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Zhorsené psychické zdravi déti nebo onemocnéni
rakovinou. To jsou jen dve rizika z plejady zdravotnich
problému, které ovliviiuje nevhodné umélé osvétleni
narusujici prirozeneé potreby clovéka.

Pripravuji se proto zmény

v pozadavcich na kvalitu osvétleni alespon ve Skolach.
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firozené denni svétlo, které
na nds dopadad ve dne, je slo-
Zeno z bohatého spektra ba-
rev. Pomér téchto barevnych
sloZek se v pribéhu dne méni,
zmeénami béhem dne prochdazii celkova
intenzita svétla aZ do noci, kdy témeér
vymizi. Déje se tak odpraddvna a lid-
sky organismus se tomuto prirodnimu
rytmu dokonale prizptsobil - nastavil
si podle néj cirkadidnni systém, jenz
ovliviiuje chemickeé a biologické pochody
v organismu ¢lovéka. S tim, jak moderni
Clovek travi stdle vice ¢asu uvnitf mist-
nosti s umeélym osvétlenim a v blizkosti
displeju se tento prirozeny stav narusil,
s vaznymi dopady na lidské zdravi. ,Uz
v téle matky, kterd miZe byt pod vlivem
nevhodného osvétleni, potom po po-
rodu, v dobé kojeni, dochazi k disrupci
(preruseni) cirkadidnnich rytm, které
nds doprovazeji cely Zivot. A jestli né-
¢emu v soucasné dobé celime, tak je to
obrovsky nartst vyskytu dusevnich po-
ruch, ktery se tyka adolescent(i a malych
jedinct,” uved! prednosta Psychiatrické
kliniky 1. lékaiské fakulty Univerzity
Karlovy a VSeobecné fakultni nemoc-
nice v Praze Martin Anders.

Podle néj se situace stdle zhorsuje.
»Pacienti nam neustdle pribyva a prak-
ticky neexistuje dusevni onemocnént,
které by nebylo doprovazeno néjakou
cirkadianni anomalii. Existuje spousta

Psychiatrické diagnézy - CR: predikce mozného
vyvoje populacni zatéze
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dikazh, Ze lidé trpici specifickymi
dusSevnimi chorobami, maji narusené
cirkadianni cykly,” uvedl docent An-
ders, pricemz potvrdil tizkou spojitost
dusevniho zdravi a vlivu svétla na lid-
sky organismus. Zdroven vsak dodal, Ze
umélé svétlo s nevhodnym barevnym
spektrem k ndrtstu dusevnich poruch
vyznamné prispivd, ale neni to jediny
faktor. Vliv ma také velky ndstup socidl-
nich siti a konzumace jejich obsahu.
Priblizné od roku 1960 také prudce
pribyva civilizac¢nich chorob. ,Témér
vSechny civiliza¢ni nemoci maji néjaky
vztah k cirkadidnnimu naruseni. Obe-
zita, metabolicky syndrom, psychické
problémy, diabetes druhého typu,” vy-

Zdroj: UZIS

jmenovala Zdenka Bendova z Katedry
fyziologie Prirodovédecké fakulty Uni-
verzity Karlovy. A nejednd se pouze
o civiliza¢ni choroby. ,Svételny smog
si v mediciné ¢asto spojujeme s vysSim
vyskytem nddorovych onemocnéni,”
uvedl Anders. Podle studii md nevhodné
osvétleni ovliviiovat i onemocnéni rako-
vinou prsu. ,Ukazuje se, Ze rakovina
prsu ma vztah k mife no¢niho osvét-

“ X

leni,” fekla docentka Bendova.

Modré a cervené svétlo

Nejvétsim problémem je nedostatek
prirozeného svétla béhem dne a za-
roven prili§ svétla vecer a v noci, a to
navic s naprosto nevhodnym spektrem.

Pacienti s vybranymi psychiatrickymi onemocnénimi na 100 000 obyvatel
Pocet pacientu, kteri maji v danem roce péci pro sledovanou

diagnozu (@ambulantni nebo hospitalizacni) u odbornosti psychiatrie
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Schizofrenie, poruchy
schizotypalni a poruchy s bludy
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Poruchy chovani zpusobené
uzivanim psychoaktivnich latek
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Clovek je zvykly na jasné plnospektralni
svétlo od slunce béhem dne a potom
na takzvané cervené svétlo, témér bez
modré slozky, po setméni. JenZe sou-
Casny kazdodenni Zivot neumoZnuje
obyvateliim vyspélého svéta travit celé
dny venku na dennim svétle a v noci
naopak bez masové produkovaného
umélého osvétleni.

