VE ZDRAVEM DOME ZDRAVOU NOC!

A HEALTHY HOUSE IS TO ENSURE A HEALTHY NIGHT!
Jan Hollan'

Abstract

Everybody knows light influences our mood. What is less widely known is, that it controls our
metabolism too. A plenty of natural light in the daytime is recommended traditionally, and its
artificial substitution is demanded by building codes. In recent years, however, a “new”
imperative became apparent: that of darkness at night. Present levels of night lighting
interfere with natural chronobiology in humans. Seasonal metabolic changes, driven by the
length of the day, became faint or non-existent. Increasing occurrence of many diseases
(various types of cancer, obesity, diabetes of 2nd type) is suspected to be, from a minor or
major part, a disastrous consequence of increased light levels at night.

There is a possibility to reverse this trend: between sunset and sunrise, keep indoor
light levels as low as possible and avoid the component which tells our bodies “it’s day”: the
blue and blue-green one. Pure yellow light can be harmless up to ten lux coming to our eyes.
Healthy buildings, if occupied at night, are to have a second system of lighting, for evening /
morning.

Natural darkness for sleep is to be ensured too: by excluding artificial illumination of
windows from outside, or by automated window blinds allowing < 0.01 Ix to proceed inside,
with additional benefits. A third lighting system suits windowless spaces, giving < 0.01 Ix late
at night.

1. Uvod

Docilit v budovach piijemnéjSiho a zdravéjsiho prostiedi, to je mnohaoborové téma za-
jimajici ¢im dal vice lidi. Inspiraci pfitom miiZze byt tradi¢ni lidova architektura. Kvalitu, kterou
poskytuje, teprve v poslednich letech ptekondvaji nejlepsi pasivni domy, pouzivajici tychz pfi-
rodnich materiali a poskytujici vice denniho svétla a Cistsi vzduch (naznak viz [1]). Pfi snaze o
co nejlepsi vnitini prostiedi se vénuje pozornost i parametrtim, jejichz dalezitost je sporna. Pii-
tom se zapomind na aspekt véru zakladni: stFidani dne a noci.

Svétlo byvalo symbolem dobra, a jeho umélé zdroje byly vzacné a slabé, Casto 1 drahé.
Od vynélezu elektrického osvétlovani ale cena uméle vytvareného svétla klesd a mnoZzstvi stou-
pa. Ve dne to nevadi, ale po zapadu slunce uz ano. Absence piirodni tmy neznamena jen velkou
kulturni zménu, ale také brani tvorbé melatoninu, zvaného také spankovy hormon. Ten se jinak
vytvaii béhem celé noci [13] a podstatné ovliviiuje pochody v organismu. U mnoha zivocichd,
a pravdépodobné i u lidi, také poskytuje uc¢innou ochranu proti nddorovému bujeni.

Intenzitu osvétleni o¢i na tirovni nekolika desetin luxu uz naSe receptory nevnimaji jako
signal, ze je den — to je ve shod¢ s tim, Ze tolik svétla mize byt i pfi Gplitku. Piesto to byva
uroven pfili§ vysoka, pokud jde o ruseni spanku. Takové urovné se ptitom v domech bézn¢ vy-
skytuji.

Nastésti lze zajistit v noci takové vnitini prostiedi, pokud jde o mnozstvi a slozeni svét-
la, Ze potteby obyvatel budou uspokojeny, aniz by bylo poskozovéno jejich zdravi.
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2. Jak naSe télo pozna den a noc

