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Svétlo, tma, zivot —
a psychické zdravi

LCirkadiannt disrupce ma na lidské zdravi zcela zasadni negativni
vliv a to se netykd jen zdravi dusevniho,” rika doc. MUDr. Martin
Anders, Ph.D, prednosta Psychiatrické kiiniky 1. LF UK a VFN v Praze.

Docent Anders, specialista na biolo-
gickou diagnostiku a 1é¢bu depresiv-
nich poruch, svdj odborny zajem dlou-
hodobé sméruje i na plsobeni svétla
a moznosti jeho vyuziti pro psychic-
ké zdravi. V letosSnim podzimnim kole
mezioborové konference ,Svétlo, tma,
Zivot” proto vystoupil s prispévkem
LSvételnd hygiena, psychické zdravi
a spankové poruchy”.

Bézime rychleji,
nez jsme schopni

Moderni spolec¢nost asto prehlizi ne-
prijemna témata, nerada se zabyva
problémy s tfeba znamym, ale nepo-
hodinym resenim. Neékdy ji ale tahle
ignorance mUZze prijit draho, zejmé-
na kdyz za to plati nejenom zdravim,
ale i pracovnim vykonem celku. Mélo
pozornosti upoutala i neschopnost
nezanedbatelné ¢asti jejich Clenl pri-
zpUsobovat se velkym spolec¢enskym
zménam alespon srovnatelnym tem-
pem, kterym nastaly. Zlom vyvolala
historicky nedavna prdmyslova revo-
luce. Rozvoj naseho hemzeni akcele-
rovala a vyvoj se zatim prinejmensim
nezastavil. Zijeme si komfortné, s mno-
hem nizsim nasazenim fyzické nama-
hy na praci i prakticky Zivot, rychle
ménime zivotni styl. Nepochybné do-
chazi i k prodlouzeni délky Zivota - ale
i k prudkému nardstu vyskytu civilizac-
nich onemocnéni. Leaderem v téchto
¢ernych statistikach jsou onemocnéni
kardiovaskuldrniho systému, ale tahle

¢isla jsou jen t€mi nejmarkantnéjsi-
mi. V nasi (¢eské, evropské, rozvinu-
tych zemi) populaci stoupé incidence
hormonalnich poruch, diabetu, nado-
rd a zanétd gastrointestinalniho traktu,
dermatologickych i revmatickych one-
mocnéni - a vycet by mohl pokraco-
vat pres kratkozrakost a makularni de-
generaci az po depresivni a Uzkostné
poruchy.

Pro vznik a rozvoj vétsiny z téch-
to patologii hraje zasadni roli imunitni
systém. Prakticky u vSech z nich totiz
dochézi k aktivaci imunitniho systému,
ktery je pak zdrojem sekundarnich do-
padd na funkci mozku. Prinik imunit-
niho systému do mozku (tzv. sickness
behavior) souvisi s vyvojem lidského
druhu, s ¢imz nenadéla nikdo nic. Ale
narlst vyskytu nékterych onemocnénti,
tak ¢asto medializovany, akceleroval
v prabéhu poslednich 50 nebo 70 let.
.Néco je Spatné, opravdu se néco déje
a mozna je to kvali rychlé zméné zi-
votniho stylu,” podotyka k tomu do-
cent Anders.

Podle epidemiologickych dat inci-
dence nadorovych onemocnéni sa-
mozrejmé souvisi i s koncentraci lid-
ské spolec¢nosti a nékteri autori nardst
incidence téchto onemocnéni pricitaji
i svételnému znedisténi. Klicovou mo-
lekulou, kterd v neékterych hypotézach
hraje roli v obran¢ proti nadorovému
onemocnéni, zejména karcinomu prsu
a kolorektalniho karcinomu, je mela-
tonin. Ten je suprimovéan svétlem, pri
jehoZz nedostatku nedochazi k jeho
velmi intenzivnimu scavengerovému
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mechanismu, respektive vychytava-
ni volnych kyslikovych radikald, které
produkuji predevsim mitochondrie.

A tak jednim ze zasadnich negativ-
nich vlivd pramyslové revoluce je i cir-
kadianni disrupce.

