni (Figueiro &

Rea, 2010).

Vyznamné rozdily jsou patrné také u pohlavi. Divky vykazuji zpoZdéni v nacasovani
K maximalnimu opozdéni nacasovani spanku dochdzi ve véku cca 19 — 21 let a jeho
velikost je sexudlné diferencovana. Podobné nacasovani tohoto vyvoje je patrné ve vsech

kulturach (bylo pozorovano v Sestnacti zemich na Sesti kontinentech) (Hagenauer, 2009).

Obrazek 4: Cirkadidnni rytmy v dospivani
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Zdroj: (Logan & McClung, 2019)

Rytmus melatoninu se béhem dospivéani opozd’uje (Logan & McClung, 2019).

Béhem dospivani dochazi ke zméndm cirkadiannich rytmti. Na pocatku puberty se cyklus
bdéni a spanek a cyklus melatoninu za¢ne zpozd'ovat, pfi¢emz jde o posun, ktery je zavisly
na pfitomnosti ur¢itych hormonti a shoduje se se sexudlni zralosti. Faktory prostfedi, jako
je napiiklad socialni tlak ze strany vrstevnikli a niz$i zapojeni rodi¢t do rutiny pied
spankem, mohou velmi vyrazné pfispivat ke zménam v nafasovani a délce spanku
dospivajiciho jedince. Kromé& zminéného hraje zasadni roli také citlivost na Gcinky svétla
s fazovym posunem, coz je obzvlast’ rozSifené pii pouzivani elektronickych zatizeni i
v no¢nich hodinach. Vystaveni se svétlu v no¢nich hodinach potlac¢uje tvorbu hormonu
spanku melatoninu u dospivajicich jedinct, pficemz k vétSimu potlaéeni dochéazi v rané
adolescenci nez v pozdni adolescenci. Vystaveni se svétlu v casnych rannich hodinach (t;.
piiblizn¢ mezi 3. a 4. hodinou ranni) také doprovazi snizeni melatoninu. Citlivost
cirkadianniho systému na svételnou expozici tedy zavisi na vyvojovém stadiu daného
jedince a denni dobé, pficemz rani adolescenti mohou byt obzvlast’ zranitelni vici fazovym
zpozd’'ovacim U¢inklim svétla v pribehu noci. Ackoliv je potieba spanku proménliva, podle
prizkumi pievazna vétsina adolescentli spi méné nez 8 — 10 hodin (Logan & McClung,

2019).

Obrazek 5: Ucinky socidlnich omezeni, cirkadiannich poruch a spanku na funkci mozku

dospivajicich jedinct
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Nervové okruhy, které jsou odpovédné za naladu a obecné vyvoj mozku, v obdobi
dospivani pomérn¢ rychle dozravaji a mohou byt velmi negativné ovlivnény spankovou
deprivaci a vychylenim cirkadidnnich rytmt, coz nasledné vede k impulzivité, zhorSenému
rozhodovéni a rizikovému chovani. Uvadéné psychiatrické poruchy (bipoldrni porucha,
deprese, schizofrenie) jsou spojeny se zménami cirkadidnniho rytmu a rytmem bdéni a
spanku, tudiz je nasledné ovlivnéna také motivace a kognitivni funkce. Prevalence (tedy
pocet pacient s danym onemocnénim v konkrétni dobu) poruch s tézkym poskozenim
behem tohoto vyvojového obdobi je témét Ctvrtinova a stfedni veék nastupu poruch ¢ini 13
let. Jako vhodna a i¢inna terapie se jevi prave intervence zamétena na spanek a cirkadianni

rytmy (Logan & McClung, 2019).

Opozdénou cirkadidnni fazi vykazuji adolescenti dokonce i po n€kolika tydnech regulace
spanku, ktera byla udrZzovana v laboratornich podminkach, kde byla zaroveil omezena
moznost socidlniho vlivu. Opozdéna cirkadianni faze vyrazné koreluje s pohlavnim
vyvojem, tudizZ je jasné, ze spankové vzorce adolescenti véetné jejich zmén jsou fizeny

biologickou slozkou (Hagenauer, 2009).



Mezi priznaky nedostate¢ného spanku adolescentii mize pattit (Sleep and teens, 2022):

* podrazdénost v brzkych odpolednich hodinach,
* potize s rannim probouzenim,

* usinani béhem dne,

* velmi dlouhé spani béhem volnych dni,

e zhorSeni Skolniho prospéchu,

pricemz tyto priznaky souvisejici prave s nedostate¢nym spankem mohou byt zaménovany

s poruchou pozornosti a hyperaktivitou (ADHD).

