Socialni jet lag a jeho dopady na zdravi

Socialni jet lag (SJL) je nesoulad mezi vnitfnimi biologickgmi
hodinami a socialnimi rytmy (napf. §kola nebo prace), ktery
na organismus puUsobi jako stresor.

Mechanismus vzniku SJL

Pracovni dny

« Fixni pracovni a §kolni rozvrhy vyzaduji probuzeni dfive, nez odpovida biologickému
nastaveni jedince (zejména u pozdnich chronotypt)
+ Dochazi ke zkraceni spanku a postupnému hromadéni spankového dluhu

Volné dny
« Posun nacasovani spanku podle individualniho biorytmu
« Prodlouzeni spanku (kompenzace spankového dluhu)

Cirkadianni nesoulad
«  Cim v&t&i rozdil mezi véednimi dny a vikendem, tim vé&tsi socialni jet lag
« Projevuje se Unavou, ospalosti, nesoustfedénosti a hor§im vgkonem b&hem dne

I Zdravotni rizika

Kardiometabolicka rizika

« Vuyssiriziko obezity, metabolického syndromu a rozvoje diabetu 2. typu
« \/yssiriziko kardiovaskularnich onemocnéni a méné pfiznivy lipidovy profil (nizsi hladina HDL)
+ Souvislost s méné zdravym Zivotnim stylem (stravovani, kouteni, alkohol)

Dopady na duSevni zdravi

«  Vyssivyskyt depresivnich symptomt a psychické nepohody
«  Vys8s§i podrazdénost &i agresivita

« Niz&i vgkon (napf. zhor§ena pozornost a fyzicky vgkon)
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Prevence

Cdata o zdravi >>

« Dostateény spanek jiz v pracovnim tgdnu (minimalizace ,vikendového dospavani®)
« Svételna hygiena: ranni denni svétlo a omezeni modrého svétla vecer
« Flexibilni pracovni &i §kolni rozvrhy pfizptsobené individualnimu chronotypu
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