Nase téla, a vlastné téla vSech zivocicha, funguji v cyklu délky zhruba jednoho dne. Oznacuje
se to jako cirkadianni (tj. pfiblizn€ denni) rytmus. K tomu existuji mechanismy, jez vytvareji
,vnitini hodiny*, které se ale pomalu rozchazeji se skutecnym dnem. Pro jejich synchronizaci
slouZzi specidlni receptory na sitnici, které nezprostiedkovéavaji obraz, ale jen scitaji mnozZstvi
svétla a sviyj signal posilaji do jiné oblasti mozku. Tyz aparat také fidi produkei hormonu mela-
toninu — ten se tvofi jen v nocni ¢asti cyklu, za normalnich okolnosti téméf béhem celé noci.
Svétlo intenzit, které jsou dnes v interiérech bézné, jeho tvorbu jak opozduje, tak i snizuje. Ze
jde o zvlastni receptory, se soudilo podle toho, Ze redukce tvorby melatoninu byla nejvétsi pii
pouziti vlnovych délek kratsich, neZ odpovidaji maximu citlivosti davno znamych receptort
zobrazujicich (tyCinek a cipkll). Nalezeni novych receptori (svétlocivych gangliovych
bungk), rozmisténych v sitnici rovnomérmé, se podatilo az na zacatku tretiho tisicileti [14].

Jejich citlivost na rizné vinové délky svétla ma napt. pro lidi a mysi zcela stejny pribéh,
s maximem mezi 460 nm a 470 nm (modré az modrozelené svétlo). Na zelené svétlo, které
nejvice prispiva ke vnimani jasu dennim vidénim (jakym napi. ¢teme), s vlnovou délkou
550 nm, reaguji sedmkrat méné, na Cisté Cervené padesatkrat méné [2] [9].

Pted dvaceti lety se soudilo, ze bézné intenzity umélého osvétleni nejsou tak velké, aby
n¢jak zasahly do naseho metabolismu. Dnes vime, Ze uZ jeden lux miiZe naruSit no¢ni fazi
cirkadianniho cyklu, zejména pokud intenzita osvétleni o¢i ptes den nedosahovala vysokych
hodnot — napft. je-li venku zatazeno tlustou vrstvou obla¢nosti ¢i pfi pobytu jen v interiéru.

Relativni spektralni citlivost lidského zraku
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3. Jaké ma absence dostate¢né tmy diisledky

Mnoho studii tkanovych kultur prokazalo vysokou ucinnost melatoninu pii prevenci a brzdéni
nadorového riastu. Dalsi studie prokazaly zasadni vliv no¢niho svétla na rast 1 vznik nadort
u hlodavcti. Nebyly navrzeny Zadné mechanismy, které by u lidi takovy vliv mohly potlacit ¢i
eliminovat.

Obdobné pokusy na lidech nejsou mozné. Lze jen vyuzit srovnani riiznych skupin, které
byly svétlu v no¢ni dobé vystaveny v rtizné miie. Hypotézu o tom, Ze zvySeny vyskyt nadort,
zejména rakoviny prsu, mize do zna¢né miry pokles tvorby melatoninu plisobeny svétlem a
dalsimi elektromagnetickymi poli, formuloval uz v roce 1987 dr. Richard Stevens [3], ktery ji
v nedavnych letech spolu s dal$imi téz epidemiologicky do znacné miry potvrdil, a to pokud jde
o svétlo (viz napt [12]). (Vliv jinych frekvenci elektromagnetického zareni ¢i stfidavych
magnetickych poli naopak zlistava i pies hodné badatelského usili stézi prokazan, zprostired-
kovani ptes tvorbu melatoninu je témét vyloucené, ta jimi takika neni ovliviiovéana.)

Zakladni studie, které naznacily, Ze nedostatek no¢ni tmy miuzZe i u lidi vést k vyssi-
mu vyskytu nadori, se opiraji o porovnani skupin slepych lidi s témi, kteti svétlo sice vnimayji,
ale zrakem se témér neorientuji. Zcela slepi v nékolika skandinavskych zemich (kde jsou ta-
kova data k dispozici) maji vyskyt nadortii prsu (Ci prostaty nebo konecniku) vice nez o tietinu
nizsi (viz napt. [4]). Dalsi studie porovnavaly americké zdravotni sestry, které vice let pra-
covaly na no¢ni smeény, se sestrami, ktefi takovou fazi zivota neprosly. No¢ni smény maji za na-
sledek az poloviéni zvySeni poc¢tu naddorl. Jinou moznou pficinu, neZ nedostatek tmy v noci, se
nepodatilo nalézt (viz napt. [5]).

