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Používání světla ve dne a v noci
a jeho vliv na zdraví
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Světlo



Světlo
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Gamma X-rays Ultraviolet Infrared RadioMicrowaves

10-11 10-10 1nm 10-8 10-7 10-5 10-4 10-2 10-11𝝻m 1mm 1m10-13 10-12
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ZápadDo / Odpoledne 1 hodina do Západu



Zrak / Oko
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Sclera Choroid

Optic nerve

Cornea

Pupil

Iris

Lens

Evoluce oka : Obrazový + Neobrazový systém (NIF) 
 : Světlo je nejvýznamnější “Zeitgeber” pro živé organismy

ganglion 

cells

amacrine 

cells

bipolar 

cells

pigment 

epithelium
rods / 
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Oko : Rozložení “obrazových” buněk

Retina / Fovea c.* (R+G) Retina R:G:B

~3%

/* virtual model of Fovea centralis
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Aktivita

Cirkadiánní cyklus : Synchronizace 
 : minimálně 2 podmínky pro Melatonin: Noc+Tma

Regenerace

Melatonin secretion STOP

Melatonin secretion START

12:00

Midnight
Deep Sleep

Lowest body 
Temperature

Highest body 
Temperature

Best Coordination

Fastes Reaction

High Alertness

24:00

18:006:00



Umělé světlo
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>10 000 lx

1 - 5 lx

Cirkadiánní cyklus : Regenerace vs. Aktivita     
 : ztráta evolučního Kontrastu
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21.10. 1879

ALAN : Změna Regenerace + Aktivity     
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>10 000 lx

1 - 5 lx

300 lx

300 lx

Cirkadiánní cyklus : Regenerace vs. Aktivita     
 : ztráta evolučního Kontrastu
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Oheň Bílá LEDSlunce Žárovka

380 450 500 600550 650 700 780380 450 500 600550 650 700 780 380 450 500 600550 650 700 780 380 450 500 600550 650 700 780

Světelné znečištění + Rušivé světlo : Změna Spektra 
 : Obvyklý důsledek LED-zdrojů umělého světla v nočním prostředí
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HCL - Human Centric Lighting (“tunable white”) 

HOT COLD

1900
Candle

2700
Bulb

4000
Natural
White

5300
Daylight

6500
Cool
White

8000
Overcast

10000K
Sky Blue



CCT : Hodnoty v reálném prostředí
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LED-Daylight : Spektrální technologie 21. století

~ 5 000 K
D50

H
yn

ek
 M

ed
řic

ký
 | 

Kr
aj

sk
á 

hy
gi

en
ic

ká
 s

ta
ni

ce
 P

lze
ňs

ké
ho

 k
ra

je
 | 

30
. d

ub
en

 2
02

6





Interiér : Dynamika světelné hygieny

eye level

16:00

19:00

21:00
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Display : Omezení rušivého vlivu
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Min. Zdravotnictví: Modré světlo a spánek 
 : “Zapni filtry modrého světla na el. zařízeních a zvaž nákup brýlí”

Modré světlo
obrazovek
a kvalita spánku

říjen 2023

Zpracovalo

Šablona a grafika: Slidesgo & Flaticon

Jak zlepšit kvalitu spánku?

Omez jejich užívání 
před spaním.

Před spaním sviť teplým 
a tlumeným osvětlením.

Denně usínej 
a vstávej ve stejný čas.

Zapni na el. zařízeních 
filtry modrého světla.

Buď na denním 
světle.

Zvaž nákup brýlí 
s filtrem modrého světla.

El. zařízení Místnosti

Spánek Filtry

Volný čas

Brýle
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Min. Zdravotnictví: Modré světlo a spánek 
 : “Zapni filtry modrého světla na el. zařízeních a zvaž nákup brýlí”

Modré světlo
obrazovek
a kvalita spánku

říjeLINKn 2023

Zpracovalo

Šablona a grafika: Slidesgo & Flaticon

Jak zlepšit kvalitu spánku?