2.3 Cirkadianni rytmy v dospélosti

Jiz kolem tticatého roku dochazi pozvolna ke spankovému kolapsu, pii kterém trpi nejvice
hluboky spanek, a to pfedevsim non-REM. Naproti tomu REM spanek zistava relativné
stabilni 1 ve stfednim véku. Kolem ctyficatého roku je patrny hmatatelny pokles kvality a
kvantity hlubokého non-REM spanku, ktery se vyrazn¢ zkrati a zeslabne. Kolem
padesatého roku Clovek prichazi jiz o 60 — 70 % hlubokého spanku. V sedmdesati letech
ma clovék dokonce az o 90 % méné spanku v porovnani se situaci v mladém vcku

(Walker, 2018).

Obrazek 6: Cirkadianni rytmy v dospélosti
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Rytmus télesné teploty se v dospélosti oproti détstvi snizuje (Logan & McClung, 2019).
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2.4 Cirkadianni rytmy ve stari

V pokrocilém stadiu dospélosti je spanek velmi rozhozeny a problematicky, coz uzce
souvisi s fadou zdravotnich potizi a G€¢inky uZivanych léka. Starsi lidé tak nedokaZou spat
stejn¢ kvalitné a dostatecné dlouho jako lidé v rané fazi dospélosti. To, ze star§im lidem
stai méné spanku, neni pravda a jedna se o mytus, nebot tito lidé potfebuji stejné
mnozstvi spanku jako ve stiednim véku, ale nedokdzou ho dosahnout. Béhem spanku a
bezprostiedné po probuzeni vétSina ze starSich lidi nepocituje nekvalitu spanku, dokonce
si ani neuvédomuji, jak moc se zhorSila kvantita a kvalita jejich spanku, tudiz si Gpadek
svého spanku nespojuji s ipadkem svého zdravi, a to i pres skuteCnost, ze vazba byla
odhalena jiz pted desitkami let. Nasledkem toho nemaji obvodni 1€kati diivod zamétovat se

na problémy se spankem u starSich lidi (Walker, 2018).

Vlivem starnuti dochdzi k naruseni spanku a jsou patrné tyto zmény (Walker, 2018):
* nizsi kvantita spanku,
* niz$i kvalita spanku,
* naruSené nacasovani spanku,

* snizend ucinnost spanku.

Obrazek 7: Cirkadidnni rytmy ve stafi
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Rytmus télesné teploty se b&hem starnuti neustdle snizuje ve srovnani s détstvim a

dospélosti, vyrazné také klesa rytmus melatoninu (Logan & McClung, 2019).
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U jedinct starSich sedmdesati let (obzvlasté u muzi) je vykon ovlivnén spiSe
homeostatickymi vlivy, jako naptiklad délkou bdéni, nez cirkadiannimi hodinami. Dochézi
u nich ke snizeni amplitudy dennich rytm ve vykonnosti, pfi¢emz tato skute¢nost je
pfi¢itdna spiSe zméndm v cilovych orgénech, nez v aktivité samotnych biologickych hodin

(Skocovsky et al., 2004).

2.5 Diskuze

v

Béhem zivota dochazi k mnoha zménam, ovSem ty nejvyraznéjsi jsou patrné v obdobi
dospivani. Pravé v adolescenci dochéazi k dramatickému posunu cirkadidnniho rytmu, ktery
prindsi také zménu v naCasovani spanku. Pfichod dospivani znamené také zménu nastaveni
suprachiasmatického jadra smérem dopifedu bez ohledu na kulturu, geografii nebo
ocekavani okoli (pfedevsim rodicli), tudiz pro télo je pfirozenéjsi chodit spat o nekolik
hodin pozd¢ji a zaroven vstavat o n¢kolik hodin déle. Pro spanek adolescentl je typické
vetsi mnozstvi Casu straveného ve fazi non-REM spanku, a to vzhledem ke skute¢nosti, ze
jejich mozek vytvari neurdlni architekturu k nejefektivnéjSimu a nejucinnéjSimu vykonu,
coz jim poskytuje nejvyssi efektivitu spanku a zpisobuje, ze je slozitéjsi je ze spanku

probudit (Stephens, 2020).

