Spanok a menstruacény cyklus
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Melatonin je hormdn uvolfiovany epifyzou v reakcii na tmu. Je biochemickym signalom spanku a riadi dennu
periodicitu cirkadianneho systému. Fyziologicky vplyv melatoninu presahuje funkciu cirkadidanneho stimulatora,
pretoze riadi aj niektoré reprodukéné funkcie a reguluje kostnu rovnovahu.
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Klucovy je vzajomny vztah medzi fyziolédgiou spanku a menstruacnym cyklom, ktory je uzko
prepojeny s komplexnym kolisanim pohlavnych horménov, predovsSetkym estrogénu a
progesterénu.

Tieto hormony priamo ovplyviuju cirkadidanny rytmus, moduluju telesnu teplotu, menia produkciu
melatoninu, ovplyviluju neurotransmitery a zasadne formuju architekttru spanku.
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V normalnom ovula¢nom menstrua¢nom cykle dochadza k cyklickym zmenam Styroch reprodukcnych
horménov: luteinizacného horménu (LH), folikuly stimulujiceho horménu (FSH), estrogénu a progesterénu. Ich
pulzatilné uvolfiovanie je regulované prostrednictvom centrélneho nervového systému, konkrétne
hypotalamickym gonadotropin-uvolfiujicim horménom (GnRH) a spatnovazbovou regulaciou FSH a LH
secernovanou z hypofyzy. Cykly sa pocitaji od prvého dia menstruacného krvacania, ked'sd hladiny vsetkych
Styroch reprodukénych horménov nizke. Nasledne s narastom FSH a estrogénu sa vyvijaju a narastaju ovarialne
folikuly. Priblizne 16 hodin pred ovuldciou LH dosiahne vrchol, pri ovuldcii sa z folikulu uvolni oocyt a z
prasknutého folikulu vznika korpus luteum, ktoré produkuje progesterdn. Lutealna faza cyklu trva 14-16 dni.
Prave pocas niekolkych poslednych dni cyklu a pocas prvych dni menstruacie, ked si hladiny hormdénov nizke,
prezivaju zeny vacSinu negativnych priznakov.

Vplyv hormondinych zmien na spdnok:

e Folikuldrna faza: Pocas tejto fazy menstruacného cyklu narasta hladina estrogénov. Désledkom je
stlpajlca hladina serotoninu (neurotransmiteru ¢asto ozna¢ovaného ako ,hormdn Stastia"), ¢o vedie k
stabilnejSej ndlade, zvySenej produkcii dopaminu, lepSej koncentracii a vyssej tolerancii stresu. Estrogén
v tejto fdze md tendenciu znizovat telesnu teplotu, ¢o ulahduje zaspavanie a podporuje kvalitnejsi
spanok, najma hlboké stadia spanku (SWS).

e Ovulacia: Hladina estrogénu dosahuje svoj vrchol. Serotoninova aktivita je maximalna, ¢o sa prejavuje
pocitom zvysenej energie, zvyseného libida a mensej potreby spanku.

e Lutedlna faza: Po ovuldcii klesa hladina estrogénu a zacina stupat hladina progesterénu. Tento
hormonalny posun vedie k poklesu hladiny serotoninu, ¢o ma za nasledok vyssiu emocnu citlivost, Gnavu,
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chute na sacharidy a horsiu kvalitu spanku. Progesterén v tejto faze zvysuje telesnu teplotu o 0,4-0,5 st.
Celzia. Tento narast telesnej teploty méze narusit zaspavanie, kvalitu hibokého spanku a celkovu
kontinuitu spanku, ¢o vyrazne prispieva k pocitom Unavy a zhorSenej kvalite odpocinku. Navyse,
progesterén ma sedativne Ucinky, ale jeho metabolity mézu narusit Struktlru spanku, najma v suvislosti s
REM spankom.

Melatonin je produkovany rytmicky a je stabilny. Vztah medzi estrogénmi, melatoninom a serotoninom
tvori prepojent neuroendokrinnu siet, ktora je kl'icova pre regulaciu spanku a nalady.

Telesna teplota ¢loveka mé cirkadianny rytmus oscilovanim 0,8-1 st. Celzia. Zeny s ovulaénym menstruacnym
cyklom maju dalsi rytmus teploty, ktory zavisi od fazy menstruaéného cyklu. V lutedlnej faze cyklu telesna
teplota Zien stupa asi 0 0,4-0,5 st. Celzia. Tento narast je sprostredkovany progesterénom. Aj malé zvysenie
teploty méze zhorsit zaspavanie, kvalitu hlbokého spanku a narusit kontinuitu spanku. Estrogén naopak telesnu
teplotu znizuje.

Zenské pohlavné hormény a spanok

Vztah medzi estrogénmi, melatoninom a serotoninom tvori prepojent neuroendokrinnd siet, ktord ovplyviuje
naladu, spanok, Uzkost, libido, kogniciu, chut do jedla a reakciu na stres. Tieto tri hormoény sa navzajom reguluju
a vyrazne koliSu po¢as menstrua¢ného cyklu, gravidity a menopauzy.