Lépe uz bylo,
nejen v Britanii

B&hem pandemie covidu-19 i po jejim
odeznéni se v médiich objevova-
ly az désivé zpravy o jejich nasled-
cich i v podobé dramatického nards-
tu incidence duSevnich onemocnéni.
Tyto ,informace” ale nebyvaji podloZe-
ny spravnou volbou relevantnich sta-
tistik. ,Ano, je pravda, Ze na svété na-
rdsta pocet jedincy trpicich dusevnimi
chorobami. JenZe to nenf zplsobeno
nardstem prevalence téchto onemoc-
néni, déje se to v dlsledku zvysujiciho
se poctu obyvatel planety. Studie uka-
zuji, Ze pandemie covidu vyskyt nékte-
rych dusevnich poruch lehce zvysil,”
ekl docent Anders a své tvrzeni do-
kumentoval vysledky recentnich vel-
kych studii publikovanych napriklad
v Lancetu. Velmi pravdépodobné totiz
k markantnimu nardstu psychopatolo-
gii dochézi uz od 90. let 20. stoleti. Ne-
opomnél také pripomenout jeden pa-
radox: krélovna Viktorie (1819-1901),
ktera vedla lidi ke zdravému Zivotnimu
stylu, méla ve své populaci primér-
nou délku zivota (ackoliv do objevu
penicilinu jest€ schéazely desitky a de-
sitky let a jeji Brity nepochybné kosily
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dnes vymycené choroby) srovnatelnou
s dnesni dobou. Podle docenta Ander-
se lidé v ostrovnim krélovstvi méli da-
leko vice pohybu, prihodné¢jsi skladbu
stravy a tak dale, tudiz Zili stejn€ dlou-
ho, jako zijeme dnes za cenu slozitych
stentovych operaci, onkologické [é¢by
a dalSich vymozenosti soucasné medi-
ciny. Skepticky také poznamenal: ,Me-
dicina rada publikuje své heroické vy-
stupy, transplantujeme pét organd
najednou, umime pacientm v kritic-
kém stavu nahradit funkci plic a srdce
diky ECMO... Ale protoze mozek je
i ve zndmém vesmiru tim nejslozitéj-
Sim orgénem, v oblasti Ié¢by duSev-
nich poruch jsme pouze naivni, pokud
se domnivame, Ze je dokdzeme ovlad-
nout ve stu procentech. Ukazuje se, ze
i pres pokroky v moderni psychofar-
makologii a terapeutickych postupech
nejsme schopni |écit vie. Terapeu-
ticka rezistence dusevnich poruch je
u 30 % pacientl trpicich depresivnimi
poruchami, 22 %, respektive 40 % pa-
cient( trpicich schizofrenii a - tfeba se
rouham - myslim si, ze stéle nedokéaze-
me zastavit pribéh demence,” pfipustil
prednasejici. Pravé cirkadianni disrup-
ce maze mit dllezity vlivi u onemocné-
ni, jakymi jsou ztrata kognitivniho vyko-
nu a demence.

Pusobeni cirkadianni
disrupce

LDisrupce” zni hrozivé a po pridani
slova ,cirkadianni” tusime jamu i s ky-
vadlem, ale ono to tak je. Stavajicimi,
tedy ted a bohuzel i tady, civilizacni-
mi trendy jsou zmény cirkadianniho
schématu, pozdg&jsi usinani a vsta-
vani, sménny a/nebo nepravidelny
rezim, vice rusivych vlivd v okoli, ne-
klidny (ak¢ni a workoholicky) Zzivot-
a vzrust zavislosti na stimulaéné pUso-
bicich latkach a alkoholu.

Zarazejici jsou data ro¢ni prevalen-
ce poruch spanku z obdobi mezi lety
2011-2021 (Ahn E, et al. BM] Open
2024,14:e075809. doi:10.1136/bmjo-
pen-2023-075809). Jak je z nich patrné,
prevalence postupné nastoupala z 9,4
na 17,3 procenta. Sledovani bylo pro-
vedeno na jihokorejské populaci. Podle
docenta Anderse je zde zFejma souvis-
lost se Zivotnim stylem a velmi pravdé-
podobnéis pouzivanim elektronickych
zafizeni. Jak podotkl, drive byste si te-
levizi do postele nevzali, dnes si mize-
te vzit cokoli a travit s tim spoustu ¢asu.

Uz v roce 2017 ziskali J. C. Hall, M.
Rosbash a M. W. Young Nobelovu cenu
za fyziologii v medicin¢ za potvrzen{

cirkadianniho fizeni a jeho mechanis-
mu pUsobeni v organismu. Nicméné
,medicina opravdu nerada zmiriuje to,
s &im neumi nic udélat”. Prikladem jsou
Iéky zplsobuijici sexudlni dysfunkce,
coz se pfi jejich implementaci nerika,
ackoli to byva ¢astou pricinou jejich vy-
sazeni pacientem. Teprve s nastupem
|éCiv bez tohoto nezadouciho Ucinku
se o tom zac¢ne hovofit a vydava se to
za preferencni faktor. Ovsem i z&sad-
ni poznaniv mediciné potrebuji spous-
tu Casu, nez ovlivni kazdodenni praxi.
Je obrovsky gap mezi tim, co vime, re-
spektive co veédi nekteri lidé, a tim, co
se dé&je v realité klinické mediciny,” Fekl
prednéasejici.