Pokud tedy rodice na své dospivajici potomky tlac¢i, aby Sli spat pted 23. hodinou a vstavali
napfiiklad kolem 6. hodiny, znamena to jit proti tomu, co se odehrava v chemii jejich téla.
Zdravy a fyziologicky vyvoj adolescentli je tak neustéle a soustavné podkopavan nucenim
vzorcl vytvorenych na zékladé€ instituciondlnich (vzdélavaci instituce rdno zacinaji v 8
hodin apod.) a rodicovskych potieb (rodi¢e oc¢ekavaji, ze adolescent ptijde spat diive nez
oni sami) bez ohledu na posun cirkadidnniho rytmu, coz mé za nésledek jediné — pfevdzna
vétSina adolescentll nema dostatecny spanek pottebny pro fungovani a zdravy fyziologicky

vyvoj (Stephens, 2020).

Na posun cirkadianniho rytmu se tak dale nabaluji dal$i problémy (nejen spankové, ale
také zdravotni), které se tim je§té zhorSuji. Rada adolescenti se potyka s otazkami
spoleCenskych a mezilidskych vztahii, tvofenim vlasti individuality, sexuality apod.
K témto potizim se déle pridava naptiklad koufeni, rizikové chovani, Spatné stravovani,
nedostatek pohybu, obezita, poruchy pifijmu potravy, uzivani drog apod., coz jesté vic
piispiva k uzkostem, depresim nebo obavam, které souvisi se spankovymi potizemi

v tomto obdobi (Stephens, 2020).
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Moderni 1ékaiské postupy k posunu cirkadidnniho rytmu adolescentii pfistupuji predevsim

témito metodami: (Stephens, 2020)

* Chronoterapie — jedna se o metodu, jejimz cilem je optimalizace 1écebnych postupii
s ohledem na cirkadianni rytmy téla. Chronoterapie mtze byt praktikovana bud’
respektovanim cirkadiannich rytmi pacienta nebo zménou cyklu bdéni a spanku. I
mald dysfunkce biologickych hodin vyrazné ovlivituje fyziologii bdéni a spanku,
zvySenou denni ospalost, nizkou efektivitu spanku, opozdény a zkraceny spanek,
Casté no¢ni buzeni apod., pficemz chronoterapie se snazi obnovit spravny
cirkadianni vzorec cyklu bdéni a spanku prostfednictvim pfimérené spankové
hygieny, Casovanému vystaveni svétlu a pouzitim 1€k (napiiklad melatoninu),
které ovliviuji vystupni fazi cirkadidnnich rytmi, ¢imz fidi biologické hodiny
(Cardinali et al., 2021).

* Zména chovani.

e Medikace.

Rada autori se ovSem domnivd, Ze nejvhodnéjsi terapii je prave respektovani
fyziologickych zmén u adolescentii a snaha o zménu institucionalnich rozvrht (tedy

naptiklad posunutim zacatku vyucovani) (Stephens, 2020).

Benefitem respektovani cirkadidnnich rytmu je pak naptiklad siln€jsi fyzické a psychické
zdravi a stabilita, nebot’ kazdy organ dostane presn¢ takové podminky, které ke své funkci
potfebuje, ¢imz je zajiSténa jedna ze =zékladnich podminek télesné rovnovahy

(Zahradnikova, 2022).

Chronotypy ovlivilyji jedince v mnoha oblastech Zivota, a to nejen v oblasti vykonnosti,
jejiz vrchol nastdvd pfi nejvyssi bdélosti (ranni preference mé nejvyssi vrchol
v dopolednich hodinach, vecerni preference naopak v odpolednich hodinach), ale také
v dosahovanych vysledcich. Z toho tedy plyne, Ze dospivajici jedinci s veCerni preferenci
mohou mit zhorSené studijni vysledky a také vice kazenskych problému ve Skole i doma

(Borisenkov, 2010).

Vecerni preference v adolescenci dale patii k rizikovym faktorim delikventniho chovani,
tedy roste pravdépodobnost, ze dospivajici jedinec se bude ucastnit rizikovych nebo normy
porusujicich aktivit, které jsou nacasovany piedevSim do vecernich nebo no¢nich hodin

(Skocovsky et al., 2004).

53



Nekteti autofi jsou presvédceni, ze konflikty v rodiné mezi dospivajicim jedincem a
rodicem nejsou zplsobeny, jak je obvykle pfisuzovéno, jejich bouflivym vyvojem a

veékem, ale pfedevsim cirkadidnni preferenci (Diaz-Morales et al., 2018).

