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Vliv svétla na ¢lovéka
Jan Kondziolka , Hynek Bulif 14.11.2007

FOTOGALERIE |

StFidani dne a noci, svétla a tmy provazelo €lovéka od
samotného pocatku jeho existence. Tomu se podFidila jak jeho
c¢innost, tak i jeho biologické hodiny. Od nepaméti se také ¢lovék
pokousel s tmou bojovat. Nejprve se k tomu vyuzivaly
prostifedky vskutku primitivni - ohnisté, louce, svicky, ale s
pFichodem préimyslové revoluce a objevem zarovky se zabé&hnuty
rytmus svétlo - tma zacal ménit.

Do popfedi se tedy dostava otazka -
FOTOGALERIE
Vliv svétla na élovéka
"rozladit"? B —

nemohou se tak naSe biologické hodiny

Pouliéni lampa Oko

Nez na tuto otazku odpovime, je zapotiebi si néco povédét o nasem
svétloCivém aparatu - o oku! V oku se nachazeji tfi typy svétlocitlivych

bunék - tycinky pro nocni vidéni, Cipky pro denni vidéni a gangliové Autor: Jan Hollan
bufiky pro synchronizaci nasich vnitfnich hodin. Rozsah barevného Fotogalerie obsahuje:

. . ) 4 obrazky
spektra, které je Clovék schopen svym okem vnimat je v rozmezi 380

nm az 760 nm, pfi¢emz Cipky maji maximum své citlivosti zhruba na 555 nm (svétle zelena), tycinky
zhruba 507 nm (tmavé zelend) a gangliové bunky zhruba 464 nm (modrd).

Tato funkce gangliovych bunék byla objevena teprve nedavno - objev byl pfednesen na konferenci v
Némeckém Cologne v roce 2002. Od tycinek a ¢ipk{ se lii hned v nékolika smérech naptiklad tak, ze
barvivo které obsahuji, je jiné, nez u tycinek a ¢ipkd (rhodopsin) a bylo pojmenovano melanopsin.
pomoci nervus opticus, ktery vede viemy do tylniho laloku mozku. Gangliové burky jsou rovnéz
inervovany pomoci nervus opticus, ale ¢ast jejich vlaken kondi jiz v mezimozku v jadrech
hypotalamu, odkud se podili na hormonalnim ovliviiovani organismu.

Padairved apakiniin’ cilycal bkl ba

Graf citlivosti jednotlivych typd bunék na vinovou délku svétla.
Zdroj:

Biologické rytmy

Nékteré fyziologické pochody v téle vykazuji urcitou rytmicitu.
Rytmus stfidani téchto pochodﬁ v organismu ma periodu zhruba

jeden den - latinsky circa diem - a odtud se zaved| pojem

s

cirkadianni rytmus. V tomto rytmu mozek upravuje rdizné

= [540x386 3 hladiny hormon( v téle i funkci nékterych organ( tak, aby byly
Graf citlivosti jednotlivych typu bunék na .. v. - . . "

vinovou délku svétla co nejvice pripraveny k praci v aktualni denni dobé. Z

Autor:  Jan Hollan fyziologickych piklad@ mzeme uvést ptipravu téla ke spanku

(ospalost veder), kolisani télesné teploty a tlaku béhem dne a daldi. Z hormonalnich piikladd je to
tfeba kolisani hladiny adrenalinu, nebo kortizolu, ktery byva nékdy oznacovan jako stresovy hormon.
Ten miva po ranu produkci 10 - 20x vy$3i nez v noci, aby pfipravil télo na stres béhem dne.

vlastni chod cirkadiannich rytmﬁ. Jako laicky diikaz existence cirkadiannich rytmﬁ mizeme brat jejich
rozladéni, které pocitujeme vsichni pfi cestach do jinych ¢asovych pasem, nebo pouha zména éasu ze
zimniho na letni a naopak.

