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BIOLOGICKÉ ZÁKLADY: Jak světlo a tma řídí náš organismus

Cirkadiánní
systém

Obrazová informace
vidění, čtení, orientace...

Metrika: fotopická osvětlenost, lx

Časová informace
SCN, hormony, spánek...

Metrika: melanopický EDI, lx

Kortizol: ranní vzestup
aktivita, imunita, 
synchronizace

Melatonin: "hormon tmy"
synchronizace + antioxidace



SVĚTLO V KAŽDODENNÍM ŽIVOTĚ: Organismus potřebuje velký rozdíl mezi dnem a nocí

ráno
poledne

večer

noc
Jasné světlo ve dne podporuje 

synchronizaci cirkadiánních rytmů, 
kognitivní funkce, zdravý spánek, 

a u dětí snižuje riziko myopie

Tma v noci podporuje synchronizaci 
cirkadiánních rytmů, chrání 

melatoninový signál a spánek

Zdravé světelné prostředí = silné 
denní světlo + chráněná noční tma



DENNÍ SVĚTLO JAKO OCHRANNÝ FAKTOR

Denní
světlo

→zrakový systém
vidění, orientace, zraková 
pohoda, bezpečnost

cirkadiánní systém
časuje a koordinuje velkou část fyziologických funkcí

vývoj oka
regulace růstu oka u dětí, 
nižší riziko vzniku myopie

kůže a UVB
syntéza vitaminu D 
při pobytu venku

spánek a bdění                       
tělesná teplota                       
sekrece melatoninu a kortizolu                     
autonomní regulace                  
krevní tlak a srdeční frekvence      
metabolismus glukózy
inzulinová citlivost                  
lipidový metabolismus
trávení a střevní motilita            
jaterní metabolismus a detoxikační kapacita jater            
renální funkce a elektrolytová rovnováha
imunitní odpověď, zánětlivá reaktivita, hojení a regenerace 
buněčná proliferace                   
opravy DNA                            
fertilita a pohlavní funkce         
svalová výkonnost a motorická koordinace              
kognitivní výkon              
nálada a emoční regulace        
bolestivost a citlivost k bolesti    
zraková citlivost
farmakokinetika léčiv
farmakodynamická odpověď na léčiva  



DENNÍ SVĚTLO JAKO OCHRANNÝ FAKTOR
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Péče o přístup k dennímu světlu 
je součástí zdravotní prevence
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PLOCHA OKNA NENÍ DÁVKA SVĚTLA PRO OKO

Technický požadavek ČSN 73 0580-2 neposuzuje jen přítomnost 
okna, ale skutečnou úroveň denního osvětlení v místnosti: ve 
dvou kontrolních bodech v polovině hloubky místnosti, nejdále 3 
m od okna, má být činitel denní osvětlenosti nejméně 0,7 % a 
průměr z obou bodů alespoň 0,9 %.

V Praze a Brně se však u staveb v polouzavřené nebo uzavřené 
stavební čáře tento požadavek na denní osvětlení nepoužije. 
Nahrazuje se požadavkem, aby plocha okenních otvorů byla 
nejméně 1/10 podlahové plochy místnosti.

Podobná formulace je nyní obsažena i v návrhu změny vyhlášky 
146/2024 Sb., tedy s možným dopadem na celostátní úroveň.



NOČNÍ TMA JAKO HYGIENICKÝ PARAMETR PRO ČLOVĚKA I PŘÍRODU

→sezónní změny
reprodukce, zimování 
spánek, migrace

cirkadiánní systém
časuje a koordinuje velkou část fyziologických funkcí

spánek bez 
přímého rušení

ekologie noci
predace, orientace, 
úkryt

spánek a bdění                       
tělesná teplota                       
sekrece melatoninu a kortizolu                     
autonomní regulace                  
krevní tlak a srdeční frekvence      
metabolismus glukózy
inzulinová citlivost                  
lipidový metabolismus
trávení a střevní motilita            
jaterní metabolismus a detoxikační kapacita jater            
renální funkce a elektrolytová rovnováha
imunitní odpověď, zánětlivá reaktivita, hojení a regenerace 
buněčná proliferace                   
opravy DNA                            
fertilita a pohlavní funkce         
svalová výkonnost a motorická koordinace              
kognitivní výkon              
nálada a emoční regulace        
bolestivost a citlivost k bolesti    
zraková citlivost
farmakokinetika léčiv
farmakodynamická odpověď na léčiva  