Omez jejich užívání 
před spaním.

Před spaním sviť teplým 
a tlumeným osvětlením.

Denně usínej 
a vstávej ve stejný čas.

Zapni na el. zařízeních 
filtry modrého světla.

Buď na denním 
světle.

Zvaž nákup brýlí 
s filtrem modrého světla.

El. zařízení Místnosti

Spánek Filtry

Volný čas

Brýle

Zpracovalo

Šablona a grafika: Slidesgo & Flaticon

LINK��
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RGB : Signál bezpečné budoucnosti ?

Sele

DayBBCIE Ref

-./

.01

.1

.21

/
3// 1// 4// 0//

s

s

Sele

DayBBCIE Ref

-./

.01

.1

.21

/
3// 1// 4// 0//

s

s

C(𝝺)

C(𝝺)

H
yn

ek
 M

ed
řic

ký
 | 

Kr
aj

sk
á 

hy
gi

en
ic

ká
 s

ta
ni

ce
 P

lze
ňs

ké
ho

 k
ra

je
 | 

30
. d

ub
en

 2
02

6



Noční světlo
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Světelné znečištění : měníme Noc na den

H
yn

ek
 M

ed
řic

ký
 | 

Kr
aj

sk
á 

hy
gi

en
ic

ká
 s

ta
ni

ce
 P

lze
ňs

ké
ho

 k
ra

je
 | 

30
. d

ub
en

 2
02

6



LED : Bezpečná úroveň osvětlení ?
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/CRI 70
EDImel (D65): 20 lx 

Bc: 20%

Rokycany, ČR /CRI 58

Bc: <1%  
EDImel (D65): 2,6 lx
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Světelné znečištění + Rušivé světlo 
 : Nevyhnutelný důsledek zdrojů umělého světla v nočním prostředí



Dvorecký most, Praha

23 lx

Po dlouhé době příklad z dobré praxe
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Děkuji za pozornost.

Hynek Medřický
15. červenec 2025

Děkuji za pozornost.Děkuji za pozornost.
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Nařízení Evropského parlamentu a rady EU 
Nařízení o obnově přírody a o změně nařízení EU 2022/869



Nařízení evropského parlamentu a rady (EU)2024/1991 o obnově přírody a o změně nařízení (EU) 2022/869, 7. 2024  
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/HTML/?uri=OJ:L_202401991  

1) CIE Position Statement - Recommending Proper Light at the Proper Time-3rd ed. 2024
2) Mapování světelného znečištění a negativní vlivy osvětlování umělým světlem na živou přírodu na území ČR, RNDr. J. Hollan, 1.2004
3) Informace pro Vládu ČR o problematice světelného znečištění, MŽP, 7. 2018
4) Light Pollution, Circadian Photoreception, and Melatonin in Vertebrates, M. Grubisic et al., 11.2019
5) Strategický rámec rozvoje péče o zdraví v ČR do roku 2030, MZ, 7.2020
6) EPA - US. Environmental Protection Agency, Trendsreport 2021
7) Státní politika životního prostředí ČR 2030 s výhledem do 2050, MŽP, 11.2021
8) 2022 Solid-State Lighting R&D Opportunities, U.S. Department of Energy, 2.2022
9) Recommendations for daytime, evening, and nighttime indoor light exposure to best support physiology, sleep, and wakefulness in healthy adults,

Brown et al., 3.2022 
10) ROLAN 2022, 1st Internationational on-line conference for Responsible Outdoor Lighting at Night, 5.2022
11) Light pollution reduction measures in Europe, MŽP, 9.2022
12) Brno Appeal To Reduce Light Pollution in Europe, MŽP, 10.2022
14) Solid State Lighting: Review of Health Effects, 4E Smart Sustainibility in Lighting and Controls SSLC, 10.2024
15) Modré světlo obrazovek a kvalita spánku, Ministerstvo Zdravotnictví České republiky, 16.10.2023

Zdroje :




