Sveétlo: vliv na casovy

systéem, pozornost a naladu
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CIRKADIANNI RYTMY

ve spanku - bdeéni

v télesné teplote

v chovani

v pfijmu piti a
potravy

v tvorbé hormontu

v metabolismu

ve slozeni tekutin

vV zapinani a vypinani
genu
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Melatonin (pg/ml)

No treatment

Day Day of sampling




SUBJEKTIVNI NOC

VECER: ospalost vzrista
melatonin vzrusta
telesna teplota klesa

RANO: kortizol vzrista
melatonin klesa
télesna teplota vzruista

SHODNE SE VZDY
SUBJEKTIVNI NOC
se skutecnou noci?




Vnejsi perioda T =24 hod.

Synchronizace: Tau* = 24 hod.

Tau > 24 hod.: NUTNE DENNI
PREDBEHNUTI

Tau < 24 hod.: NUTNE DENNI
ZPOZDENI



SYNCHRONIZACE SVETLEM

« Svétlo zveCera a v prvni poloviné noci
zpozd'uje fazi rytmu

« Sveétlo ve druhé poloviné noci a zrana
zpusobuje predbéhnuti faze rytmu

« Svetlo behem subjektivniho dne
nemeéni fazi rytmu



N-acetyltransferase (nmol/mg/h)
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/" PRIMARY VISUAL

LATERAL GENICULATE
NUCLEUS

MONOCULAR FIELD

VISUAL PATHWAY in the adult demon-
sirates the segregation of axons. The ax-
ons corresponding to the right eye are in
red, and those corresponding to the left
eye are in blue. Neighboring retinal gan-
glion cells in each eye send their axons
to neighboring neurons in the lateral ge-
niculate nucleus. Similarly, the neurons
of the geniculate nucleus map their ax-
ons onto the visual cortex. The system
forms a topographically orderly pattern
that in part accounts for such character-
istics as binocular vision.
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HODINOVE GENY SAVCU

Clock

BMal 1 (Mop 3), BMal 2

Per 1, Per 2 (Period)

Cry 1, Cry 2 (Cryptochrome)
Rev — Erb a, Rora

CK1 € CK1 o (kasein kinase)
Transkripcneé-translacni
zpéetnovazebné smycky

GENY KONTROLOVANE HODINAMI



Jsou hodinové geny
zodpovedne za
CHRONOTYPY?

Skrivanci versus sovy?




Hierarchie cirkadianniho systemu

SCN
Svétlo
Melatonin
NPY
v
jatra plice  ledviny srdce pankreas

T

Omezeny pfijem potravy

T

Glukokortikoidy



Synchronizace casového
systemu

m SYNCHRONIZACE SCN: svétlem,
melatoninem

= SYNCHRONIZACE PERIFERIE:
Z SCN: nervovymi spoji, biologicky
aktivnimi latkami
Rytmy rizenymi z SCN: v prijmu
potravy, v telesne teplote, v kortizolu,
ve spanku a bdeni

Vnegjsimi podminkami:pfijmem
potravy, podavanim kortizolu




Videni vs synchronizace

Videni: fotoreceptory tyCinky a Cipky v
retiné; fotopigment rodopsin; opticke
nervy; zrakova kura

Synchronizace: gangliové bunky v retine;
fotopigment melanopsin; RHT, GHT,;
SCN, dalsi mista v mozku?



Casovy systém integruje pochody
v organismu k jednomu casu

AZ 10% GENU V ORGANECH
EXPRIMOVANO RYTMICKY:

GENY HODINOVE
GENY BUNECNEHO DELENI
GENY PRO bunécnou smrt

GENY SPECIFICKE PRO
ORGANY




UCAST SVETLOCIVYCH BUNEK
NA SYNCHRONIZACI SAVCU

= Nevidomi jedinci Ci mysi bez tyCinek
a Cipku jsou synchronizovatelni
osvetlenim

= | mysi bez gangliovych bunek s
melanopsinem jsou
synchronizovatelné osvetlenim

m Pouze vyrazeni ty€inek, Cipku a
gangliovych bunek s melanopsinem
potlaCi synchronizaci




Vliv svetla o ruznych vinovych
délkach na Casovy system

-Gangliové bunky s melanopsinem

Jjsou nejcitlivejsi v oblasti modrého
svetla

-Na pocatku noci modre | zelené
svetlo potlacuje tvorbu melatoninu

-Pri delsim osvétleni v noci je Casovy
system jiz vyrazne citlivy jen na
svetlo modre



VIiv modrého svétla na
organismus

= Modre svetlo vecCer snizuje
ospalost, zvysuje pozornost,
psychickou vykonnost,
schopnost ucit se, pamet

= 5-hodinove sezeni vecer pred
obrazovkou pocitace vybavenou
LED potlacuje veCerni narust v
ospalosti a melatoninu

m Pozornost vs Schopnost usnout



Naruseni a desynchronizace
casoveho systému

Vyrazeni nebo mutace
hodinoveho genu

Stalé svetlo

Casté prelety pfes ¢asova pasma
Smenny provoz

Starnuti

Poruchy spanku




y haruseni casového

Volny béh

Zvysene riziko:

= metabolickych poruch, nadorovych
a kardiovaskularnich onemocneéni
Spankoveé poruchy, ASPS, DSPS
Psychicke poruchy, SAD, deprese
Oslabeni imunitniho systému




Predpoklad dobrého zdravi a
dobreé nalady

m Udrzovat pravidelnou
Zivotospravu

m VVykonavat Cinnosti v dobe, kdy
J€ na ne organismus pripraven

m Byt zesynchronizovan se svym
partnerem Ci partnerkou



Predpoklad dobreho spanku,
vykonu a nalady

m Jasné svéetlo béhem dne,
zvlasté rano
m Ztlumene svetlo pred

pravidelnym usinanim. Ne jasné
obrazovky!

m Svéetlo o slabe intenzite pri
probuzeni v noci

= Vyhybani se modremu svétiu v
hodinach pred spanim



Jak posilit Casovy system

= Intensivni, pokud mozno denni
svetlo ve dne, tma v noci:

m zvySi se dusevni vykon jedince

= = zamezi se fragmentaci
casoveho systému behem
starnuti, stabilizuje se spanek

m zlepsi se nalada, snizi se riziko
deprese




