Cirkadianni rytmus

(data o zdravi >>

Jedna se o biologicky rytmus s periodou o délce priblizné 24 hodin, mdze kolisat mezi
20 az 28 hodinami. Termin cirkadianni vychazi z latinského circa = pfiblizné a dies = den.
Jedna se o pravidelné se opakujici zmény fyziologickych funkci, napr. télesné teploty,

sekrece hormon, krevniho tlaku apod.

I Pfirozeny cirkadianni rytmus

Spanek: Stabilni funkce cirkadianniho rytmu
podporuje optimalni kvalitu spanku.

Kognitivni schopnosti: Stabilni cirkadianni rytmus
ma pozitivni vliv na kognitivni funkce, jako je pamét,
pozornost a rychlost mysleni. Udrzovani zdravého
rytmu mUze podporovat optimalni kognitivni vgkon
a mentalni jasnost

Spravné fungovani kardiovaskularniho systému:
Spravna synchronizace biologickgch hodin

je spojena s regulaci krevniho tlaku a srdeéni
frekvence.

Svaly: Udrzovani zdravého biologického
hodinového rytmu maze prispét k efektivnimu
procesu obnovy svalové hmoty a celkovému
udrzeni svalového zdravi.

Metabolismus: Stabilni cirkadianni rytmus reguluje
klicové aspekty metabolismu véetné hladiny
hormont a enzymatickych aktivit, coz napomaha
efektivnimu vyuzivani energie a optimalnimu
spalovani glukézy.

Cinnosti s pozitivnim vlivem na cirkadianni
rytmus a zdravé starnuti:

Pravidelné stravovani béhem dne

Zdrava expozice svétlu
Pravidelny a dostateény spanek
Pravidelna fyzicka aktivita
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Cinnosti s negativnim vlivem na cirkadianni
rytmus a zdravé starnuti:

Prace ve sménném provozu

Vystavovani se nadmérnému svétlu v noci
PFesuny v ¢asovych pasmech

Nezdravy zZivotni styl

Nadmérna konzumace kofeinu
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I NaruSeny cirkadianni rytmus

Poruchy spanku: Narugeny cirkadianni rytmus mutze byt spojen
s poruchami spanku a nespavosti, protoZze nedostateéna
synchronizace biologickych hodin mdze vést k obtizim

pfi usinani a k nespravngm spankovgm cyklm.

Dusevni zdravi: Poruchy cirkadianniho rytmu mohou byt spojeny
s vyskytem depresivnich stavd, kdy naruSené spankové vzory
a hormonalni nerovnovaha mohou ovlivnit emoc¢ni stav jedince
a zvySovat nachylnost k depresi.

Vysokq krevni tlak: Nerovnovéha cirkadidnniho rytmu mize
prispivat k vyskytu hypertenze, nebot poruchy spankovych
cykld a nesynchronizovany biologicky hodinovy mechanismus
mohou ovliviiovat regulaci krevniho tlaku.

Ztuénéni jater: Naru§eny cirkadianni rytmus mudze byt spojen
se ztué&nénim jater, nebot nedostate¢na synchronizace
biologickych hodin mize ovliviiovat metabolické procesy

v jatrech, véetné regulaénich mechanismu pro ukladani

a uvolhovani tuku.

Diabetes 2. typu: Naruseny cirkadianni rytmus muéze
negativné ovlivnit metabolismus glukézy a inzulinovou
citlivost, coz zvysuje riziko vzniku diabetu 2. typu.

Rakovina: Naruseny cirkadianni rytmus muéze byt spojen

s vy8sim rizikem vzniku nékterych typu rakoviny, protoze
poruchy biologickych hodin mohou ovliviiovat produkci
hormon( a regulaénich signald, které mohou podporovat
nekontrolovany rist bunék. Nespravna expozice svétlu v noci
a poruchy spanku spojené s narusengm cirkadiannim rytmem
mohou narusit pfirozené regulaé¢ni mechanismy, které chrani
organismus pfed vyvojem malignich nador0.

Mozek: Poruchy spanku spojené s narusenym cirkadiannim
rytmem mohou pfispivat k neurodegenerativnim procesim

a zvysit riziko vzniku onemocnéni, jako jsou Alzheimerova
nemoc nebo Parkinsonova choroba.
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