Podle studie z roku 2002, kterou provedl Giannotti, aby zjistil vztah mezi cirkadiannimi
preferencemi, pravidelnosti spankovych vzorcti, dennim spankem a chovanim a problémy
se spankem, vySlo najevo, ze hilife na tom jsou adolescenti s veCerni preferenci nez
adolescenti s ranni preferenci, pficemz kromé toho, Ze adolescenti s vecerni preferenci
preferuji vecerni aktivity (na rozdil od adolescentii s preferenci dennich aktivit v ramci
ranni preference), existuji mezi nimi tyto rozdily, které hraji v neprospéch adolescentl

s vecerni preferenci (Giannotti, 2002), (Skocovsky et al., 2004):

* Castd konzumace kofeinovych népoji,
* Castéjsi konzumace alkoholickych napojt,
* Castgjsi denni spanek,

* (ast¢j$i emocionalni rozrusenost,

e Castgjsi zranéni,

* delsi spanek béhem volnych dni,

* denni ospalost,

e krats$i spanek béhem pracovniho tydne,
* nepravidelny spanek — rezim bdéni,

*  pozd¢jsi usinani,

* pozdé;si vstavani,

* problémy s pozornosti,

* subjektivné Spatny spanek,

* zhorSeny Skolni prospéch.

Jsou to prave rodice, kteti by méli dospivajicimu jedinci pomoci s rozhodovanim o jeho
Case a pokusit se mu nastinit spravny pohled na spanek, kterému by se nemél za kazdou
cenu vyhybat nebo branit. Spanek by mél byt jednou z priorit, ktery dospivajicimu jedinci
prindsi vice energie, jasnéjsi mysl a lepsi rozhodovani, s ¢imz Gzce souvisi pocit S$tésti. A i
kdyz miize byt obtizné urcit pticinu problémt se spankem dospivajiciho jedince, nabizi se

fada zpusobd, jak se s tim vypofadat (Sleep and teens, 2022), (Zahradnikova, 2022):
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béhem volnych dnti by se dospivajici jedinec nemél probouzet o vice nez dvé
hodiny pozdéji nez ve vSedni dny,

blokace jakéhokoliv svétla (lampy, svétla z ulice apod., které narusuji tvorbu
melatoninu),

blokace modré spektralni slozky vyzatujici z mobilnich telefond, tableti, monitort
pocitact nebo televizort idealné alespon dve hodiny pred spanim (neni-li to mozné,
je mozné pouzivat pied spanim cervené bryle, které dokazi blokovat modré svétlo),
konzumace posledniho jidla minimaln¢ dvé hodiny pted spanim (idealné vyvazené
a lehce stravitelné jidlo),

nechodit spat o hladu,

péstovani navyki dobré spankové hygieny (meditace, ¢teni knih, relaxace apod.),
pravidelna fyzicka aktivita,

pravidelny spanek (idedln¢ ve stejnou dobu),

spani ve vétrané a chladnéj$i mistnosti,

uvolnéni pfed spankem a snazit se vyhybat ¢innostem, které vzrusuji smysly
(pocitacoveé hry, naro¢né uceni, akéni filmy apod.),

v ptipadé potfeby denniho spanku by nemél ptesdhnout jednu hodinu,

vyhybani se alkoholu a koufeni, pficemz alkohol a nikotin krom¢ poskozovani
zdravi narusuje také spanek,

vyhybani se kofeinovym napojim a potravindm (kava, energetické napoje,
cokolada apod.),

vyhybani se narocnym fyzickym aktivitdm ve vecernich hodinéch,

vytvoteni klidné atmosféry pred spanim s pravidelnou relaxacni rutinou (snaha
eliminovat hadky, vymény ndzort apod.),

zdravé a ptfiméfena strava,

ztlumené osvétleni ve vecernich hodinach, a naopak co nejvice pfirozeného svétla

v rannich hodinach.

Nezanedbatelny vliv na cirkadidnni rytmus mé také svétlo. Nejen adolescenti travi pred

spanim ¢as pied televizi, u pocitacl, tableti nebo mobilnich telefonii, pfi¢emz bylo

zjisténo, ze praveé svétlo vydavané témito priistroji naruSuje cyklus bdéni a spanku a

dochazi ke zhorsené kvality spanku.
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Ve studii z roku 2006, kterd se zam¢efovala na to, zda mé probdéld noc ptinos pro uceni,
byly vytvofeny dvé skupiny dobrovolnikii zfad adolescenti — jedna s piiméfenym
spankem, druha naopak spankové deprivovand, pticemz v prabéhu dne byly obé skupiny
dobrovolnikll vzhiiru. Vecer $la jedna skupina spat, druhd skupina zlistala celou noc vzhiiru
a nasledujici den dostaly obé skupiny za ukol naucit se seznam informaci, pficemz byla
zaznamenavana jejich mozkova aktivita a ¢innost. Studii bylo zjisténo, ze spankové
deprivovana skupina méla na rozdil od skupiny, kterd celou noc spala, o 40 % horsi

vysledky v souvislosti se schopnosti ukladat si nové informace (Walker, 2018).