Dopadim nedostatku nocni tmy (a jim zptisobené¢ho nedostatku melatoninu) na vznik a
rist nadoril se vénovala od roku 2002 fada védeckych konferenci. Jina oblast je zatim témét
opomijend, totiz vliv no¢niho svétla na mnoho dalSich zdravotnich poruch. Soubor hypotéz je
neobvyklou formou sepsan v knize, ktera neprosla védeckou recenzi, ale pfinasi mnoho podné-
td a je ve védeckém tisku zmiflovana: Lights Out [6]. Nejzajimavéjs$i domnénka, kterd je meta-
bolicky 1 vyvojové podrobné¢ odiivodnéna, tika, Ze postupné vymizeni dlouhych noci je piici-
nou ohromného naristu obezity v bohatych zemich. Stru¢né feceno, nas$ organismus se
v dob¢ dlouhych letnich dni, a zejména v dob¢, kdyz se uz trosku zkrati, snazi ziskat dosta-
te€né zasoby tuku k pfeziti dlouhé zimy — jinymi slovy, mame poiad chut k jidlu, takze jime,
jak jen to jde, dokud nam piiroda poskytuje hojnost potravy. Jenze dlouhd zimni noc nikdy ne-
pfijde, a tak hromadéni zasob pokracuje, aniz télo dostane signél, Ze uzZ je zima a Ze nyni se
naopak tukové zdsoby maji spotiebovat. Hojnost potravy a puzeni se ji cpat mame dnes i v ta-
kové divné zimé, o které naSe télo témet nevi. Kromé svétla (a stravy) se kniha zabyva i délkou
a kvalitou spanku — spankova deprivace je dnes zcela béZzna (viz vyrazné delsi doba spanku
alesponl o vikendech, kdyz ,je na to ¢as®). I nedostatek spanku je pravdépodobné mezi pticina-
mi obezity, nartistem diabetu druhého typu atd. Za sto let se délka spanku v zimnim obdobi sni-
zila na polovinu, kratsi nez diive je ale po cely rok. Kniha doporucuje v zimnim pulroce spat
rozhodné vice nez devét hodin (metabolicky by dnes obvykly kratky, tieba jen Sestihodinovy
spanek nem¢l vadit jen od konce kvétna do konce Cervence).

Najit v bohatém svété skupiny osob, které premirou umélého svétla v nocni dobé
nejsou dotceny, ale jinak ziji podobnym zptsobem, je sté¢zi mozné. Existuji ale uz prace, které
hledaji vliv nedostatku spanku. Nevyspali lidé maji veétsi hlad a specidlné téz vétsi chut’ na
sladka jidla [7].

Rozvraceni denniho a sezénniho chodu lidského metabolismu vinou pfilisného mnozstvi
a nevhodného spektralniho slozeni svétla v té ¢asti noci, kdy nespime, je asi hlavnim zdvaznym
disledkem nedbalého nocniho sviceni, a¢ zatim stézi prokazanym nade vs$i pochybnost. Co
zato vime zcela jisté: pro usinani a klidny, hluboky a dostatecné dlouhy spanek potiebuje
zna¢na Cast lidi mnohem hlubsi tmu. Vinou uméle produkovaného svétla pronikajiciho
zvenci dnes tma dostatecna pro kvalitni spanek neni k dispozici tietiné lidi, sedmina uva-



di, Ze ji nemaji ani s ptipadnym zatemnénim. Je dost absurdni, aby venkovni osvétleni (vefejna
sluzba) lidem v dobé¢, kdyz spi, vice Skodilo nez slouzilo, ale takovy je dnesni stav. [8]

4. Jaka tma je dostate¢na

Zdravy dim by mél své obyvatele chranit nejen pred destém, vétrem a zimou, ale v noci také
pied Skodlivym svétlem. V tom se skryvaji dvé dosti odlisné oblasti: zajistit pékné hustou tmu
pro spanek, a na druhé strané svitit v dobé€, kdyz jsme vzhtiru, jen tak, aby to nevadilo.

