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5] ek Nowoczesna medycyna coraz czesciej podkresla: nie tylko dawka leku jest istotna. Wazne

jest takze to, o jakiej porze zostanie podany.

| Kilkaset lat temu babki-znachorki, zbierajgc ziota, podkreslaty: niektére powinno sie zrywac tylko
o brzasku, inne — wytacznie po zachodzie storica. | podobnie nalezy je zazywac: jedne przed
$niadaniem, inne w porze kolacji. Przez wieki ta ,chronomadros¢” traktowana byta jak zabobon,
by w ostatnich latach triumfalnie powrdci¢ do task. | dzi$ jednym z najnowoczesniejszych
osiggnie¢ medycyny jest chronofarmakoterapia, czyli leczenie biorgce pod uwage rytmy, jakim
podlega zywy organizm. Rytmy dobowe, miesieczne i roczne.
Poprosilismy prof. dr hab. Jolante Zawilskg z Zakladu Farmakodynamiki Uniwersytetu
Medycznego w todzi o przyblizenie tego tematu.

Pani Profesor, podobno zartobliwie radzi Pani swoim studentom, by poréwnali, w jakich rytmach
dobowych dziatajg ich wewnetrzne zegary biologiczne, zanim powiedzg sakramentalne ,tak”.
Czy to prawda?

« To prawda. Lepiej sprawdzi¢ swoje chronotypy, nim podejmiemy te wazng decyzje.
Chronotyp okre$la nasze dobowe preferencje aktywnosci psychofizycznej, a zatem, czy
jesteSmy sowa, czy skowronkiem, czy tez osobnikiem o posrednim typie aktywnosci. Jesli
pokochajg sie supersowa i superskowronek, trudno im bedzie sie spotka¢é — i w zyciu, i w
sypialni. Najgorsze sg dla nich chyba weekendy, kiedy skowronek wstaje wczesnie rano, a sowa
niengkana obowigzkami zawodowymi moze wreszcie spa¢ nawet do godzin potudniowych.
Badania wykazujg, ze wsrdd takich par rozwody sg pieciokrotnie czestsze niz wsréd par o
zgranych chronotypach. Wiecej jest tez klopotéw rodzinnych i nieporozumien. Istniejg takze tzw.
chronotypy poérednie, ktére sg elastyczniejsze i pozwalajg sie dostosowaé do réznych
warunkéw. Na szczescie wiekszos¢ ludzi jest wyposazona wiasnie w taki chronotyp.

Co$ podobnego! A ja zawsze myslatam, ze podziat ludzi na sowy i skowronki to rodzaj
przesagdu...

* To podziat jak najbardziej realny. Mamy nie tylko sowy i skowronki, ale wrecz supersowy i
superskowronki — i tym z przydomkiem ,super” jest bardzo trudno sig przestawic¢ na tryb inny niz
naturalnie zaprogramowany. Supersowa, gdyby mogta, chodzitaby spa¢ o 3-4 nad ranem.
Biedne sowy zmuszone do pobudki rano (np. w zwigzku z obowigzkami zawodowymi lub
wynikajgcymi z ksztalcenia) sg zmeczone, senne, majg problemy z koncentracjg, a najlepsze
samopoczucie i sprawnos$c¢ psychofizyczng osiagajg w godzinach wieczornych i nocnych, wraz z
uptywem dni tygodnia pogtebia sie deficyt snu. Zaburzenia snu wystepujace u sowy nazywamy
zespotem opodznionej fazy snu.

To moze zaproponowac jej lek nasenny, by zasneta wczesniej?

* To nie rozwigzuje problemu. Supersowa zasnie wprawdzie po zazyciu tabletki, ale rano
bedzie kompletnie nieprzytomna. Lek spowoduje jedynie zasniecie, ale nie zsynchronizowanie
faz snu z porg dnia. Sowa natomiast potrzebuje ,przesuniecia” jej snu do przodu.

Co moze jej w tym poméc?

e Zazywanie melatoniny, ale o odpowiedniej porze. Powinna by¢ zazyta 5-7 godzin przed
zwyczajowg porg zasypiania — czyli jesli kto$ chodzit spa¢ o 4 nad ranem, to najpdzniej o 23
powinien siegng¢ po tabletke. Po kilku, kilkunastu dniach terapii wczesniejsze zasypianie i
jednoczesnie wczesniejsze wybudzanie bedzie tatwiejsze.