Cirkadianni orchestr nelze
synchronizovat jinak

Cirkadianni orchestr je metafora popi-
sujici, jak biologické hodiny (cirkadian-
ni rytmy) ridi a synchronizuji vsechny
procesy v téle jako orchestr, kde kazdy
orgén a funkce hraji podle presné-
ho harmonogramu. Kazdy ,nastroj”
v ném ma svoji chvili, kdy vystupuje.
Docent Anders povaZuje za zcela
zé&sadni problém moderni spole¢nos-
ti sménny rezim, ktery ale je fakticky
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Obr.1 U depresivnich jsou cirkadidnni rytmy vazné naruseny
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neresitelnou zalezitosti. Nevédi si
s nim rady odbornosti napri¢ medici-
nou, vSichni od toho odchazeji, proto-
ze by se dotkli produkce prace v celé
radé odvétvi. Nikdo ale neklade dlraz
na lidské zdravi, ackoliv je prokazano,
Ze sménny rezim pUsobi karcinogenné.

Nejmarkantnéjsi disrupce cirkadian-
nich rytm0 je patrna u pacientd s emoc-
nimi poruchami, jako je depresivni po-
rucha (obr. 1). Lze ji samozr'ejmé mérit
nejen subjektivnimi zménami néalady
a emoci, ale také zménou télesné tep-
loty. Depresivni maji odliSnou sekreci
hormond, télesnou teplotu v rdznych
dobéch a podobné. To jsou objektiv-
né méritelné hodnoty, ale dosud se to
nestalo zakladnim biologickym marke-
rem pro depresivni poruchu.

Docent Anders pripomnél, ze exi-
stuji doporuceni, kterd by zdravotni-
kdim usetrila spoustu ¢asu a pacien-
tdm hodné utrpeni, kdy je pouhym
zavedenim interven¢niho programu
u pacientd s dlouhodobou depresi
dosazeno velmi dobrych vysledkd. Do-
poruc¢enim je pravidelny spanek kazdy
den v dobé mezi 23. hodinou vecer-
ni a 9. hodinou ranni, 1 hodina chlize
kazdy den, expozice slune¢nimu svitu
alespon 2 hodiny denné a zdrava a vy-
rovnana dieta. K dispozici uz je bohaté

evidence o tom, Ze bez jakékoli jiné in-
tervence véetné |éka ¢i néceho dalsiho
dochazi k poklesu zavaznosti depresiv-
nich symptoma.

Secteno a podtrzeno, ted by mél
nasledovat uz jen udiv nad tim, proc
se to tak nedéla. To je ale podle do-
centa Anderse nasnadé: ,Jsou to
levné, takze nezajimavé véci, nejsou
tlaéeny zddnou reklamou, zadnou in-
zerci. Jsou ale relativn€ organizacné
narocné. Pravé to je mozna problém,
ktery tyto metody v klinické praxi tro-
chu brzdi.”

Cirkadiannf rytmy maji vliv na star-
nuti mozku a je zfejmé, ze i cirkadian-
ni disrupce mUZe ovliviiovat vyvoj de-
mence. Ma to i sv{j korelat v aktivité
vSedniho dne. Nékdo, kdo pracuje
(tfeba synchronizovany védec), ma
rytmus relativné pravidelny. Ale ¢lo-
vek trpici demenci ma rytmus Uplné
rozbity. Starnuti organismu ostatné
mé i své dal$i protagonisty ,alzhei-
merovské patologie”. Jednim z nich
mohou byt zmény propustnosti oénfi
¢ocky, predevsim jde o neurodege-
neraci v oblasti subtalamickych jader,
ktera pak brani dokonalé synchroniza-
ci organismu.

Prednasejici také pripomnél, Ze o cir-
kadianni disrupci Ize uvazovat i jako
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o pocate¢nim stadiu alzheimerovské
demence: ,Cirkadianni disrupce vede
k imunitnim zménam v mozku, které
mohou rezultovat v kumulaci patolo-
gickych protein. Urychli se starnuti
mozku, ktery se méné Cisti od téchto
proteind, a v tuto chvili proti tomu ne-
mame zadnou zasadni [é¢ebnou strate-
gii — vyjma monoklonalnich protilatek.”

Ostruvek pozitivni deviace

Chronobiologie v psychiatrii mé& své
misto, zatim jen velmi skromné. Dosud
je to okrajovd metoda - programd,
modalit a pripadné ambulanci, které
by se timto smérem ubiraly, je nemno-
ho. Existuji ostrlvky ,pozitivni devia-
ce”, kde se o to snaZi, ale je jich stale
mélo. Dobrym prikladem je dennf sta-
cionar Psychiatrické kliniky 1. LF UK
a VFN v Praze pro pacienty trpici de-
menci, zafizeny i s respektem k dosta-
tecnosti osvétleni, protoze nemocné
synchronizuje. | pacienty, ktefi muse-
ji na klinice zlstat pres noc, se tady
snazi neexponovat béznému no¢nimu
osvétleni, jak ho zname z nemocnic,
ale na chodbach instalovali spravné
osvétleni, je zabudované do postran-
nich madel.

Jana Jilkova
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