,Ohen jako zdkladni zdroj svétla po
setméni vyuzivame jako lidé zhruba mi-
lion let. A vyuzivali ho na$i predci jesté
pied 140 lety, kdy Zadné umeélé elek-
trické zdroje nebyly rozsifeny. V roce
1879 prinesl Edison na patentovy urad
zarovku a proménil naSe chovdni: jsme
90 procent ¢asu v interiérech, kde sveé-
telnd intenzita dosahuje radové stovek
luxt, pritom denni svétlo venku ma
intenzitu okolo 10 000 luxt. Nejde pri-
tom jen o intenzitu svétla, ale i o jeho
spektrum, protoZe slunce tésné pred
zdpadem, ohen a klasickd wolframova
zarovka maji velmi podobné spektrum
a Clovék je na néj navykly stovky tisic
let. Bild dioda uplné prevratila uzivani
umeélého osvétleni a zavedla zdsadné ne-
vhodné svételné spektrum pro dobu po
setmeéni,” vysvétlil ¢len Technické nor-
malizaéni komise TNK-76 Ceské agen-
tury pro standardizaci Hynek Medricky.

»~Zmeény, které nastaly v posled-
nich letech, prisly velice rychle a neni
v sildch lidského organismu se s nimi
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)} Vlevo nahore - zarivka nejhorsi zdroj, ve kterem déti sedi pul dne, bez cervené
} Vpravo nahore - LED 1. generace bez azurového a vice cerveného spektra

)} Vlevo dole - denni slunecni svétlo

)} Vpravo dole - temér plnospektralni nejmodernéjsi zdroj umélého osvétleni
i s obsahem azuroveho spektra a cerveného spektra

vyrovnat. Jedna z téch zmén se tyka
osvétlenosti,” potvrdil docent Anders.
Lidé travi vétSinu dne v budovich
firem, uradi nebo $kol, a po setméni
navic Casto sleduji televizi, pouzivaji
mobilni telefony ¢i tablety nebo si ¢tou
pod nevhodnym osvétlenim. ,,Ze v§ech
statistik vyplyva, Ze v souc¢asné dobé tra-
vime 90 procent svého ¢asu v budovach.

UZ nejsme v prostredi prirody, ale nase
prostiedi je definované ¢lovékem. V bu-
dovach jsou pozadavky na denni svétlo
v pracovnim prostiedi na drovni pru-
meérné dvou procent a v domdcnostech
na urovni priblizné jednoho procenta
z toho, co je venku. TakZe jsme v pod-
staté v naprosto nevyhovujicim svétel-
ném prostiedi vétsinu dne. Studie ndm »

Praha: pocet déti a mladistvych s psychiatrickou péci pro vybrané diagnézy
Pocet pacientu, kteri maji v danem roce vykazanu jakoukoli péci pro sledovanou

diagnozu (@ambulantni nebo hospitalizacni) u odbornosti psychiatrie.

Neurotické, stresové
a somatoformni poruchy
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Poruchy osobnosti a chovani
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400 - 300
300 4 225
200 + 150
100 A 75

_N‘—‘ QAA_N

0 T o T T T ST T T T e [ GG e s e s s i o )

858585888885 8888 c8cc5c58888888¢8

N N N NN NN NANNANNANN N N N N N N NN N NN AN NN

4 —+—5-9 4 4 —tm5-9 -

Zdroj: NRHZS

Syndromy poruch chovani,
spojené s fyziolog. poruchami
a somat. faktory
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prokdzaly, Ze kvalita vnitiniho osvét-
leni jednoznac¢né souvisi se zdravim,
ale i psychickou pohodou a vykonem,"
uvedla k vyznamu a kvalité osvétleni
architektka Lenka Maierovd z Ceského
vysoké uceni technického v Praze. Do-
dala, Ze i u minimdlnich pozadavki na
osvétleni mistnosti je obrovsky tlak na
to, aby se jesté snizily.