Zavér

Piiméfeny, dostatecny a kvalitni spanek je jednim z faktorii zajiStujicich kvalitni Zivot a
adekvatni fungovani organismu u lidi vSech vékovych kategorii, ov§em u adolescent je
vzhledem kjejich velmi rychlému vyvoji ve vSech ohledech (fyzicky, psychicky,
emociondlni apod.) naprosto klicovy, ackoliv je pro fadu z nich né¢im, co je omezuje a
¢emu je zapotiebi se vyhybat. Pravé v tomto obdobi si dospivajici jedinci zacinaji fidit sviij
denni a no¢ni rezim, neni tak ni¢im vyjimecnym, Ze Casto ponocuji do rannich hodin a

béhem volnych dnli pak dohani spankovy deficit a deprivaci z ptedchozich dnf.

Obdobi dospivani je spojené také se zvySenymi naroky na studium, nové Skolni prostiedi,
nové spoluzaky, vetsi samostatnost, a tudiz 1 vétSim pretizenim (uceni do noci) na ukor
pfiméfeného a kvalitniho spanku, ktery nasledné zvysuje ospalost béhem dne a jsou tak

rozhozené cirkadidnni rytmy (Ohayon et al., 2000).

Pro adolescenty je typicky syndrom zpozdéné faze, kterd ovSem vyrazn¢ koreluje
s pohlavnim vyvojem, tudiz je jasné, ze spankové vzorce adolescentll véetné jejich zmén
jsou fizeny biologickou slozkou. Je-li tedy dospivajici jedinec tlacen, aby Sel spat pred 23.
hodinou, je to proti tomu, co se odehrava v chemii jeho téla a jeho fyziologicky a zdravy
vyvoj je tak neustdle podkopavan nucenim vytvofenych vzorci na zaklade
institucionalnich a rodicovskych potfeb. Kromé toho se na posun cirkadidnniho rytmu,
ktery je v tomto obdobi zcela pfirozeny, nabaluji dalsi problémy souvisejici napiiklad se

zdravotnim stavem.
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Namisto nuceni do spanku nebo medikace se jako nejvhodnéjsi a nejméné nasilnd terapie
jevi respektovani fyziologickych zmén u adolescentii a snaha o zménu institucionalnich

rozvrhua.

Cilem pfedlozeného textu bylo podrobné nastinéni vyznamu cirkadidnnich rytmid u

adolescentd.

Ptedlozeny text je Clenén do dvou hlavnich kapitol, pfi¢emZ prvni kapitola se zabyvala
vymezeni zdkladnich pojmi. Byl zde v prvni fad¢ charakterizovan pojem cirkadidnniho
rytmu vcetné nastinéni historického vyvoje, moznosti, jak cirkadidnni rytmy ovliviiovat.
Dale zde byly zminény hormony, které jsou spojené s cirkadidnnimi rytmy a také poruchy
a potiZe souvisejici s naruSenymi cirkadidnnimi rytmy. V této kapitole byly nastinény také
moznosti, jak vylepSit cirkadidnni rytmus a jak souvisi cirkadianni rytmy s osobnosti
v souvislosti s biopsychologickymi hodinami. Soucasti této kapitoly byla také
charakteristika spanku vcetné jeho fyziologického vyznamu, chronotypti, spankovych
cykll a rozdild a poruch spanku. Zavérem kapitoly bylo charakterizovdno obdobi

dospivani se zamétenim na adolescenci a pubescenci.

Druhé kapitola se vénovala cirkadidnnim rytmim v ramci riznych Zivotnich obdobich, a to
v obdobi détstvi, dospivani, dospélosti a ve stafi, pricemz cirkadianni rytmus u adolescentli

zde byl podrobné charakterizovan.

Z hlediska metodiky feSeni nds nejdiiv zajimala charakteristika zdkladnich pojmi —
cirkadianni rytmus, spanek, adolescence apod. V feSeni prace bylo vyuzito metody literarni

reSerse a historicko-logické metody.

Informace ke zpracovani predloZzeného textu byly Cerpany ze sekundarnich zdroji, a to
pfedevsim z eské a zahrani¢ni tiSténé literatury, dostupnych internetovych zdroji a také

ze zahrani¢nich odbornych ¢lankt a studii.
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