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BIOLOGICKE ZAKLADY: Jak svétlo a tma Fidi na$ organismus
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SVETLO V KAZDODENNIM ZIVOTE: Organismus potiebuje velky rozdil mezi dnem a noci

Zdravé svételné prostredi = silné
poledne ‘ denni svétlo + chranéna noéni tma

vecer

rano

Jasné svétlo ve dne podporuje
synchronizaci cirkadiannich rytmd,
kognitivni funkce, zdravy spanek,
a u déti snizuje riziko myopie

Tma v noci podporuje synchronizaci
cirkadiannich rytmu, chrani
melatoninovy signal a spanek



DENNIi SVETLO JAKO OCHRANNY FAKTOR

ktize a UVB

syntéza vitaminu D
pri pobytu venku

zrakovy systém )
vidéni, orientace, zrakova Denni
pohoda, bezpecnost svetlo

vyvoj oka
regulace rustu oka u déti,
nizsi riziko vzniku myopie

cirkadianni systém
casuje a koordinuje velkou c¢ast fyziologickych funkci

spanek a bdéni

télesna teplota

sekrece melatoninu a kortizolu
autonomni regulace

krevni tlak a srdecni frekvence
metabolismus glukozy

inzulinova citlivost

lipidovy metabolismus

traveni a stfevni motilita

jaterni metabolismus a detoxikacni kapacita jater
rendlni funkce a elektrolytova rovnovaha
imunitni odpovéd, zanétliva reaktivita, hojeni a regenerace
bunécna proliferace

opravy DNA

fertilita a pohlavni funkce

svalova vykonnost a motoricka koordinace
kognitivni vykon

nalada a emocni regulace

bolestivost a citlivost k bolesti

zrakova citlivost

farmakokinetika léciv

farmakodynamicka odpovéd na léCiva



DENNIi SVETLO JAKO OCHRANNY FAKTOR

Daylight Awareness Week 2020
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Péce o pristup k dennimu svetlu
je soucasti zdravotni prevence

ted by Marina Roa
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https://doi.org/10.1016/j.bcp.2020.114304

https://daylight.academy/wp-content/uploads/2022/06/DLA-Reprints Relevance of daylight for humans 2022.pdf
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PLOCHA OKNA NENI DAVKA SVETLA PRO OKO

Technicky poZzadavek CSN 73 0580-2 neposuzuje jen pFitomnost
okna, ale skute¢nou Uroven denniho osvétleni v mistnosti: ve
dvou kontrolnich bodech v poloviné hloubky mistnosti, nejdale 3
m od okna, ma byt Cinitel denni osvétlenosti nejméné 0,7 % a
prumeér z obou bodu alespon 0,9 %.

V Praze a Brné se vSak u staveb v polouzavrené nebo uzavrené
stavebni ¢are tento pozadavek na denni osvétleni nepouzije.
Nahrazuje se pozadavkem, aby plocha okennich otvort byla
nejméné 1/10 podlahové plochy mistnosti.

Podobna formulace je nyni obsazena i v navrhu zmeény vyhlasky
146/2024 Sb., tedy s moZznym dopadem na celostatni Uroven.




NOCNIi TMA JAKO HYGIENICKY PARAMETR PRO CLOVEKA | PRIRODU

cirkadianni systém
ekologie noci Casuje a koordinuje velkou ¢ast fyziologickych funkci

predace, orientace,

i spanek a bdéni
ukryt

télesna teplota

sekrece melatoninu a kortizolu

autonomni regulace

krevni tlak a srdecni frekvence

metabolismus glukozy

inzulinova citlivost

lipidovy metabolismus

traveni a stfevni motilita

jaterni metabolismus a detoxikacni kapacita jater
rendlni funkce a elektrolytova rovnovaha
imunitni odpovéd, zanétliva reaktivita, hojeni a regenerace
bunécna proliferace

sezOnni zmény
reprodukce, zimovani
spanek, migrace

opravy DNA
Spa’nek bez fertilita a pohlavni funkce
or . , svalova vykonnost a motoricka koordinace
primého ruseni kognitivni vykon

nalada a emocni regulace

bolestivost a citlivost k bolesti
zrakova citlivost

farmakokinetika léciv
farmakodynamicka odpovéd na léCiva



TMA V NOCI NENi NEDOSTATEK SVETLA, ALE SOUCAST ZDRAVEHO PROSTREDI

Svétlo v noci narusuje melatonin, spanek, cirkadianni
synchronizaci i chovani nocnich organismu




