Koks yra bioritmy poveikis sveikatai ir gyvenimui?

Jau daug tikstantmeciy vyksta cikliSka gamtos procesy Kkaita: ateina pavasaris — sprogsta
pumpurai, vasarg prazysta gélés, rudenj pagelsta medziy lapai, o Ziema sulaukiame sniego. Vienas
Kita keiCiantys mety laikai — tal sezoniniai bioritmai. Prie $iy objektyviai cikliSky gamtos pokyc¢iy
priprantame ir nekreipiame ] juos ypatingo démesio. O be reikalo, nes mokslininkai pateiké
negin¢ijamy jrodymy apie tai, kad besikei¢iantys mety, paros laikai bei tam tikru ritmu orbitomis
judantys dangaus kiinai veikia ir visus gyvus organizmus, tarp jy ir zmogy. Juk ne $iaip sau pavasarj
ir vasarg jauCiame energijos antpludj ir mégaujameés gera savijauta, o rudeniné depresija bei létiniy
ligy patiméjimai ne vieng zmogy varo ] nevilt].

Pastebéta, kad zmogy veikia keliy tipy natiiraliis paros, saulés (heliobiologiniai), ménulio ritmai.
Saulei nusileidus einame miegoti, o patekéjus — atsikeliame. Mokslininkai nustaté, kad didziausio
saulés aktyvumo metu uZklumpancios magnetinés audros jautriems Zmonéms gali iSprovokuoti
Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimus, galvos skausmus bei kraujospiidzio pokycius, o ménulio
pilnaties metu zeméje padaugé€ja potvyniy, suaktyvéja labilios nervy sistemos bei nestabilios
psichikos ligoniai, padaugéja traumy ir nelaimingy atsitikimy. Tg konstatuoja ir gydytojai praktikai,
nes tuo metu ligoniniy palatose labai padaugéja tokiy pacienty.

K3 mes Zinome apie Zmogaus vidinj biologinj laikrodj?

Mokslo $aka, tyrinéjanti periodiniy cikly poveikj gyviesiems organizmams, vadinama
chronobiologija. Jau gilioje senovéje kinai tikéjo, kad planety judéjimas turi jtakos bioritmy cikly,
kurie prasideda vos tik gimus ir trunka visg gyvenima, kaitai. Tuomet ir prasideda paros ritmas
(veikiantis pagal Sviesos bei tamsos ciklus) bei ima tikséti vidinis 24 valandy biologinis laikrodis,
kuris yra vadinamas bioritmais. Tokie ritmai, kai organizmo funkcijy svyravimas désningai
kartojasi per parg, vadinami cirkadiniais (lot. ,.circa® — mazdaug, ,,dies” — diena, para). Cirkadinius
ritmus reguliuoja centriniai mechanizmai (virSkryZminis pagumburio branduolys) ir autonominis
kiekvienos lgstelés laikrodis. Mokslininkai nustaté, kad Zzmoguje ritmingai keiciasi apie 100 jvairiy
(arterinis kraujospudis, pulsas, zmogaus kiino temperatiira, skrandzio sulCiy gamyba, lgsteliy
dauginimasis) funkcijy.

Nustatyta, kad zmogus darbingumas yra didziausias nuo 8 val. ryto iki 12 val. dienos (nuo
antradienio iki ketvirtadienio), o maziausias pirmadienj bei penktadienj. Nuo 12 val. iki 13 val.
vyksta didesnis skrandzio sul¢iy iSsiskyrimas, todél tai yra idealus piety metas. Chronobiologai
nustaté, kad Zmogaus organizmas (endokrining, termoreguliacing, centriné bei vegetaciné nervy
sistemos) yra labiausiai pazeidZziamas nakties metu, kai sutrinka miegas ar Kkai tenka dirbti
naktinémis pamainomis. D¢l to organizmas greiCiau iSsenka ir pasensta. Cirkadiniai ritmai yra
vidiné Zmogaus organizmo savybe¢, taciau jrodyta, kad ja gali veikti aplinkos veiksniai.

Labiausiai pajauciame savo biologinio laikrodZio egzistavima, kai tenka pakeisti laiko ar klimato
juostas, o ypa¢ keliaudami po tolimas $alis i§ vienos klimato juostos j kita. JAV atlikti moksliniai
tyrimai (su stiuardesémis, kurios daznai kerta laiko juostas) patvirtino laiko juosty kirtimo neigiamo
poveikio sveikatai (hormony pusiausvyrai) fakta.

Ka biitina Zinoti, norint prisiderinti prie tamsos ir Sviesos bioritmo?