Czy oprécz melatoniny mozna jeszcze co$ stosowac?

e Zaraz po wybudzeniu sowa powinna skorzysta¢ z dobroczynnych wtasciwosci swiatta o
odpowiednio duzym natezeniu, ktére ,przestawia” wskazowki zegara biologicznego. Ekspozycja
na jasne $wiatlo w godzinach rannych powoduje przyspieszenie faz rytméw okotodobowych,
natomiast w godzinach wieczornych — opdznienie. Statystyki pokazujg, ze wiekszos¢ sow to
osoby mtode, a takze, ze z wiekiem chronotyp moze sie zmienia¢. Cztowiek wyrasta z bycia
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Sowa.
Im jest starszy, tym blizej mu do bycia skowronkiem?

¢ Tak. O ile wérdd séw przewazajg uczniowie, studenci, to wiekszos¢ skowronkéw rekrutuje sie
sposrod osob starszych. Niektorzy jednak sg skowronkami przez cate zycie. Superskowronek
zasypia o 18, by obudzi¢ sie o 4 rano. To przyczyna konfliktow, gdy skowronek mieszka z sowa.
Takze w zyciu spotecznym jest to niewygodne, biorgc pod uwage, ze wiele osdb konczy prace o
16-17... Skowronki czesto tez $pig lekko, niezbyt energetycznie.

Tu juz melatonina nie pomoze...

* Nie, ale pomoze naswietlanie. Aby opdzni¢ faze snu nalezy stosowac codziennie wieczorem,
przed potozeniem sie spaé, dwugodzinng ekspozycje na swiatlo, az do osiggniecia pozadanych
godzin snu. Fototerapia pozwala na redukcje nocnych wybudzen, poprawia jako$¢ snu i go
wydtuza. Badania przeprowadzone w domach opieki spotecznej w Holandii wykazaty, ze gdy
zwiekszymy natezenia Swiatta w pomieszczeniach dziennych (np. $wietlicach, stotéwkach) do
1000 lukséw, ludzie stajg sie bardziej aktywni w ciggu dnia, wieczorna senno$¢ dopada ich
pozniej, a jakosc ich snu sie poprawia. Warto o tym pamieta¢, gdy przed okienkiem stanie
starsza osoba, skarzgca sie na zaburzenia rytmu snu i czuwania. Czesto bardziej pomogg jej
metody nawigzujgce do pracy z chronotypem niz leki nasenne.

Prosze powiedziec, co sprawia, ze rytm dobowy jest tak silnym imperatywem w naszym zyciu?

« Cate nasze zycie tetni rytmami. Wiekszo$¢ procesdw w naszym organizmie zaréwno
fizjologicznych, jak i patologicznych, przebiega w sposéb rytmiczny. Tak dziata cata biochemia
organizmu, zresztg nie tylko ludzkiego — wedtug cyklicznych rytmdéw zyjg rosliny, a nawet
mieczaki i skorupiaki, a takze sinice, bakterie. Dlugos¢ cykli w naszych rytmach jest Scisle
okreslona. Wiekszos¢ rytméw, taktujgcych nasz organizm, to rytmy okotodobowe, dtugosci
jednego petnego cyklu okoto 24 godzin. Majg one przebieg sinusoidalny, a zatem swoje ,gorki” i
»dotki”.

Jest jaki$ zegar, ktéry to odmierza?