DUSLEDKY SVETLA V NOCI PRO ZDRAVI - PRIKLADY

v N4 # X

Spanek & dugevni zdravi Metabolismus & Nadorova onemocneéni Nervovy systém
kardiovaskularni systém a imunitni systém
Fragmentace spanku, Naruseni cirkadianniho Naruseni bunécéného cyklu Zmeény v rytmech
zmeény spankoveé struktury rytmu - inzulinova a kontrolnich bodt déleni mozkovych
rezistence, obezita neurotransmitert
Posun cirkadiannich hodin, Zvysené riziko diabetu Oslabeni protinadorové Horsi pozornost, reakéni
pozdéjsi usinani 2. typu imunitni kontroly ¢as a pracovni pamét
Depresivni a uzkostné Kardiovaskularni rizika, Zvysené riziko karcinomu Narusena konsolidace
symptomy, horsi emocni napfr. naruseni nocniho prsu, prostaty, kolorekta paméti béhem spanku

stabilita poklesu krevniho tlaku
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NEDOSTATKEM DENNiHO SVETLA (A PREMIROU NOCNIiHO SVETLA) JSOU OHROZENI

ZEJMENA:

Pracovnici nocnich smeén: ohrozeni tzv. ,shift work disorders”

Lidé pracuijici v prostredi s omezenym pristupem k dennimu svétlu: zvysené
riziko sezonni afektivni poruchy (SAD) a poruch spankového rytmu

Deéti a adolescenti s omezenym pobytem venku: riziko myopie a
hormonalnich poruch ovliviujicich fyziologicky vyvoj, poruchy soustredeni...

Seniofi s omezenou mobilitou: zvysené riziko deprese, poruch
spanku a zhorseni kognitivnich funkci pri nedostatku prirozeného
svétla, zhorseni symptomu chronickych nemoci

Hospitalizovani pacienti: dlouhodoba absence prirozeného svétla a
prilis svétla v noci ovliviuje imunitni funkce a komplikuje
rekonvalescenci



ZAVEREM

Denni sveétlo neni nadstandard, ale soucast zdravého prostredi

\ X
',.: Spektrum, intenzita a na¢asovani svétla maji pfimé zdravotni dopady.
Y

Naruseni nocni tmy znamena méritelné zdravotni riziko

Desynchronizace cirkadidnnich rytmd je spojena se spankovymi poruchami, metabolickymi
nemocemi a onkologickym rizikem.

_‘). Svetelné prostredi ma byt soucasti hygienického hodnoceni budov
- a verejného prostoru.

Ve skoldch, zdravotnickych zafizenich, pracovistich i bydleni je dllezité resit intenzitu, spektrum, smér,
nacasovani a moznost regulace svétla.
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Recommendations for daytime, evening, and
nighttime indoor light exposure to best support
physiology, sleep, and wakefulness in healthy adults
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Abstract

Ocular light exposure has important influences on human health and well-being through modulation
of circadian rhythms and sleep, as well as neuroendocrine and cognitive functions. Prevailing patterns
of light exposure do not optimally engage these actions for many individuals, but advances in our
understanding of the underpinning mechanisms and emerging lighting technologies now present
opportunities to adjust lighting to promote optimal physical and mental health and performance. A
newly developed, international standard provides a Sl-compliant way of quantifying the influence of
light on the intrinsically photosensitive, melanopsin-expressing, retinal neurons that mediate these
effects. The present report provides recommendations for lighting, based on an expert scientific
consensus and expressed in an easily measured quantity (melanopic equivalent daylight illuminance
(melaponic EDI)) defined within this standard. The recommendations are supported by detailed
analysis of the sensitivity of human circadian, neuroendocrine, and alerting responses to ocular light
and provide a straightforward framework to inform lighting design and practice.
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Dékuji za pozornost
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