Nors per kelias dienas Zmogus ir sugeba prisitaikyti prie klimato ir geografiniy salygy svecioje
Salyje, taCiau reikia atsiminti, kad reikia prisiderinti ir prie Sviesos bei tamsos bioritmo.
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro visuomenes sveikatos specialistai pataria, nuvykus j
kar$to klimato Salis, gerti daugiau skysCiy, papildyty mineralinémis medziagomis, kadangi gausiai
prakaituojant gresia dehidratacija, o sutrikus termoreguliaciniams mechanizmams galima perkaisti
bei gauti $iluminj ar saulés smigj. Salto klimato juostoje dél poliarinés nakties ir dienos poveikio



zmonés jauciasi labiau mieguisti bei pavarge, taciau aklimatizuojasi daug lengviau negu karstuose
bei drégnuose tropiniuose krastuose. Taip pat pravartu zinoti, Kad kelias dienas prie§ keliong |
vakarus reikéty eiti miegoti keliomis valandomis véliau, o j rytus — valandg anks¢iau.

Melatoninas — pagrindinis bioritmy reguliatorius

Kad augalai irgi turi savo biologinj laikrodj, mokslininkai (pranciizas Jean de Mairan ir angly
gamtininkas Carlzas Darvinas) pastebéjo tyrinédami géliy Ziedy bei lapy judéjima pagal paros meta.
Remiantis $iomis mokslinémis ziniomis jau 1751 metais buvo sukomponuotas labai originalus ir
]domus pirmasis geliy laikrodis, kurio Ziedai skleisdavosi bei susiskleisdavo pavydétinu tikslumu. Ir
tik XIX a. daktarui J. Levis atradus melatoning (kuris yra atsakingas uz paros biologinio ritmo
reguliavimg), paaiskintas Sis jspiidingas augaly fenomenas.

Mokslininkai taip pat nustaté, kad $viesa slopina melatonino iSsiskyrima, o tamsa skatina. Tik
tamsiu paros metu zmogaus smegeny kankoréziné liauka pradeda gaminti vadinamajj miego
hormona melatonina, Kuris sinchronizuoja visus bioritmus, naikina aktyvius ir kenksmingus
laisvuosius peroksido radikalus (jie skatina piktybiniy augliy atsiradimg) ir yra vienas i§ geriausiai
zinomy antioksidanty. D¢l to pageréja savijauta, sveikata bei 1é¢iau senstama. Taip pat yra Zinoma,
kad mazindamas kiino temperatiirg jis padidina mieguistumg ir paruoSia kiekvieng gyva organizmag
miegui. Jrodyta, kad pats fiziologiSkiausias ir sveikiausias uzmigimo laikas, kuris atitinka Zmogaus
bioritmus, yra nuo 21 iki 23 valandos.

Kodél tamsiu paros metu sutrinka emociné pusiausvyra?

Nesunku suprasti ir paaiskinti, kodél tamsiu paros metu (ypa¢ Ziemg ir rudenj), ilgéjant vakarams,
atsiranda apatija, mieguistumas, o kai kuriems zmonéms — litidesys, prislégta nuotaika,
beviltiSkumas, energijos trilkumas, jvairios depresijos ir melancholijos apraisSkos, dél ko sutrinka
emociné pusiausvyra bei padidéja savizudybiy skaiCius. Mokslininkai nustaté, kad cirkadinius
ritmus Zmogaus organizme reguliuojantis virSkryzminis branduolys (nucleus suprachiasmaticus)
yra susijes su regos nervais. Tod¢l, suprantama, kad cirkadiniy ritmy reguliacijai daugiausia
reikSmés ir turi dienos Sviesa.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad savizudybiy skai¢ius taip pat priklauso ir nuo vitamino D3, kuris
pasigamina odoje dél ultravioletiniy (UVB) saulés spinduliy (bangos ilgis 280-315 nm).
Nustatyta, kad kuo trumpesnés ir tamsesnés dienos, tuo nuotaika ir bendra savijauta biina
prastesné. Nors uztenka kasdien vos po 20 min. pabiiti sauléje, taciau $io vitamino stokoja net 50
proc. Ryty Europos gyventojy, o lietuviai stabiliai pirmauja savizudybiy skai¢iumi.

Pagerinti pablogéjusia savijauta vaistais yra labai sudétinga ir beveik nejmanoma, kadangi ji
priklauso nuo saulés lemiamo dienos ilgumo. Taip pat yra jrodyta, kad saulés Sviesoje
pasigaminantis ,Jlaimés hormonas“ serotoninas irgi kontroliuoja Zmogaus emocijas ir
nuotaikas. Pastebéta, kad jo kiekis smegenyse labai sumazéja rugséjo — sausio ménesiais.

Pirmieji moksliniai darbai apie depresijos gydyma Sviesa ($viesos terapija) pasirodé JAV
(Nacionaliniame psichikos sveikatos institute) paskutiniame XX a. deSimtmetyje ir Sviesos terapija
tapo vienu efektyviausiu pacienty, serganciy depresija, gydymo biidu.

Kodél svarbiausiu bioritmu yra laikomas kiino temperatiiros poky¢iu ciklas?

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad vienas i$ stabiliausiy bei svarbiausiy organizmo paros bioritmy,
kurj, beje, irgi reguliuoja melatoninas, yra kiino temperatiiros pokyciu ciklas. Cikliniai paros
kiino temperatiiros svyravimai yra labai reik§mingi zmogaus sveikatai.