Rytmy

Kromé cirkadiannich rytmé existuji také dalsi rytmy napiiklad cirkaanualni - latinsky pfiblizné ro¢ni
rytmus cirkaseptantni s periodou zhruba jednoho tydne. A jaké hodnoty osvétleni postacuji k jejich
"rozladéni"? Na tuto otazku neni jednoznacna odpovéd, ale obecné se da fici, ze zalezi nejen na jeho
intenzité, ale i na jeho barevném slozeni. Pokud je to svétlo, které zhruba odpovida maximu citlivosti
gangliovych bunék, staci ke snizeni produkce melatoninu na polovinu intenzita svétla odpovidajici
svitu Mésice pfi Gplfiku. Naopak pfi pouziti nékterych svételnych zdrojd vydavajici témér
monochromatické svétlo odlidné vinové délky nez je ono maximum (nizkotlaka sodikovéa vybojka),
mohou byt hodnoty i nékolikanasobné vyssi. Studie zabyvajici se timto problémem stéale probihaji a
da se fici, ze ¢im novéjsi studie, tim nizsi hladinu osvétleni prokazuje.

Disledky
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Disledkd pfi poruse cirkadiannich rytmﬁ je cela rada. Jak bylo popsano v minulém odstavci hormon
melatonin fidi chod cirkadiannich rytmﬁ, ale nejen to! Stejné tak jako v minulém odstavci plati, ze
uvadéné fakta jsou ve stadiu vyzkumd, svédéi pro né mnohé dikazy, ale aby byly zcela
nevyvratitelné jesté néjakou dobu potrva. Neznamena to oviem, ze by se mély tyto zavéry brat na
lehkou vahu - méla by platit aspon jista obezfetnost.

Rakovina

Melatonin nejen synchronizuje télo, ale je také silnym antioxidantem, coz by se dalo laicky vysvétlit
tak, Ze zabranuje po3kozovani DNA a tim omezuje vznik rakovinného bujeni. M4 to ale jeden hacek -
melatonin je produkovan pouze v noci, nebo Iépe Feceno za tmy. V disledku toho se zcela vazné
néktefi védci zabyvaji studiemi posuzujici vliv svétla na vyskyt rakoviny. Pfi studiich se vyuziva
predevsim slepych osob, kdy nékteré maji zachovany melanopsinovy aparat a jiné ne.

Obezita

Jak bylo feceno, nase télo se nesynchronizuje pouze cirkadianné, ale i cirkaanualné, Cili vnima i
rdznou délku trvani dne a noci. To mu kdysi dovolovalo se pfedzasobit béhem léta (dlouhych dnl a
kratkych noci) na zimu. Dnesni situace je takova, ze prozivame celoroc¢ni léto, alespon co se délky
trvani svétla tyce, a nase télo se tim padem celoro¢né pripravuje na zimu a tloustne. To ale
neznamena, e nékdo s tézkou nadvéahou, denné se prejidajici s nedostatkem pohybu mize tvrdit:
"Tomam z té lampy u nas ve dvore!" Vliv osvétleni mize hrat spise dopliikovou roli.

Poruchy spanku a neurologické obtize

Jako je k dobrému spanku potfeba dobra postel a ticho, tplné stejné je zapotiebi tma. Opét to
souvisi s tvorbou melatoninu, ktera se psobenim svétla predbiha nebo opozduje a tim mdze

Pozitivni vliv melatoninu byl prokazan u pacient( trpicich Alzheimerovou chorobou a svételna
expozice b&hem spanku zvy3uje pravdépodobnost ke vzniku zachvatl u epileptik(l. Ztrata
synchronizace s cirkadiannim rytmem mize byt jako jedna z pficin nékterych psychogennich
onemocnéni.

Pro zajimavost doplnim, Ze nékteré rezimy pouzivaly celonocni sviceni jako mucici nastroj.
Hypertenze

Rovnéz u hypertenze neboli zvyseného krevniho tlaku Ize pfedpokladat souvislost. V této oblasti byly
provedeny nékteré studie , ze kterych je vliv zfejmy, ale bude je3té nutné vypracovat dalsi méreni,
zejména zabyvajici se dlouhodobym vlivem.

Obrana

V minulych odstavcich jsme si fekli, Ze gangliové buriky jsou citlivé pfedeviim na modrou oblast
spektra. Proto je ddlezité, abychom v noci toto svétlo vnimali co nejméné. Jak toho docilit? Néktefi
autofi doporucuji pouzivani oranzovych bryli v no¢nich hodinach, které utlumuji modrou ¢ast spektra,
ale naopak oranzovou barvu, takovou jakou ma vétsina pouli¢nich lamp propoustéji. Pokud ale
nechceme byt vSem za blazny, naprava musi byt jinde, v samotnych svitidlech! Svételné zdroje by se
mély pouzivat ty, které onu modrou slozku neobsahuji - jsou to napfiklad nizkotlaké sodikové
vybojky. Vydavaji oranzové monochromatické (slozené pouze z jedné spektralni barvy) svétlo, které
sice nema dobré barevné podani a moc se nehodi napfiklad pro osvétleni provozﬁ a podobné, ale pro

osvétleni sidlist bohaté dostaduje.

