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"Bud svetlo!" a bolo svetlo.

Na to, aby mohol existovat Zivot, tak ako ho pozname, su potrebné tri elementy — voda, vzduch a Slnko, resp. svetlo. Svetlo vnimame
ako biologicky aktivne — ovplyvnuje vSetko Zivé na zemskom povrchu. Hlavnym zdrojom svetla na nasej planéte je Slnko, ale vdaka
rotacii Zeme (pravidelné striedanie dna a noci), nie je mozné mat 24. hod. rovnaké svetelné podmienky. Preto sa v prirode delime na
denné a noc¢né zivocichy. Clovek je svojou podstatou tvor denny, a tak sa u nas vdaka evolucii vytvorili organy, ktoré su stimulované
hlavne svetlom. To, ¢o sa okolo nas deje, vnimame prostrednictvom zmyslovych organov, ktoré maja receptory pre urcity jav, a
dokazu prostrednictvom nich posielat signal mozgu. Nas najsilnejsi a najpouzivanejsi zmyslovy organ je oko. Vdaka tomu, ¢o vidime
sa nam vytvaraju spomienky, ktoré formuju nase spravanie a zivot. Oko vsak nesplna iba tuto funkciu. Na jeho sietnici sa nachadzaju
receptory pre farebné videnie, ktoré nam posielaju signaly o tom, v akej casti diia sa nachadzame. O¢i su predlzenymi rukami mozgu
a su s nim tak v priamom spojeni. V mieste, kde sa krizuju ich nervy, su umiestnené vnutorné biologické hodiny
| (SCN), ktoré formuju nas cirkadianny systém a tym aj schopnosti nasho tela v urc¢itom casovom useku dna. Svetlf)s
nasledne urcuje mnozstvo fyziologickych a kognitivnych procesov - schopnost sa sustredit, vybavovat si z pamite, -
ma tieZ vplyv na tvorbu hormonov, teplotu tela, navodzuje nam socity dobrej nalady, pokoja alebo bezpeéia. )

Naopak, ked nastane opacny stav — tma, je
potrebné si vytvorit také svetelné podmienky,
aby sme naSmu mozgu nevytvarali umely pocit, \,&\}”"”
Ze tma eSte nenastala (tzv. umelé predlzovanie “Z s
dna). Iba tak sa totiZ méze spustit nas najsilnejsi ;

VPLYV SVETLA NA NALADU A DEPRESIU

Svetlo ma priamy vplyv na regulaciu nervovych okruhov ako aj na funkciu
neurotransmiterov. Jednym z nich je aj serotonin. Jeho nedostatok méZzeme
pocitovat hlavne pocas zimnych mesiacov, pretoze je stimulovany slnecnym
ziarenim (Munch et al., 2017). V pripade jeho nedostatku moze v ludskom tele

nastat tendencia k depresiam, ktoré v niektorych pripadoch prechadzaju az
do chorobnych stavov. Ked uz hovorime o

chorobe, moze ist o sezonnu afektivnu
poruchu - SAD. Jej oficialna liecba sa
vykonava prostrednictvom svetelnej
terapie a jej uspesnost je 70 az 90% (Prasko
et al., 2008). Serotonin je prosocialny
neurotransmiter a robi nas tym, kym vo

Obr. 1. - znazornuje
farebné spektrum
Slnka pocas dna coho
dokazom je duaha.

sV0j€j podstate sme - tvorom
spolocenskym.

UMELE ZDROJE SVETLA - AKO SA IM
SPRAVNE VYSTAVOVAT

Tak, ako je nas zZivot z evolucného hladiska
nevyhnutne naviazany na svetlo a spanok,
podobne intenzivne vnimame v dnesnej "online
dobe" z hladiska spolocenského nasu potrebu
byt prepojeni s elektronickymi zariadeniami.
KedZe sa nam subjektivne evolucia v tomto
smere vidi primitivna a pomala, my, ako
vyrazne technologicka civilizacia, si mame mozZnost uvedomit, akej energii
sme vystavovani. Farby zo Slnka ako aj farby z monitorov obrazoviek su "len"
energia, ktorit vnimame ako farbu prostrednictvom receptorov
zodpovednych za farebné videnie, ktoré mame umiestnené na sietnici oka.
Tieto receptory zachytavaju svetelnu energiu, ktora k nim prichadza a na
zaklade vlnovej dlzky si ju nasledne medzi sebou rozdelia a dalej poslu ako
signal do SCN. Na to, aby mohol displej svietit na bielo, su potrebné tri farby:
modra, zelena a cervena. Modra dokaze stimulovat dopaminové drahy a
zvysovat nasu motivaciu. S motivaciou je spojena tuzba poznavat noveé
(neustale vyhladavanie novych prispevkov je jeden z dovodov, preco je
Instagram tak uspesny). Okrem motivacie sa nam dopamin vyplavuje aj pri
pocite odmeny (ked napr. na prispevok na socialnych sietach dostaneme
Z, hladiska evolucie nedokaze nas vnutorny systém rozliSit, o aky zdroj
energie ide. Preto si dopamin mozZeme prostrednictvom nadmerného
uzivania elektroniky velmi rychlo vycerpat, nasledkom c¢oho prichadza urcita
forma otupelosti a nezaujmu pre podstatnejsie podnety. Clovek, ktory je
nadmerne vystaveny ziaricom z TV/LED obrazoviek a energiu nema
vyvazene doplinanu oddychom a relaxom, ani nezbada, Ze sa mu zo Zivota
vytratila kazdodenna lahkost a radost z bezZnych malickosti.