* Rytmy biologiczne generowane sg przez zegary biologiczne. W naszym organizmie mamy
tzw. zegar gtéwny oraz podporzgdkowane mu zegary nizszego szczebla. Umiejscowiony jest w
malutkiej strukturze mézgu — w jgdrach nadskrzyzowaniowych podwzgérza, liczgcej kilkanascie
tysiecy neuronéw. Ta stosunkowo niewielka grupa neuronéw ma dla nas kolosalne znaczenie:
samoistnie generuje rytm aktywnosci elektrofizjologicznej, ktory jest nastepnie przektadany na
specyficzne sygnaty (np. rytm melatoniny produkowanej w szyszynce) i odbierany przez kolejne
zegary. Zegar gtéwny jest bowiem odpowiedzialny za to, jak zegary nizszego szczebla
odmierzajg czas dla wszystkich proceséw fizjologicznych organizmu, oraz za synchronizacje
réznorodnych rytmow. Niezwykle wazna rola zegara biologicznego polega na tym, ze pozwala
on nie tylko na dopasowanie aktywnosci organizmu do pory dnia czy roku, ale takze na
przewidywanie zmian cyklicznie zachodzacych w $rodowisku zewnetrznym i przygotowanie sie
do nich. O tym w dobie elekirycznosci zapominamy i nierzadko przychodzi nam za to ptacic¢
réznymi ktopotami zdrowotnymi.

Gdzie mozna znalez¢ zegary nizszego szczebla? Czy kazdy organ ma wtasny?

« Komorki zegarowe znajdujg sie w réznych tkankach, w réznych narzadach. Tak, mozna
powiedzie¢, ze kazdy narzad ma wilasny. Zegary nizszego szczebla znajdujg sie bowiem w
komodrkach serca, w fibroblastach skéry, w watrobie... Nawet komorki krwi dziatajg wedtug
dyktowanych centralnie rytmow. | gdyby te peryferyjne zegary nie byly synchronizowane przez
zegar gtéwny, odmierzatyby sobie czas w swoim indywidualnym rytmie i nastgpitaby petna
desynchronizacja.

| zwigzane z tym gorsze samopoczucie?

* Jak czuje sie cztowiek zdesynchronizowany, wida¢ na przyktadzie osoby cierpigcej na tzw.
chorobe transatlantycky (jet lag), ktéra po wylocie, dajmy na to, z Warszawy, wylagduje w Nowym
Jorku, ale jej gtdbwny zegar biologiczny nadal pracuje wedtug czasu warszawskiego. Rézne
rytmy okotodobowe bedg potrzebowaty réznego czasu na przejscie na czas nowojorski.
Sennos$¢ w godzinach popotudniowych, wybudzanie sie i odczucie gtodu w nocy, a anoreksja
rano, zmeczenie, bdle gtowy, zaburzenia koncentracji, czasami skoki cisnienia tetniczego,
0golny duzy dyskomfort — to tylko niektére z objawow. Warto pamietac¢, ze z reguty gorszy jet lag
bedzie mie¢ kto$ lecgcy z Warszawy do Tokio niz podrézujacy do Nowego Jorku.

Czym to jest spowodowane?

¢ Podréz na zachdd to jakby cofniecie naszego zegara — a to nasz organizm lepiej znosi niz
.pchniecie do przodu”, czyli podréz na wschdéd. Jednak w obu przypadkach desynchronizacja
bedzie wymagata ponownego zgrania zegara wewnetrznego z rytmem dnia i nocy. Przyjmuje
sie, ze jedna godzina réznicy czasowej to jedna doba na przystosowanie sie. Stgd osoba w
Nowym Jorku zaadaptuje sie w petni do nowych warunkéw mniej wiecej po szesciu dniach.
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Czy mozna to sobie jako$ utatwic?

¢ Mozna. Na 2-3 dni przed podroza na zachdéd powinno sie unika¢ swiatlta stonecznego w
godzinach rannych, jednoczesnie zaleca sie zwiekszong ekspozycje na jasne Swiatto oraz
wykonywanie éwiczen fizycznych péznym wieczorem. Warto tez po wylagdowaniu bra¢ przez
kilka dni melatonine na kilka godzin przed snem i jak najpdzniej ktas¢ sie do t6zka.

A gdy lecimy na wschod?

* Przestawianie zegara biologicznego nalezy rozpoczgé na kilka dni przed lotem. Najlepsze
efekty osigga sie, stosujgc terapie ztozong z porannej ekspozycji na swiatto o duzym natezeniu i
wieczornego przyjmowania melatoniny w dawce 0,5-3 mg.

A czy rytmy dobowe majg jaki$ zwigzek z zazywaniem lekéw?