Rozladéné biologické hodiny
Pro bunky odpovédné za cirkadidnni
rytmus je dilezitd informace,

v jaké fdzi dne se télo na-
chazi. Lidské oko ma vedle
receptor, které se podi-

leji na vnimdni obrazu,

i takové, jez se vidéni

Lux
je jednotka
vyjadrujici

’

<

potravy, nervovy systém a tvorbu rady
hormont,” vysvétluje Bendova.
Informace, zda je den nebo noc, tak
ovliviiuje napriklad tvorbu hormonu
kortizol, ktery pomdha télu zvladat
stresové situace, a také aktivitu imu-
nitniho systému. , Aktivita NK bunék,
které odstranuji z organismu nezadouci
buriky, je na maximu v noci. Méni se
také koncentrace leukocyti (bilych
krvinek dilezitych pri obrané proti in-
fekénim onemocnénim) v krvi, ta je na
maximu ke konci noci,“ dodava
Bendova. Témito rytmy jsou
ovlivnény i dalsi procesy
v téle. ,Maji v priubéhu
cirkadidnnich  hodin
své Spicky, aby v pru-

pfimo neucastni, jejich 2 4 béhu  24hodinového

citlivost je ale presné |ntenZ|tu cyklu jednotlivé faze

nastavena na sluneéni - v probihaly v souladu
osvétleni.

svétlo a télu o jeho pri-
tomnosti vysilaji signdly.
»Jsou spojeny jednoduchou
drahou se sitnici oka, ze které ziska-
vaji informace o tom, jestli je den ¢i noc,
zejména jestli svitd nebo se stmiva. Tyto
informace sdileji s celym organismem,
reguluji cyklus spanku a bdéni, prijem
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s potfebami organismu,”
dodala. Takto je fizena
i tvorba novych buneék.

»Aby ten systém ve zdravém
organismu fungoval dobre, potiebuje
synchronizaci se svétlem a tmou. Tyto
hodiny jsou evolu¢né naprogramovany
tak, Ze potrebuji mit kazdy den ponéti,

L
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kdy svitd. Primarné u c¢lovéka je svi-
tani velice podstatné, soumrak takeé,”
fekla Bendovd s tim, Ze umélé svétlo
vyuzivame prili§ a neuvédomujeme
si, Ze denni svétlo je nenahraditelné.
Lidsky organismus proto potiebuje
k rozliSeni dne a noci daleko silné;si
podnét. ,I kdyZ je hygienickd norma
500 lux, stale chodime po mistech, kde
nejsou splnény ani zdkladni hodnoty.
Témeér neni rozdil mezi dnem v kan-
celdri a vecerem doma, co do inten-
zity svétla. Lidé jsou schopni vnimat
az velké radové skoky, nikoliv rozdil
ve stovkdch luxi,” doplnil Hynek Me-
dricky. ,Kontrast mezi dnem a nocf je
sniZen tim, Ze jsme stdle v interiérech
a pod spektrdlné Spatnym osvétlenim
s nizkou intenzitou svétla, cozZ je pro-
blém,“ dodala Bendova.

Zmeéna alespon ve Skolach

Problémem se uZz ramcové zabyvalo
i ministerstvo zdravotnictvi ve strate-
gickém dokumentu Zdravi 2030. ,,Mezi
rizikové faktory, které lidé ovliviuji
sami svym chovdnim, 1ze zahrnout také
vliv negativniho ptisobeni svétla v noci
na cirkadidnni rytmus ¢lovéka, jakoZto

|
|
J
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zdkladni ndstroj synchronizace lidského
organismu s vnéjSim prostfedim, a také
vliv zejména modré slozky svétla na lid-
sky organismus (ovlivnéni cirkadian-
niho rytmu, psychického zdravi, sekrece
nékterych hormont atd.). Podstatnou
roli pro lidské zdravi hraji rizikové fak-
tory vychdzejici z vnéjsiho prostiedi,
jako je vliv svétla kratkych vinovych
délek ve vecernich a no¢nich hodinach
a svételného znecisténi obecné,” pise
se v dokumentu. Ministerstvo vydalo
i nau¢nou brozurku, jak se modrému
svétlu vyhnout.

Podle predsedkyné Vyboru pro zdra-
votnictvi Zdenky Némeckové (ODS),
kterd semindf ve Snémovné usporadala,
ale bude treba zmény zavést do praxe.
Bude se s nejnovéjsimi informacemi
o dopadu svétla a svételné hygieny na fy-
zické a psychické zdravi déti a dospélych
obracet na ostatni poslance, a ndsledné
také na uredniky ministerstva. ,Minis-
terstvo zdravotnictvi a hlavné hygienici
by méli zvazit, jak hodnoceni kvality
svétla dostat i do prdvnich norem, kde
doposud chybéji. Pokud mame ty tech-
nologie a vime, jak ovliviuji zdravi fy-
zické i psychické, pak nevidim divod,
pro¢ k tomu nepristoupit. Déti uz nebé-
haji celé dny venku jako kdysi, a proto
je namisté nejdrive zajistit zdravéjsi pro-
stor ve $koldch, kde déti travi v podstaté
Sest az sedm hodin kazdy den. A pokud
ma svétlo takovy vliv na dusevni zdravi
déti, kde ty problémy rostou, jak potvrdil
docent Anders, pak bychom to udélat
méli co nejrychleji,” uvedla Zdenka Né-
meckovd Crkvenjas (ODS), predsedkyné
Vyboru pro zdravotnictvi Poslanecké

snémovny. , To nejdalezitéjsi je, Ze by-
chom se méli pokusit propsat nejnovéjsi
poznatky o vhodnosti a kvalité svétla do
soucasné legislativy,” doplnil Medricky.

