Svétlo a jeho vliv na zdravi

Pracovnici KHS Plzen se zuc¢astnili seminare ,Svételna hygiena a jeji vliv na psychické a
fyzické zdravi“, ktery se konal vbudové Poslanecké sné&movny Parlamentu CR a
organizoval jej Vybor pro zdravotnictvi.

Program seminare byl velmi zajimavy a zabyval svétlem a jeho vlivem na cirkadialni
c¢asovy systém (doc. RNDr. Zdefikka Bendovda, Ph.D., Pfirodovédecka fakulta UK), na
psychické zdravi (doc. MUDr. Martin Andres, 1 lékafska fakulta UK a VFN Praha), na fyzické
zdravi s dlirazem na imunologii (doc. MUDr. Petr Cép, Ph.D., Nemocnice Na Homolce),
dale byly prezentovany aplikace svétel podporujici cirkadialni rytmu ve specifickych
prostorech Skol a nemocnic (Ing.arch. Lenka Maierova, Ph.D., CvuT Praha) a zda ma
svételnd hygiena $anci na skokové zlep$eni v CR (Hynek Medficky, ¢len Technické
normaliza¢ni komise).

Je zndmo, Ze svételny smog je jednim z rizikovych faktord, ktery lidé ovliviiuji sami svym
chovanim a ktery ma vliv na lidské zdravi. | strategicky ramec rozvoje péée o zdravi v CR
do roku 2030 ,,Zdravi 2030 konstatuje, Ze je tfeba v této oblasti posilit primarni prevenci.

Cirkadianni systém je biologicky rytmus s periodou o délce 20 — 28 hodin a jde o jeden
z biorytm, je spojen s okem a funguje podle svétla. Ovliviiuje spanek, hormony, pfijem
potravy, aktivitu, télesnou teplotu apod. U Clovéka pokles denniho svétla vyvola zvyseni
hladiny hormonu melatoninu (tento proces konci se svitanim), ktery usnadnuje spanek,
proto se Clovéku usina lépe vtemné mistnosti. V soucasnosti mame hodné svétla v noci
a malo béhem dne, coz naruSuje cirkadianni hodiny — no¢ni svétlo potlacuje produkci
melatoninu a vede knespavosti, obezité, psychickym problémim a k chronickym
onemocnénim jako je diabetes, malo denniho svétla vede ke snizeni kognitivnich funkci,
rozvoji kratkozrakosti, Unavé, porucham nalad a sniZzeni produktivity . Nedostatku denniho
svétla jsou vystaveni zejména pracovnici na noCnich sménach, déti a adolescenti
s omezenym pohybem venku, seniofi s omezenou mobilitou, dlouhodobé hospitalizovani
pacienti. SVETLO JE KLICEM KE ZDRAVI. Je nutné podporovat expozici dennimu svétlu a
zajistit ochranu nocni tmy. Pfirozené svétlo je vzdy lepSi nez umélé, a pokud je umélé
svétlo, pak musi byt kvalitni.