 Alez oczywiscie! Tym wiasnie zajmuje sie chronofarmakologia. Rytm dobowy zawiaduje
przeciez catg biochemig organizmu, o czym juz mowitySmy. Serce w pewnych okresach bije
szybciej, w innych wolniej. Cisnienie samoistnie o pewnych porach rosnie, o innych spada. W
sposo6b rytmiczny zmienia sie temperatura ciata. Wiele hormonéw jest rytmicznie uwalnianych —
w potowie nocy mamy we krwi najwyzszy poziom stezenia melatoniny, prolaktyny, hormonu
wzrostu, a pod koniec nocy kortyzolu. W rytmie okotodobowym wydzielany jest sok zotgdkowy:
najwyzszy poziom sekrecji mamy w poznych godzinach wieczornych. | za tym wiaénie idzie
nocne nasilenie objawow, zwlaszcza choroby wrzodowej: ok. 22 wydziela sie spora dawka soku
zotgdkowego i okoto pétnocy wielu chorych odczuwa dyskomfort i bol.

Czy mozna to jako$ powigzac z porg przyjmowania lekéw?

» Nie tylko mozna, ale nawet sie powinno. Do tej pory leki hamujgce sekrecje soku
zotgdkowego zalecano bra¢ rano. Tymczasem powinny by¢ brane wieczorem, a juz na pewno
wiasnie wieczorem powinniSmy siegaC¢ po leki zobojetniajgce sok zotgdkowy. Mozna tez
podzieli¢ dawke i jedng trzecig dawki bra¢ na czczo, a dwie trzecie — wieczorem, by aktywnie
zapobiegac¢ inwazji kwasu na komorki $ciany zotadka, tym bardziej ze zaleca sie, zeby ktas¢ sie
spac z pustym zotadkiem, a wiec sok zotgdkowy tym bardziej moze uszkadzac¢ $luzéwke.

A czy pora podania leku ma zastosowanie w leczeniu choréb serca?

* Oczywiscie, przykladowo zastoinowa niewydolno$¢ serca daje najsilniejsze objawy w nocy,
wiec dobrze jest zazywac leki wieczorem. Istotg chronofarmakoterapii jest przyjmowanie lekow
w zgodzie z biologicznymi rytmami organizmu cztowieka i choroby w celu zmaksymalizowania
ich dziatania terapeutycznego, a zminimalizowania dziatan niepozgdanych. Je$li mamy wiedze
chronobiologiczng, mozemy przetozyé jg na wiedze chronofarmakologiczng. Tak, aby
najwieksza dawka leku spotkata sie z porg, w ktdrej objawy sg najsilniejsze.

To moze co$ wiecej o sercu...

e Choroby ukfadu krgzenia upodobaty sobie godziny ranne. Najwiecej przypadkéw dusznicy
bolesnej, zawatéw miesnia sercowego, nagtej Smierci sercowej i udaréw krwotocznych mézgu
przypada na godziny pomiedzy 8 a 11 rano.

Jak to przetozy¢ na chronofarmakoterapie?

e Juz wyjasniam. W chorobie wiencowej, mowigc bardzo ogdlnie, mamy do czynienia z
zaburzeniem réwnowagi, pomiedzy tym, czego serce potrzebuje — ile tlenu i zwigzkéw
energetycznych — a tym, ile ich dostaje, ile tych substancji ptynie przez naczynia wiencowe.
Schemat dobowej aktywnosci wyglada tak: w péznych godzinach nocnych lub nad ranem mamy
spadek cisnienia tetniczego krwi, a rano, kiedy wstajemy, organizm sie mobilizuje. Cisnienie
rosnie, wzrasta tez czesto$¢ pracy serca. Kiedy serce bije szybciej, potrzebuje wiecej tlenu i
zwigzkow energetycznych. Ale przeptyw wiencowy w tym czasie spada. Serce chce wiecej, a
dostaje mniej i nasilajg sie objawy choroby wiencowej. Dodajmy do tego fakt, ze rano zwieksza
sie zlepianie krwinek, czyli rosnie krzepliwos¢ krwi. Jesli mamy blaszke miazdzycowg, do ktorej
moga sie przyklei¢ plytki krwi, moze doj$¢ do powstania skrzepu, ktéry bedzie blokowat przeptyw
krwi. Zmniejszona rano aktywnos¢ fibrynolityczna osocza dodatkowo utatwia powiekszanie sie
skrzepu. To idealny ,przepis” na powstanie zawatu.

| zadaniem chronofarmakoterapii bytoby ...