Dokud nejdeme spat, tak s vyjimkou aktivit, kdy neni potfeba Zddna nebo jen velmi hruba
zrakové orientace, jsme zvykli si v budovach svitit. Vyzkum ttetiho tisicileti nam dal skvélou
moznost, abychom si sice posvitili, ale pfitom nase vnitini hodiny nematli zpravou, Ze dosud
trva den. NaSe §tésti je v tom, Ze pro ostré vidéni je nejucinnéjsi svétlo o vinové délce kolem
550 nm, které onen starobyly nezobrazujici zrakovy aparat, jehoz jedinym tkolem je rozpo-
znéavat den a noc, vnima jen malo. Z no¢niho svétla, neni-li silné, staci proto odstranit jen onu
polovinu, jejiz vinova délka je kratsi — vinové délky fialové, modré a potlacit ¢ast zelenych. Ji-
nymi slovy, pouzit alespoil syté Zluty filtr. Takové filtrované svétlo staci vzdy, kdyZ nemame
né¢jakou zasadni potiebu hledat véci podle jejich modré barvy. Ta se totiz stane Sedou, ptipadné
mirné¢ zelenou (dle slozeni pigmentti). Je az s podivem, jak malo to vadi — napft. pfi prohlizeni
map, kde jsou vyznacené modie vodni plochy, je diky zkuSenosti chdpeme jako modré, a¢ tam
takovy odstin vlastn¢ neni. Doopravdy miize uplna absence modré slozky svétla vadit asi jen
pii korekturach barevnych ¢asopisti.

I zde ndm ale nedavny vyzkum nabizi feSeni: posvitit si bilym svétlem (nebo ptidat mod-
rou slozku) jen na plochu nezbytné velikosti, a i to jen na dobu nezbytné nutnou. Jde-li trochu
kratkovlinného svétla do o¢i z jediného sméru, nemusi to jesté vadit — jde jen o celkové osveét-
leni o¢i.

JestliZe intenzita jejich osvétleni bilym svétlem nepiesdhne ¢tvrt luxu, nemélo by to nastup
noc¢ni faze metabolismu u lidi nikdy oddalit ¢i zeslabit, leckdy a leckomu by nemusel vadit ani
jeden lux (za predpokladu, Ze ani okolni ,,nemodie svitici“ plochy nedaji vice nez nékolik luxit).
Napt. bily arch A4 osvétleny bile deseti luxy neposle do o¢i vice nez jeden lux, barevny ani ne
pul luxu. Svétla s vinovou délkou nad 550 nanometri mize do o¢i bez nezadoucich Gc¢inkd
dopadat az deset luxti. Samoziejmé neudélame chybu, kdyZ budeme svitit méné¢, bude-li to na
dany zrakovy ukol stacit.

Aby to stacilo, k tomu je potiebnd dokonald kompenzace dioptrickych ocnich vad,
u lidi nad ctyficet pét let predevsim vetchozrakosti (pro pohodlny pohled do dalek pod jeden
metr prosté potiebuji bryle, nejsou-li zrovna ,,spravné kratkozraci® a sta¢i jim naopak bryle
sundat). Dnesni hojnd praxe, ze snizena ¢i dokonce uz zanikla schopnost pieostiovani (akomo-
dace) zraku se nahrazuje silnym osvétlenim (pfi némz se z(zi zornicky, takze vzroste hloubka
ostrosti, podobné jako u hodné zaclonéného fotoaparatu), je pfijatelna ve dne, ale v noci roz-
hodné¢ ne.

Konecné, kolik svétla je ptijatelné mnozstvi v dobé, kdy v noci spime? Dle dosavadnich
znalosti by nemélo vadit, kdyz na zaviena vicka dopada setina luxu. Chceme-li mit v interiéru
vnoci trochu trvalého svétla pro orientaci, mize byt pfi této ¢i menSi intenzit¢ dokonce
vhodné, aby bylo bilé, ba 1 namodralé — na takové je citlivéj$i nocni zobrazujici aparat (tycin-
kovy, skotopicky), a staci jej tedy méné nez zlutého ¢i Cerveného. Zaviena vicka propusti
pievazné jen Cervenou slozku, coz uz miize byt tak malo svétla, Ze jej témet viibbec nevnimame.
Test takové situace je jednoduchy: jestlize si uz nase zaviené oci zvykly po jedné hodin€ na po-
mémé diikladnou tmu, zkusme si je navic zakryt tieba dlani. Pokud stin nevnimame, ,,tma ne-
zhoustne®, je tma poskytovana vicky dostate¢né hluboka.