Ako estrogény ovplyviiuju spanok a naladu:

Estrogény maju vyrazny vplyv na serotonin - zvysSuju hladinu serotoninu tym, ze podporujd jeho syntézu,
zvySuju aktivitu enzymu tryptofanhydroxylazy, znizuju degradaciu serotoninu cez MAO (monoaminooxidaza),
zvysSuju hustotu serotoninovych receptorov a zvysuju citlivost receptorov na 5-hydroxytryptofan.
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Vysledkom je lepSia ndlada, pocit zvySeného mnozstva energie, lepsSia motivacia, vyssie libido a mensia citlivost
na bolest. Toto je dovodom, preco zeny pocituju psychickd pohodu pocas prvej fazy cyklu s vrcholom pocas
ovulacie, kedy je hladina estrogénov na najvyssej drovni. Vyssie hladiny estrogénu su spojené so
stabilnejSou naladou a lepSimi spankovymi parametrami, ¢o prispieva k celkovej psychickej pohode
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a efektivnejsej termoreguldcii, ktora ul'ahcuje zaspdvanie.

V epifyze sa serotonin vecer zacina premienat na melatonin. Vyssia dostupnost serotoninu podporuje tvorbu
melatoninu a zlepSuje synchronizaciu cirkadidnneho rytmu. Paradoxom je, ze serotonin vo dne podporuje
bdelost a melatonin podporuje spanok v noci. Jedna sa o dennd a no¢nu vetvu toho istého biochemického
systému. Obidva neurotransmitery vznikaju z aminokyseliny tryptofan, pricom serotonin je priamym
prekurzorom melatoninu.
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Estrogény menia citlivost melatoninovych receptorov, ovplyviuju suprachiazmatické jadro hypotalamu, a tym
menia nacasovanie cirkadiannych rytmov. Tieto zmeny moézu ovplyvnit nacasovanie spanku a bdenia a
viest k naruseniu vnutornych hodin.

Melatonin ovplyviuje uvolfiovanie GnRH, ovplyviuje LH a FSH, a tym ovplyvnuje ovarialnu funkciu pocas cyklu.

Zaujimavostou je, Ze estrogény zvysuju expresiu serotoninovych receptorov v amygdale, hipokampe a
prefrontdinom kortexe. Prave toto je jeden z mechanizmov cyklickych zmien nalady, emocnej citlivosti a zmien
sexuality pocas cyklu. Tato hormonalna modulacia receptorov ma priamy vplyv na spracovanie emacii
a reaktivitu na stres, ¢o sa odraza aj v kvalite spanku.

Narusené hladiny melatoninu zhorsuju premenstruacny syndrém, migrény, zhorSuju naladu a zhorsuju tiez
hormonalnu regulaciu cyklu.

Premenstruacné poruchy spanku:

Najcastejsie poruchy v suvislosti s menstruaénym cyklom sd: Premenstruacny syndrom (PMS), kedy vznika v
druhej faze cyklu vyrazna serotoninova dysreguldcia, zmenena odpoved na estrogén a progesterdn, ¢o je ¢asto
sprevadzané narusenou sekréciou melatoninu. Jej désledkom su poruchy spanku, ako je nespavost alebo
hypersomnia.

Premenstrual dysphoric disorder (PMDD) je zavaznejSia porucha reakcie na hormondlne zmeny, kedy mozog
reaguje precitlivene, serotoninovy systém sa stava nestabilnejsi, meni sa GABA signalizacia a byva naruseny
cirkadianny rytmus. Toto vysvetluje depresivnu naladu, Uzkost, podrazdenost a poruchu produkcie melatoninu
veducu k insomnii, alebo naopak k hypersomnii. Prehlbovanie tychto symptémov pred menstrudciou je
priamym dosledkom kolisania estrogénu a progesterénu, ktoré destabilizuji neurochemicku
rovnovahu dolezitu pre spanok a naladu, a taktiez ovplyvinuju architektiru spanku a
termoregulaciu.
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Menopauzalne zmeny a spanok

Menopauza predstavuje obdobie vyraznych hormonalnych zmien, ktoré maju hlboky a komplexny
dopad na spdnok zien. Viac ako 90 % Zien v menopauze trpi poruchami spanku. KltG¢ovym faktorom je
pokles estrogénov, ktory spusta kaskadu zmien ovplyviujucich kvalitu a kvantitu spanku:

e Pokles serotoninu a melatoninu: Estrogén ma stimulacny vplyv na syntézu serotoninu a ovplyviuje
melatoninové receptory. Jeho pokles vedie k zniZzeniu hladin serotoninu, ¢o zhorSuje néladu a regulaciu
spanku, a k naruseniu synchronizacie cirkadiannych rytmov, za ktor( je melatonin zodpovedny.
Vysledkom je stazené zaspavanie a udrzanie spanku.