* Dostosowanie podawania lekéw hipotensyjnych czy lekéw stosowanych w chorobie
wiencowej (beta-blokeréw, antagonistow kanatéw wapniowych) do pory nasilenia probleméw
zdrowotnych. Znajgc schemat dobowej aktywnosci uktadu krgzenia, najlepiej bytoby wieczorem,
w godz. 20-22, zazy¢ preparat o przedtuzonym dziataniu i kontrolowanym uwalnianiu substancji
czynnej. Taki, ktéry nie uwalnia sie w nocy, ale dopiero o godzinie 5-6 rano. Taki lek nie
pogtebiatby nocnego zwolnienia pracy serca i spadku cisnienia tetniczego krwi, a poprawiat
parametry hemodynamiczne pacjenta po wybudzeniu rano. Nitraty krétko dziatajgce sg
najbardziej skuteczne w leczeniu dusznicy bolesnej po podaniu rano, natomiast te diugo
dziatajgce powinny by¢ stosowane w jednej dawce wieczorem, przed poéjsciem spac.

Wracajgc do porannego skoku cisnienia — wiele os6b majgcych nadci$nienie bierze leki
hipotensyjne rano, a to wcale nie jest dobre. Lepiej zazy¢ wieczorem lek o opdznionym
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dziataniu, tak aby rano chronit nas przed jego wzrostem. Pragne jeszcze raz podkresli¢, ze pora
podania lekéw u chorych z nadcisnieniem powinna by¢ $cisle skorelowana z 24-godzinnym
rytmem cisnienia tetniczego pacjenta. Takze w astmie oskrzelowej warto rozwazy¢ pore podania
lekarstwa. Nasze ptuca najmniejszg wydolnos¢ majg o godz. 4 nad ranem, mniej wiecej o tej
godzinie dochodzi tez do nasilenia objawéw astmy. Pacjenci, ktérzy wtedy czujg sie najgorzej,
powinni zazywac na noc lek o opdéznionym dziataniu. Glikosteroidy, kontrolujgce napady astmy,
powinny by¢ stosowane zgodnie z endogennym rytmem kortyzolu. Podaje sie je o 8 rano,
ewentualnie o 8 rano i dodatkowo o 15. Z kolei montelukast, antagonista receptoréw dla
leukotriendw, powinien by¢é podawany na noc.

A stosowana w chorobie niedokrwiennej serca aspiryna? Kiedy jg zazywac?

* Aspiryna zmienia wiasciwosci ptytek krwi: przestajg sie zlepiac, czyli zapobiega powstawaniu
Sskrzepow i polepsza przeptyw krwi. | najlepiej dziata rano. Przeprowadzone na mezczyznach
badania daty zaskakujgce wyniki: podana rano aspiryna zmniejsza incydenty bolu dfawicowego
az o 60 proc.! Co wiecej, okazafo sig, ze ta sama dawka (75 — 125 g) podana o innej porze dnia
miata skuteczno$c tylko 30 proc. To niesamowite, ale podanie leku w okreslonej porze pozwala
na zmniejszenie dawki. Co wiecej, pora podania leku nie tylko sprawia, ze jest on bardziej
Skuteczny, ale takze jest obarczony ryzykiem mniejszej iloSci dziatan niepozgdanych. Nawet w
leczeniu przeciwnowotworowym najwieksza toksyczno$¢ leku tez wykazuje rytmike
okofodobowa.