Studie svétla

Vliv kvality vnitfniho osvétleni uz byl
zkoumadn v uéebndach prazského Gym-
ndzia Na Prazacce. Védeckd studie
nékolik let zaznamendvala kognitivni
vykonnost, studijni vysledky, ale také
subjektivni hodnoceni nového osvét-

vedouci védeckého tymu CVUT, ktery
experimentdlni vyzkum provadeél.

Na prvni studii navdzala druhd vy-
znamnad studie v berounském Domové
seniort. Tam byla umisténa takzvana
biodynamicka svitidla. Denni osvétleni
zajistovalo svétlo svym spektrem nej-
podobnéjsi prirozenému slune¢nimu
svitu, ve veCerni dobé svétlo plynule
preslo do spektra s vyznamné potlace-
nou slozkou modrého svétla, ktera se
v piirodé po setméni standardné neob-

nZarazila mé informace, Ze se vétsina
déti ve Skolach stale uci pod svétlem ze
zarivek. Tato technologie je v Evropské

unii zakazana.”

Zdenka Némeckova Crkvenjas

leni od student i pedagogt. Vysledky
této prvni studie jsou jednoznacné: Pri
nedostatku denniho svétla je vhodnym
postupem instalace prokognitivniho
osvétleni, které je v soucasné dobé nej-
bliZsi dostupnou ndhradou pfirozeného
denniho svétla. Oproti béZnému osvét-
leni, studie potvrdila zdsadni zlepSeni
v rychlosti rozhodovdni, schopnosti
soustifedéni a funkci krdatkodobé pa-
méti u student v zimnich mésicich.
»Celkové vysledky zdki a lepsi vykon-
nost v kognitivnich testech potvrdily,
Ze jsme na spravné cesté. KdyZ po-
rovndme zndmkKky na vysvédceni pred
a po instalaci osvétleni, zjistime statis-
ticky vyznamné zlepSeni prumeérnych
znamek"“ zhodnotila Lenka Maierovd,

jevuje. Pro nutné no¢ni orientaéni osveét-
leni svétla byla nainstalovdna tlumena
svitidla zcela bez modrého svétla tak,
aby umoznovala klidny neruseny spa-
nek. ,,Systém no¢niho osvétleni zajistuje
dostate¢nou orientaci a podle hodnoceni
klient zvySuje jejich jistotu pri pohybu
po mistnostech. Tim vyznamné sniZuje
riziko urazu, coz je pro seniory velmi
dalezité,” popsala Maierova.

»Seniofi v testované skupiné po vy-
méné osvétleni sami popisovali zlepSeni
spanku, ndlady a bezpecnosti pohybu
v noci, coz také potvrzuje pozitivni pri-
nos biodynamického osvétleni pro kva-
litu jejich Zivota,” uvedl reditel domova
seniorti Ondrej Simon.

Ve VsSeobecné fakultni nemocnici
v Praze bylo na pracovisti korondrni
jednotky instalovano pokrocilé osvétleni
s autonomnim fizenim. Toto osvétleni
simuluje vlastnosti prirozeného svétla
béhem dne, vecera a noci. Po jeho apli-
kaci se zlepsila vitalita a podpora lécby
pacientt a také soustfedénost personalu.
»Prestoze je vyuzivani biodynamického
osvétleni ve zdravotnictvi ¢im dal ob-
libenéjsi, rozhodné se zatim nejedna
o standard,” rekl Jan Bélohldvek, primar
II. interni kliniky kardiologie a angiolo-
gie VFN a 1. LF UK. Dodal, Ze v zapad-
nich zemich se tento typ osvétleni nej-
Castéji vyuzivd zejména na soukromych
pracovistich a mimo nejintenzivnéjsi
oddéleni. Objektivni hodnoceni ucinki
osvétleni provadél také Narodni ustav
dusevniho zdravi v Klecanech. ®
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