Ve zdravém domé zdravou noc!

(anotace prispévku pro konferenci Svetlo a osvetlenie na veletrhu ELEKTRO 2007,
Kongresové centrum Brno, 20. dubna 2007)

Stridani normalniho dne a normalni noci se s rozvojem elektrického osvétlovani z nasich zivoth
témeér vytratilo. O nedostatku silného denniho svétla, ktery mize byt neblahy pro ty, co travi
vétsinu casu v interiérech, se mluvi uz dlouho. Odpovédi je silné zarivkové osvétleni a okna
velkych rozmért. Nad tim, ze po zapadu slunce mivame naopak uvnitf mnohem vice svétla,
nez je venku, se nikdo nepozastavoval.

Ukazuje se ale, Ze pifrodni tma je neméné dilezitd nez denni svétlo. Rada pochodi se
v nasich télech naplno rozbéhne teprve, az intenzita osvétleni oc¢i klesne na zhruba jeden lux,
jako na konci soumraku. Jmenujme alespon tvorbu hormonu melatoninu. Od konce listopadu do
konce ledna by se mél tvorit alespon ¢trnact hodin, vinou umélého osvétlovani je to ale po dobu
dvakrat kratsi. To je problém, nebot tento tzv. spankovy hormon poskytuje (pravdépodobné
i lidem) u¢innou ochranu proti tvorbé a ristu nadori. Nedostatek tmy a spanku jsou mozna
i jednou z pfic¢in dnesni epidemie obezity.

Lze néjak sladit komfort, na ktery jsme zvykli, s obnovenim normaéalnich metabolickych
pochodi? Nastésti ano. Metabolismus je ovliviiovan receptory, které jsou citlivé hlavné na
modré svétlo. To k vidéni vétSinou nutné nepotiebujeme. Pokud modrou odfiltrujeme a svétla
nepouzivame vice, nez je skutecné nutné, mizeme nase téla jaksi osidit. Je k tomu zapotiebi
jediné: v budovach mit dvé osvétlovaci soustavy, které se ve funkci stiidaji dle denni doby. Ve
dne klidné stovky luxt bilého svétla, v noci radéji jen jednotky luxt, a jen syté zlutého svétla
(napf. zarovky je potfeba natiit zlutou barvou na sklo).

To je feknéme novinka. Samoziejmosti by ale ve zdravych domech méla byt také poradna
tma na spanek, tehdy vadi vse nad jednu setinu luxu. Automatické pohyblivé rolety mohou
pomoci od umeélého svétla zvenci, pro piipadnou orientaci v prostorach bez oken by se v dobé
spanku méla zapinat jen opravdu slabounka svétla, ktera neosliuji.

Den a noc se miize a ma stiidat i doma nebo v praci s podobnou vyraznosti jako v prirodeé.
Zdravé domy proto potifebuji tii zcela odlisné osvétlovaci soustavy, poskytujici riizné intenzity
osvétleni v rozmezi alesponi ¢tyf fadt (v pfirodé je to Sest az osm Fadi). Budou pak nejen
zdravéjsi, ale také mnohem ttulnéjsi. Pokud si uvédomime, Ze svétlo miize byt v noci jedovaté,
neni tézké jednat tak, aby nam slouzilo a neskodilo. Technika to snadno umoznuje, jen ji vyuzit.
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