Raka zwalczamy rytmicznie?

e Coraz wiecej danych doswiadczalnych wskazuje na to, ze komorki nowotworowe majg
zaburzone rytmy okotodobowe. Na przyktad, rytm syntezy DNA w komdrkach raka jajnika jest
przesuniety o 12 godzin w stosunku do rytmu w komérkach zdrowych. W komérkach chtoniaka
najbardziej intensywna synteza DNA przypada na péinoc, podczas gdy w komérkach zdrowych
pomiedzy godzing 12 a 16. Wiemy réwniez, ze nowotwory wolno rosngce i dobrze zréznicowane
mayjg rytmike okotodobowg zblizong do rytmiki tkanek zdrowych, natomiast nowotwory szybko
rosngce i stabo zréznicowane wykazujg duze zaburzenia rytmiki okotodobowej. Zmienne
stezenie w osoczu zaleznie od pory podania stwierdzono w przypadku cisplatyny, karboplatyny,
doksorubicyny, 5-fluorouracylu, metotreksatu (krétka infuzja); busulfanu czy 6-merkaptopuryny
(podanie doustne). Prowadzone sg badania nad dopasowaniem godziny podawania lekow
onkostatycznych w réznych typach nowotworéw. Badania wykazaty, ze wrazliwo$¢ komorek
nowotworowych na dany lek przeciwnowotworowy charakteryzuje sie rytmikg okotodobowg. W
leczeniu wigkszo$ci nowotwordw zazwyczaj stosuje sie dwa, trzy leki. Walczg z rakiem, ale majg
tez dziatanie toksyczne. Ideatem bytoby, gdyby udato sie rozpracowac, kiedy najlepiej zadziatajg
na komorki nowotworowe i kiedy bedg najmniej toksyczne. Wiele juz wiemy, np. w ostrej
biataczce limfatycznej u dzieci podaje sie dwa leki. Podane po potudniu az o 80 proc. zwigkszajg
piecioletnie przezycie. Te same dwa leki, w tej samej dawce, ale podane o innej porze, dajg
piecioletnie przezycie tylko w 40 proc.

Najlepiej, gdyby leczeniem zawiadywat precyzyjny komputer...

* [stniejg juz specjalne wielokanatowe pompy infuzyjne, zaprogramowane tak, by pierwszy lek
poda¢ np. o 8 rano, drugi o 13, a trzeci o 18. To pozwala o0siggngc¢ najlepsze dziatanie
terapeutyczne przy najmniejszej ilosci skutkéw ubocznych.

Czy choroby nowotworowe sg w ogole zwigzane z zaburzeniami rytmu dobowego?

s Podejrzewa sie o taki zwigzek raka piersi u kobiet i raka prostaty u mezczyzn. U pacjentéow z
tymi nowotworami stwierdza sie zaburzony okotodobowy rytm zmian w osoczu melatoniny,
kortyzolu, prolaktyny, hormonu wzrostu, gonadotropiny. Zaburzenia te nasilajg sie wraz ze
stopniem zaawansowania nowotworu. Dlatego warto te rytmy wyregulowac.

A jak mozna regulowac nasz wewnetrzny zegar? Co sprawia, ze tyka tak, jak tyka?

* Tajemnica tykania zegara biologicznego tkwi w rytmicznej ekspresji tzw. genéw zegarowych.
Musimy ponadto pamieta¢ o tym, ze rytmy okotodobowe muszg by¢ zsynchronizowane z
warunkami $rodowiska zewnetrznego, gtownie z cyklem o$wietlenia dziefi-noc. Gtownym
synchronizatorem zegara biologicznego jest Swiatto. Swiatto tak jakby nastawia jego wskazowki.
Gdy jestesmy dostrojeni do $rodowiska naturalnego, wszystko dziata bez zarzutu. Niestety, w
parade wchodzi nam cywilizacja ze swoim sztucznym o$wietleniem. Ekspozycja na Swiatto w
nocy negatywnie wplywa na prace naszego zegara. | pojawiajg sie zaburzenia pracy catego
organizmu.

Na przyktad jakie?

* Dfugofalowe zaburzenia, a takie niesie np. praca na nocng zmiane, mogg prowadzi¢ do
zwiekszonego ryzyka wystgpienia takich choréb, jak choroba wrzodowa Zzotgdka, choroba
niedokrwienna serca, zawat mie$nia sercowego, choroby metaboliczne, zaburzenia hormonalne
i zwigzane z nimi trudnos$ci z zajsciem w cigze, przedwczesne porody czy ryzyko poronienia lub
urodzenia dziecka z mniejszg wagg urodzeniowg i gorszymi parametrami urodzeniowymi. | te
niebezpieczenstwa dotyczg niebagatelnej grupy, szacuje sie bowiem, ze w Polsce az okofo 20
proc. zatrudnionych pracuje w systemie zmianowym. Podejrzewa sig takze, ze istnieje zwigzek
pomiedzy wydzielaniem melatoniny a rozwojem raka piersi.
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"Bez Recepty": Chronofarmakologia, czyli leczenie zgodne z zegarem