Vidutiné normali kiino temperatiira svyruoja nuo 36,4 iki 36,7 laipsniy. Pasirodo, maziausia kiino
temperatiira bina nuo 5 iki 6 valandos, o didZiausia — nuo 18 iki 19 valandos. Rytinémis



valandomis (tarp 4 ir 6 val.) yra léCiausia medziagy apykaita, maziausias arterinis kraujo spaudimas
bei imuninis aktyvumas, todél sumazéja Sirdies ir kraujagysliy sistemos apriipinimas krauju, dél ko
biitent Siuo paros metu yra uzregistruojama daugiau mirties atvejy. Reikia pazyméti, kad dél
klimato kaitos, tam tikry specifiniy ligy poveikio, didelio streso ir amziaus kiino temperattira turi
tendencija kisti. Temperatiirg galima matuoti burnoje, pazastyje ar tiesiojoje zarnoje, taciau biitina
prisiminti, kad burnoje temperatiira btna 0,5 laipsnio auks$tesné negu pazastyje ir 0,5 laipsnio
zemesné negu tiesiojoje zarnoje. Jei temperatiira padidéja, tai reiskia, kad organizmas pats pradéjo
kova su infekcija. Todél Seimos gydytojai pataria nemazinti kiino temperatiiros jokiais vaistais, jei ji
yra padidéjusi iki 38 laipsniy. Tokiais atvejais patariama gerti daugiau skys¢iy ir arbaty su citrina,
imbieru, svarainiu ar medumi.

Kokia jtaka Zmogaus bioritmams ir gyvenimui daro laikrodZio sukiojimas viena valanda
pirmyn ar atgal?

Jau, atrodo, visi pripratome prie bemaz tris deSimtmecius (nuo 1981 m.) kasmet kei¢iamo laiko, kai
paskutinj kovo sekmadienj 3 wval. pereinama prie vasaros laiko (pridedame vieng valanda,
pasukdami laikrodzio rodykle 1 val. pirmyn), o paskutinj spalio sekmadien] — prie ziemos laiko
(atimame vieng valandg, pasukdami laikrodzio rodykle 1 wval. atgal). Tai yra daroma elektros
energijos taupymo tikslu. D¢l Sio laikrodziy persukimo objektyvus bei ciklinis astronominis laikas
nebesutampa su Zmogaus biologiniu laiku. O juk Zinome, kad mokslininky pastangomis jvestos
laiko zonos siejamos su tuo, kad vidurdien] kiekvienoje vietovéje saulé pasiekty savo auk$ciausia
taska.

Nors Lietuvoje veikiantis Ryty Europos juostinis laikas ir atitinka didesnés dalies teritorijos laika,
taciau jvedus vasaros laikg yra sutrikdomas miegas bei iSbalansuojamas Zzmogaus biologinis
laikrodis. Neigiamas vasaros laiko poveikis yra susijes su ankstyvu kélimusi (nes 1 valandg
prarandame) bei ankstesne, nei jprasta, veiklos pradzia. Atsirades mieguistumas, bloga
nuotaika, psichologiné jtampa, o kartais ir papildomas stresas neigiamai veikia darbingumag. Pasak
mokslininky, atsiranda didesné klaidy bei avarijy tikimybé. Todél laiko kaitaliojimas ne tik
prieStarauja gamtos ciklams, bet ir yra Zalingas nusistovéjusiam Zmogaus gyvenimui bei
bioritmams ir vargu ar yra pateisinamas toks abejotinas energijos taupymas Zmoniy sveikatos
sgskaita.

Pasak mokslininky, bioritmai — tai gyvybés pagrindas, ] kurj remiasi visy gyvy organizmy
adaptacija Zeméje, salygojanti cikliSkas Zmogaus fiziologines biisenas, intelektualines galimybes bei
Jvairius emocijy svyravimus.

Deja, Siuolaikinéje kibernetin¢je visuomenéje nusistovéjusiy bioritmy bei darbo ir poilsio rezimy
nepaisymas neiS§vengiamai iSderina ne tik atskiry organy, bet ir daugelio gyvybiskai svarbiy sistemy
bei funkcijy veikla. Higiening rezimo ir dinaminio stereotipo reik§me sudaro tai, jog tinkamai
sutvarkytas darbo ir poilsio reZimas saugo sveikatg, 30 proc. palengvina darba, maziau pavargstama
ir yra viena pagrindiniy Zzmogaus pervargimo profilaktikos priemoniy. Todél tam, kad civilizacija
galutinai nesuardyty natiiraly zmogaus biologinj veiklos ritma, biitinas skubus ir visapusiskas
Zmogaus organizmo harmonizavimas, atkuriant natiiralius Zmogaus biologinius ritmus bei
dinaminius stereotipus — ne tik kaip bazing sveikatos dalj, bet ir sveiko ilgaamziskumo pagrinda.

Pagal jvairig moksling literatiirg informacija parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus visuomenés sveikatos administratoré Liucija
Urboniené
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