Co sa umelych zdrojov svetla tyka, je tu este jeden problém - to, ked sa im
vystavujeme po 20.00 h. Energia z nich (konkrétne modré svetlo) posobi na
nase receptory, ktoré stimuluju a posobia na denné videnie a dava nam
"umely" signal, Ze nas den este neskoncil. Hodina nasho casu, pocas ktorej
sme vystaveni modrému svetlu vecer, posuva tvorbu melatoninu az o 3
hodiny (Walker, 2019). V praxi to znamena to, Ze ta najsilnejsia oprava a
ochrana nasho tela, ktorou je spanok, sa nemoéze dostavit v plnej miere, v ake;j
by to nas organizmus potreboval.
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opravny prostriedok na regeneraciu tela C:—\ &/ V¥
E spanok. Ten je priamo prepojeny s mozgovymi
centrami — konkrétne s amygdalou, ktora urcuje
nasu schopnost, ako dokazeme reagovat v

stresovych situaciach (Motomura et al.,2013).

SPANOK A VNUTORNE BIOLOGICKE HODINY
Spanok tvori az 1/3 nasho Zivota a sluzi na to, aby telo opravilo to,
comu bolo vystavené pocas dna a pripravilo tak organizmus na ten
dalsi. Spanok je priamo naviazany na cirkadianny systém, ktory je
riadeny vnutornymi biologickymi hodinami (SCN). Najsilnejsim
stimulom pre tieto hodiny je prave svetlo. Ak sa pocas dna
nevystavujeme spravnym svetelnym podmienkam, nase hodiny sa
tak narusia a budu posielat mozgu nespravny udaj o tom, v akej casti

dna sa nachadzame. Cim viac jasného denného svetla - tym viac
serotoninu a zo serotoninu sa tvorl

| najsilnejsi antioxidant ludského tela a
PR - opravna  molekula  melatonin. Uz
T T TR P Hippokrates tvrdil, ze "v ludskych sidlach, v

ktorych su oknd orientované smerom k
vychadzajucemu Slnku su zdravsi ludia.”

(Hraska, 2011, s. 9).

. VPLYV SVETLA NA KOGNITIVNE
SCHOPNOSTI

Viaceré svetové vyskumy dokazuju, ze
farby obsiahnuté v osvetleni maju priamy
vplyv na nas pracovny vykon. V prazskom
gymnaziu bolo nainstalované
plnospektralne umelé osvetlenie, ktoré
malo simulovat slnecné Ziarenie. Cielom
vedcov bolo zistit, ¢1 mo6ze mat takéto
svetlo vplyv na studijné vysledky a vykon
ziakov. Boli vytvorené dve pracovné skupiny — v jednej sledovane;j
skupine pracovali ziaci (N-50) pod starym typom osvetlenia a v druhej
experimentalnej (N-50) skupine pod pro-kognitivnhym. Vysledky vo
vyraznej miere preukazali zvySeny vykon v kognitivnych testoch u
ziakov, ktori mali moznost pracovat v triedach so sveltom podobnym
tomu slnecnému. Tento efekt sa pripisuje hlavne azirovo modre;j
farbe, ktoru bezné typy osvetlenia neobsahuju. Svetlomodra farba
(rovnaka, aka je farba oblohy) je pre nas zrak prirodzenejsia a osoby
pracujuce pod takymto typom osvetlenia su efektivnejSie. Zaver studie
bolo to, Ze zZiaci, ktori mali mozZnost pracovat pod plnospektralnym
svetlom (kvalitativne podobné ako skutocne denné svetlo), dosiahli
ovela lepsSie vysledky v pamaitovych testoch ako aj v D2 testoch
(podobné ako Bourdonov test), ktoré si zamerané na koncentraciu
(Maierova et al, 2020).

oy

obr. ¢. 2 - znazornuje farebné spektrum vsetkych displejov
elektronickych zariadeni. Ako vidime aj v pripade zapnutia
rezimu night shift zo zariadenia stale vyzaruje modra.
obr. ¢. 3 - farebné spektrum pro-kognitivneho LED
osvetlenia, ktoré je takmer totozné s tym slne¢nym obr. ¢.

obr. C. 4

obr. €. 4 - farebné spektrum zapadu slnka a ohna, ktory Tudstvo pouzivalo na prediZenie dna tisicky rokov (700 tis a viac).
Ako vidime na obr. modra farba sa nikdy v prirode po zotmeni nenachadzala. je tomu tak iba poslednych 20 rokov.
obr. €. 5 - rez sietnicou oka a detailné znazornenie receptorov pre farebné videnie.
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