5. Jak ji docilit

5.1 Nouzové FeSeni: rizné bryle

Zacnéme doporucenim, které je mimo ramec architektury a Ize jej uplatnit kdekoliv a kdykoliv:
zrak lze pfed nepatficnym nocnim svétlem chranit vhodnymi brylemi. Syté Zlutymi, piipadné
(v siln¢ osvétleném prostiedi) navic 1 tmavymi (nebo ¢ervenymi, pokud nemusime rozliSovat
barvy). Bryle by m¢ly byt ptiléhajici, silné bilé svétlo nema jit ani zboku (receptory, fidici cirka-
didnni rytmus, jsou po celé sitnici). Na trhu jsou barevné bryle vzacné k dostani v prodejnach
pracovnich odévl, byvaji ale jen nazloutlé, vyrazné propoustéjici modrozelené svétlo. Lepsi
ovSem takové nez zadné.

Néco jako ,,bryle” pomtize i pro spanek, takova latkova pomucka (maska) se dokonce
davno vyrabi (byva k dispozici pii zaoceanskych letech). Nemate-l1i ji, pomiZe jiny kus latky ve
vice vrstvach. Potfebujete-li spat za svétla, neni ,,zavazani o¢i* zddna zmékcilost, ale pro dobry
spanek vlastné nutnost (dokonce tim lze ,,uSetfit ¢as®, kratky hluboky spanek muize osvézit
vice nez dlouhy mélky).

5.2 Soustava pro no¢ni (Zluté) sviceni

Nosit na obli¢eji pomticky jako bariéru proti svétlu je pfinejmensim stejné nepohodiné jako no-
sit $punty v usich proti hluku. Ukolem architektury je vytvofit komfortni prostiedi, kde jsou
toxické slozky eliminovany, takze neni potieba uzivat zadné obdoby plynovych masek.

To ovSem znamend, Ze v budovach, které v noci neopoustime, a ma v nich byt elek-
trické osvétleni, musi existovat dva takové systémy se zcela riznymi vlastnostmi. Nestaci silné
osvétleni bilé ¢i jen mirné nazloutlé, které ma dopliiovat ¢i nahrazovat denni svétlo. Je potieba
mit také osvétleni dikladné filtrované, slabé, s ptipadnou moznosti osvétlit silnéji malou pra-
covni plochu. Tim se ma denni zptisob osvétleni nahradit do ptil hodiny po zépadu slunce.

Jen jediné osvétleni dnes pouzivané je tak slabé€, ze jej 1ze oznacit za zdravi neSkodné,
totiz osvétleni nékolika svickami nebo petrolejkou. To se ale Spatn¢ sméruje, takZze se moc ne-
hodi napft. na ¢teni, 1 kdyZ 1 pro né mize stacit (neCteme-li mnoho hodin). Nejde o svétlo bez
modré slozky, ta je ale mensi nez zelend a zejména Cervend, a celkové mnozstvi svétla je dosta-
tecné nizké na to, aby no¢ni metabolismus nebyl narusen. Moderni obdobou takového slabého
osvétleni se mohou stat Zluté svitici diody, jejichz svétlo naopak velmi dobfe smérované je
(bézna LEDka ma do patficného sméru stejnou svitivost jako svicka), a Ize se u nich zcela vy-
hnout tomu, abychom oslityjici plosku samotného zdroje svétla méli v zorném poli.