Tma 
v noci



TMA V NOCI NENÍ NEDOSTATEK SVĚTLA, ALE SOUČÁST ZDRAVÉHO PROSTŘEDÍ

Světlo v noci narušuje melatonin, spánek, cirkadiánní 
synchronizaci i chování nočních organismů



DŮSLEDKY SVĚTLA V NOCI PRO ZDRAVÍ - PŘÍKLADY

Spánek & duševní zdraví

Fragmentace spánku, 
změny spánkové struktury

Posun cirkadiánních hodin, 
pozdější usínání

Depresivní a úzkostné 
symptomy, horší emoční 
stabilita

Metabolismus & 
kardiovaskulární systém

Narušení cirkadiánního 
rytmu → inzulinová
rezistence, obezita

Zvýšené riziko diabetu
2. typu

Kardiovaskulární rizika, 
např. narušení nočního 
poklesu krevního tlaku

Nádorová onemocnění 
a imunitní systém

Narušení buněčného cyklu 
a kontrolních bodů dělení

Oslabení protinádorové 
imunitní kontroly

Zvýšené riziko karcinomu
prsu, prostaty, kolorekta

Nervový systém

Změny v rytmech 
mozkových 
neurotransmiterů

Horší pozornost, reakční 
čas a pracovní paměť

Narušená konsolidace 
paměti během spánku



SVĚTLO V NOCI NEBO SPÁNKOVÁ DEPRIVACE?

Melatoninové profily šesti zdravých mužů (22-26 let), 
vzájemně synchronizovaných a  bdících na světle a ve tmě



NEDOSTATKEM DENNÍHO SVĚTLA (A PŘEMÍROU NOČNÍHO SVĚTLA) JSOU OHROŽENI

ZEJMÉNA:

Lidé pracující v prostředí s omezeným přístupem k dennímu světlu: zvýšené 
riziko sezónní afektivní poruchy (SAD) a poruch spánkového rytmu

Senioři s omezenou mobilitou: zvýšené riziko deprese, poruch 
spánku a zhoršení kognitivních funkcí při nedostatku přirozeného 
světla, zhoršení symptomů chronických nemocí

Děti a adolescenti s omezeným pobytem venku: riziko myopie a 
hormonálních poruch ovlivňujících fyziologický vývoj, poruchy soustředení…

Pracovníci nočních směn: ohroženi tzv. „shift work disorders“

Hospitalizovaní pacienti: dlouhodobá absence přirozeného světla a 
příliš světla v noci ovlivňuje imunitní funkce a komplikuje 
rekonvalescenci



ZÁVĚREM

Denní světlo není nadstandard, ale součást zdravého prostředí

Spektrum, intenzita a načasování světla mají přímé zdravotní dopady.

Narušení noční tmy znamená měřitelné zdravotní riziko

Desynchronizace cirkadiánních rytmů je spojena se spánkovými poruchami, metabolickými
nemocemi a onkologickým rizikem.

Světelné prostředí má být součástí hygienického hodnocení budov 
a veřejného prostoru.

Ve školách, zdravotnických zařízeních, pracovištích i bydlení je důležité řešit intenzitu, spektrum, směr, 
načasování a možnost regulace světla.





Děkuji za pozornost


	Snímek 1
	Snímek 2
	Snímek 3
	Snímek 4
	Snímek 5
	Snímek 6
	Snímek 7
	Snímek 8
	Snímek 9
	Snímek 10
	Snímek 11
	Snímek 12
	Snímek 13
	Snímek 14