Melatonina chroni czy szkodzi?

e Dziata ochronnie na komorki piersi. W ciggu dnia jest jej mato, w nocy — duzo. Najwyzszy
poziom osigga okoto 2-4 w nocy. Jezeli w nocy dochodzi do ekspozycji na $wiatfo, synteza
melatoniny ulega zahamowaniu. W Danii przebadano kilkadziesiagt tysiecy pielegniarek, ktére
regularnie przez co najmniej kilkanascie lat pracowaly na nocnej zmianie. Okazafo sie, ze
znacznie czeSciej chorowaty na raka piersi niz kobiety pracujgce wytgcznie w trybie dziennym.
Niestety, nie oznacza to, ze raka piersi mozna wyleczy¢ melatoning. Ale znajgc znaczenie
melatoniny, mozemy jej suplementacjg wspomagac terapie antynowotworows.

A stres? Teraz modne jest obwinianie stresu o wiele choréb — moze wiec rozregulowuje i zegar
biologiczny?

» Stres przyczynia sie do zaburzen jego pracy. Nasz zegar dostaje ze Srodowiska informacje —
Swiatto z siatkowki wedruje do zegara, ustawia odpowiednig rytmike. Zegar przekazuje
organizmowi sygnaty, a nosnikami sygnatu sg m.in. melatonina i kortyzol. Z jednej strony rytm
kortyzolu jest regulowany przez biologiczny zegar, ale z drugiej jest zalezny od stresu. Jesli wigc
Jjestedmy w permanentnym stresie, to cho¢ nasz zegar bedzie dobrze pracowat, nasz rytm
bedzie dostawat niespéjne sygnaty i moze dojsc¢ do jego rozchwiania.

Do tej pory rozmawiaty$my o rytmie dobowym. Czy jest jeszcze jaki$?

* Jest np. rytm miesieczny, podlegajg mu kobiety ze swojg hustawkg hormonalng. Jest takze
rytm sezonowy, okotoroczny. | nie chodzi tylko o jesienny okres infekcji gérnych drog
oddechowych czy medialng jesienng depresje, ktérej wysyp dos¢ regularnie zaczyna sie juz we
wrze$niu. Jest wiele innych zjawisk, ktore tykajg w rocznym rytmie.

Jakie to zjawiska? Czy mogtaby Pani wymieni¢ kilka?

e Pani pyta o to tak, jakby to byta po prostu ciekawostka. Tymczasem to sg powazne zjawiska,
potwierdzone badaniami epidemiologicznymi, przeprowadzanymi na duzych grupach ludzi.
Dotyczg waznych obszaréw zycia i zdrowia. Najwieksza ilo$¢ plemnikéw w spermie wystepuje
wiosng, wtedy wigc dobrze jest starac sie o dziecko. U wiekszosci dziewczynek pierwsza
miesigczka pojawia sie jesienig. Najwiecej bolow gtowy mamy w lecie, warto wiec na wakacje
zabra¢ ze sobg tabletki przeciwbodlowe, jes$li bole gtowy sg wyjatkowo uporczywe. Takze
zaostrzenie objawdéw stwardnienia rozsianego u wielu pacjentow przypada na lato, chorzy
powinni wiec w tym okresie wyjgtkowo o siebie dbac. Najczestsze ataki astmy to okres jesieni,
zabierajmy wiec zawsze ze sobg lek rozkurczajgcy oskrzela, gdziekolwiek idziemy. Diagnozy
raka szyjki macicy i jadra najczesciej stawiane sg zimg. Zimg tez stwierdza sige najwiecej
przypadkow nagtych zgondéw niemowlat. Z kolei wiosng notowanych jest najwiecej samobojstw.

Wiosna okazuje sie trudniejsza, niz sgdzitam...M.i>
e Zdrowotnie kazda pora roku ma swoje zalety, ale tez minusy. Wiosna réwniez.

Dziekuje za rozmowe.

projekt strony - rokart
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