Pfejeme-li si mit celkové osvétleni mistnosti, poslouzi libovolné bézné elektrické své-
telné¢ zdroje, ovSem v téch nejslabSich vyrabénych verzich. Linedrni zafivky dvou béznych
piikoni (18 W a 36 W) se piimo vyrabéji ve zcela Zlutém provedeni, ale malokde se dostanou
a jsou dnes nékolikrat drazsi nez bilé ¢i nazloutlé. Staci je osadit do béznych svitidel a mit
moznost volby mezi nimi a zafivkami ,,dennimi“. Kompaktni zafivky takové na trhu zatim
nejsou, nezbyva nez pouzit bézné typy (od 6W do 15W, pro osvétleni velkych mistnosti az
23W) a jejich svétlo dodatecné filtrovat. K tomu lze pouzit Zlutou folii (takové se prodava jako
samolepici, nelepi se pfimo na zafivku, ktera byva pomérné horkd, ale ponecha se kolem ni
vzduchova mezera), nebo prihlednou syté zlutou barvu na sklo. Takova vypalovaci barva se
hodi 1 na zarovky. 25W Zarovky lze koupit pfimo ve zlutém provedeni.

Systém nocniho zlutého osvétleni (pfi vysSich narocich na intenzitu svétla dokonce az
oranzového €1 Cerveného, s potlacenou zelenou sloZzkou) nemusi byt nakladny investiéné ani
provozné, na rozdil od nahradniho osvétleni denniho nemé poskytovat stovky luxt, ale jen
jednotky, nanejvyS desitky. Mtze byt doplnén i1 riznymi moznostmi stmivani — spi§ pro
spolehlivejsi ochranu zdravi a pfijemny interiér nez pro uUsporu elekttiny. Idealni by bylo, aby



systém bilého denniho osvétleni byl v noci zablokovan proti tomu, aby byl omylem pouZit
(mtZe byt za bézné situace napdjen jen pies spinaci hodiny, které jej na noc odpoji).

Jesté poznamku ke kontrole filtrovani, tedy k sytosti barev filtrii: ovéfit ji 1ze pomoci
CD, které uzivame jako spektroskop. Davame pozor hlavné na to, aby filtr nem¢l n&akou
zbytkovou propustnost v modré a modrozelené oblasti, a pokud mozno ani ve fialové. M¢l by
,,odfiznout™ vSe, co je za ,,zelenou ¢arou” rtuti (patrnou ve spektru zafivek, 546 nm). U&inné
mnozstvi svétla, které narusuje nocni fazi metabolismu, lze pak velmi presné méfit pomoci
digitalnich fotoaparati (jejich ,,B pixely maji podobny priibéh citlivosti [9]).

5.3 Rolety (nejen) pro spanek

Nekazime-li si vnitini prostfedi sami Spatnym svicenim, zbyva zabranit vstupu nepatticného
svétla zven¢i na dobu spanku. Kauzélni feSeni je samoziejmé vypnout vnéjsi svétla. Kdyz to
nejde, tak je alespon zaclonit tak, aby pifimo do oken nesvitila (to je vZdy mozné doplnénim
napft. plechové clony) a na pozdni noc ztlumit (témét vSechny svételné zdroje tlumit lze, a pfi-
nasi to Gspory elektiiny a zvyseni jejich Zivotnosti). Kdyz nestaci ani to, zbyva instalovat do
oken dostatecné u¢inné stinici vrstvy, které se automaticky nebo na zmacknuti tlacitka vecer
zaviou, ale rano se samy otevi‘ou — abychom se mohli fyziologicky probudit, ¢i aby ndm po-
hled napovédél, jaka je denni doba. Budit se do temné mistnosti, kdyZ je venku svétlo, je nepii-
jemné; napted okna ru¢né€ odclonit a pak se teprve budit, to jaksi nejde.

Takové samocinné stinici zafizeni se miize zdat prehnanym luxusem. Je ale na misté na
ném trvat tam, kde se nedé zajistit venku dostate¢na tma — at’ ostatn¢ tento ,,Juxus™ (moznost
v noci klidné spat) zaplati ten, kdo normadlni pfirodni (mélokdy Cernou) tmu narusuje! Na
druhé¢ strané, takové zafizeni miize pfinaSet dalsi vyhody. Nasnadé¢ je stinéni proti slunci a pie-
hiivani v letnich vedrech. Doposud zcela opomijenou funkci je mozné velké snizeni uniku tepla
v chladném obdobi, az na polovinu limitu pozadovaného pro pasivni domy [10] (jde o dvojici
elektricky ovladanych rolet z tenké plastové folie s naparenou hlinikovou vrstvou). S vyuzitim
takové techniky se architektura vymaiuje z limitd, Ze velka okna piisobi Casto problémy — po-
moci integrovanych, mirné prahlednych rolet se daji okna efektivné zmensit ¢i tepelné zlepsit,
aby velké rozméry nevadily. Jindy zato poskytnou zadouci hojnost denniho svétla (hlavné za
zatazenych dni).