e Porucha termoregulacie: Estrogén hra dolezitd Ulohu pri udrziavani stabilnej telesnej teploty. Jeho
nedostatok vedie k poruchdm termoregulacie, ktoré sa prejavuji navalmi tepla (vasomotorické
symptémy) a no¢nym potenim. Tieto navaly tepla s jednym z najcastejSich a najruSivejsich faktorov
spanku v menopauze, veducich k ¢astym prebudeniam a fragmentovanému spanku.

e Zmeny v architektlre spanku: Po¢as menopauzy dochadza k redukcii hlbokého spanku (SWS - slow-wave
sleep) a znizeniu efektivity spanku. Zeny mézu tiez zaznamendvat ¢astejsie prebudenia poc¢as noci a
prediZend latenciu zaspéavania.

e Psychologické faktory: Hormondalne zmeny v menopauze zvysuju riziko Uzkosti, depresie a podrazdenosti,
ktoré st samy o sebe silnymi faktormi narusujicimi spanok. Kognitivna hmla (brain fog), dalsi bezny
symptém menopauzy, moze zhorsovat schopnost relaxovat pred spankom a viest k zvySenému
duSevnému nepokoju.

e Synergicky efekt: Kombindcia tychto faktorov - pokles hormdénov, narusend termoregulécia, zmeny v
spankovej architektlre a psychologické symptémy - vytvara komplexny obraz, ktory vedie k chronickej
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insomnii a zhorsenej kvalite zivota u Zien v menopauze.

Dosledkom je insomnia, depresivne symptémy, Unava, brain fog (kognitivna hmla) a navaly tepla. Navaly
tepla, zname aj ako vazomotorické symptomy, st priamym doésledkom hormonainej dysreguldcie a
su jednym z hlavnych faktorov, ktoré narusaju spanok v menopauze, ¢asto sposobuju prebudenie a
brania nastupu REM spanku.
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Melatonin v reprodukénych procesoch a kvalite spanku

Melatonin je evolu¢ne stary a vSadepritomny prvok v prirode, ktory kontroluje rozne dolezité centralne a
periférne mechanizmy suvisiace s cirkadidnnymi rytmami a reprodukciou. U cicavcov je melatonin syntetizovany
predovSetkym epifyzou a sietnicou, ale je meratelny aj v ludskej preovulanej folikuldrnej tekutine, kde jeho
koncentracia bola zaznamenana ako 3x vyssia ako v periférnej krvi. Navyse v ovaridlnom tkanive boli
detekované 2 enzymy klticové pre syntézu melatoninu - arylalkylamin-N-acetyltransferdza a hydroxyindol-O-
metyltransferaza, ¢o vedie k Gvahe o lokéInej produkcii tohto horménu.

In vitro modely ukazuju, ze melatonin v rdmci vajec¢nika reguluje steroidogenézu, folikulogenézu a dozrievanie
oocytov. Melatonin zrejme chrdni folikuly pred oxida¢nym stresom vdaka svojim zdokumentovanym
vlastnostiam antioxidantu a zachytdvaca volnych radikalov, zachrafuje ich pred atréziou, ¢im podporuje
spravne dozrievanie folikulov a napokon ovulaciu.

Viacero studii na potkanoch preukéazalo Glohu melatoninu v reguldcii sekrécie GnRH v hypotalame a sekrécie
gonadotropinov v hypofyze.

Zaver

Pre komplexné pochopenie vzajomného posobenia estrogénov, melatoninu a serotoninu je nevyhnutné
uvedomit si ich kl'i¢ovu Ulohu v neuroendokrinnej reguldcii spanku, nalady a reprodukénych funkcii. Cyklické
zmeny estrogénu a progesterénu poc¢as menstruac¢ného cyklu a ich markantny pokles v menopauze
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maju hlboky a priamy dopad na regulaciu telesnej teploty, serotoninovy systém a produkciu
melatoninu, ¢o vedie k vyznamnym zmenam v kvalite spanku a psychickej pohode zZien. Obzvlast v
menopauze je pokles estrogénu zodpovedny za kaskadu fyziologickych zmien, vratane
termoregulac¢nej dysfunkcie (navaly tepla), narusenia serotoninového a melatoninového systému a
zmien v architekture spanku, ktoré vyrazne prispievaju k insomnii a inym spankovym porucham.
Melatonin, ako potentny hormén s antioxida¢nymi vlastnostami, zohrava klG¢ovu Glohu nielen v cirkadidnnej
reguldcii, ale aj pri podpore ovaridlnych funkcii a ochrane folikulov. Pri diagnostike a manazmente porich
spanku a ndlady u zien je preto kriticky dolezité zohladnit hormonalny status a potencidlnu dysregulaciu tychto
prepojenych systémov. Pochopenie Specifickych mechanizmov vplyvu pohlavnych horménov na spanok je
zasadné pre vyvoj efektivnejSich terapeutickych stratégii.
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