Porovnani spektra rtutové a nizkotlaké sodikové vybojky. Je
jasné vidét, ze rtutova vybojka obsahuje oproti nizkotlaké
sodikové i spektralni ¢ary na néz jsou citlivé gangliové bunky.

Dalsi nezbytna Uprava lamp spociva v jejich sméru kam sviti. Je
nutné, aby lampy svitily pouze pod sebe a v zadném pfipadé ne
nad droven horizontu! Takové lampy poznate podle toho, ze
nemaji kryt vypoukly, ale rovny a vodorovné nainstalovany!
Lampy s vypouklym krytem sice také vétsinu svétla sméruji pod

= [600x450] : sebe, ale je nutné si uvédomit, ze kryt funguje jako silnéjsi i
Porovnani spektra rtutové a nizkotlaké o ) o ey j
sodikové vybojky slabsi difuzor (podle toho jak je ¢asem zneciStén), na kterém se
Autor:  Ladislav Gagyi ¢ast svétla rozptyli i jinam, nez byla plvodné sméfovana.

Naprosto nevhodné jsou potom lampy ve tvaru koule: sviti kolem sebe, ale nikoliv pod sebe!

Také neni nutné, aby se naplno svitilo celou noc - je mozné tifeba kolem 11. hodiny, kdy uz je ruch
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na ulici minimalni, lampy ztlumit tfeba o tfetinu a zesilit opét k ranu, kdy lidé zacinaji chodit do
prace. Tim se nejen snizi svételné znecisténi, ale usetfi se tak i nemalé Castky!

PFiklad svételného znecisténi

Na obrazku je vidét svételné znecisténi v Praze v HoleSovicich.
Je to pohled do dvora domu (kde by méla byt relativné tma).
Vlevo dole je na snimku vidét svétlo, které oknem z pokoje
vrha stropni svitidlo, které ma Ctyfi 60W zarovky. Nad oknem
uprostied obrazku je pak vidét ostry predél mezi stinem domu
a svétlem pochazejicim ze stavby. Svétlo je natolik intenzivni,
Ze i pfi odrazu od fasady domu pfi ném lze Cist bézné novinové

L [600x399]
Svételné znedisténi od osvétleni stavby stavbé, maji v byté svétlo jako ve dne. Snimek byl porizen
Autor:  Hynek Bulit kolem osmé hodiny veéerni, 10 sekundova expozice, 1SO 400.

KdyZ uz nic nepoméaha a vy mate pred okny lampu, kterd vam sviti pfimo do loZnice, nezbyva nez
pouzit staré dobré rolety nebo zaluzie. Bohuzel takto prichazite o pozvolné svitani zrana a vas
organismus misto pozvolného svitani dostava doslova svételny Sok! Uéinnost rolet nebo Zaluzii také
neni stoprocentni, napfiklad bilé Zaluzie jsou schopné ztlumit svétlo asi jen 8x - viz Clanek.

Pouli¢ni lampa pfed okny bytu.

Pokud v noci vstavate a potfebujete si rozsvitit, rozhodné neni
dobré sadhnout po vypinadi a rozsvitit naplno napfiklad stropni

spanku mize rozladit cirkadianni rytmy nejen na zbytek noci,
ale i na nékolik noci nasledujicich. Proto je dobré mit po ruce
néjakou slabsi no¢ni lampicku, opét neobsahujici modrou
slozku. Mohou to byt napfiklad naCerveno nalakované zarovky,

L= [600x450]

Pouli¢ni lampa pfed okny bytu ) . .
Autor: Jan Kondziolka diody Cervené barvy.

doutnavky nebo v dnesni dobé ¢im dal vice pouzivané LED
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titulky. Obyvatelé, ktefi bydli na druhé strané domu smérem ke

svitidlo nebo lustr. Uvadi se, Ze i minuta silného svétla v obdobi
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