Zavirani rolet na noc ma piinos i vecer, kdyz uvnitt nezanedbateln¢ svitime. Rolety vra-
ci svétlo do mistnosti (okna pfestanou byt ,,Cernd®). Naopak brani jeho uniku ven, kde je
jednoznacné zneciStujici (jak pro lidi, kteti se chtéji tésit z vecerni krajiny, tak pro zivé or-
ganismy vibec). Ve dne mé diim na okoli dopad nevelky, v noci, s velkymi sviticimi okny,
mize velmi narusit prostiedi do vzdalenosti mnoha kilometri. Automaticky spousténé rolety
(je-li uvnitt mnohem vice svétla, stejné¢ ven nevidime) tomu mohou spolehlivé zabranit. |
prostiedi kolem takového zdravého domu mtize byt vecer ¢i pred Gsvitem zdravé.

5.4 Treti osvétlovaci soustava

I tam, kde je v loZnici svétla zvenci vzdy nadbytek (vlastné zejména tam, protoze oci nejsou
pln¢ zvyklé na tmu), mize byt problém trefit chodbou ¢i pfedsini bez oken bezpecné napft. na
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tisiciny luxu (tisicina luxu dopada z bezobla¢ného nebe za bezmésicné noci na otevienou kra-
jinu sto kilometri od nejbliz§ich umélych svétel). Zdroj svétla by vidét byt nemél, jen slabounce
osvétlené prostiedi. Dostatecné slabym zdrojem pro tento ukol mize byt bila LED, my doma
pouzivame jiz mnoho let doutnavky (nékteré lze nasroubovat do malych Zzarovkovych
objimek). Tak slabé svétlo, pronikajici dveifmi do loznice, neovlivni ty, kteii spi.

PInohodnotné osvétleni prostor, kterd nejsou opatfena okny (nebo kde je nutno okna
zatemnovat) musi tedy sestavat ze tii systému: denniho, vecerniho (bez modré slozky, do dese-

ti luxti) a no¢niho, pro o¢i adaptované na tmu (do jedné setiny luxu).



6. Zavér

Aby domy byly zdravé, musi mit troji osvétleni.

Doposud se hygienici starali jen o jedno z nich, ndhradu denniho svétla. Je nejvyssi cas
zaCit se starat o to, aby naSa t€la se svymi vnitinimi hodinami, takovym osvétlenim uz desitky
let zmatena, mohla zase zacit fungovat ve shodé se stiidanim dne a noci v ptirodé. Dobrou
zpravou je, ze toho lze docilit, aniz bychom vecer ¢i rano nevidéli na praci nebo zébavu, staci
svitit bez modré slozky a dostatecné slabé. Kazdé svétlo, které jde do oci zbyte¢né€ (napt. pfi-
mo z lamp, jejichz detaily véru vidét nepotiebujeme) je po setméni nezddouci. Vyhneme-li se
mu, bude prosttedi piijemnéjsi, zdravéjsi a jesté ptitom usSetiime.

Je na misté piipomenout, Ze lidé, hlavné ti starsi, byvali diive na silné svétlo vecer ,,aler-
gi¢ti*, byvalo jim velmi nepiijemné, hlavné, kdyz bylo vyrazné bilé (s témét tak vysokym podi-
lem modré slozky, jako méa denni svétlo). To byval a je asi také diivod nepopularity zativek:
sviti moc siln¢ (pokud jde o odstin, mohou mit tentyz, jako maji obycéejné zarovky). Méli ti
moudii lidé pravdu, nepiijemny pocit je zcela v souladu s tim, ze v no¢ni dobé jde o svétlo to-
xické. Utulné vederni prostiedi je jen tam, kde je svétlo slabé, s malou nebo zadnou modrou
slozkou.

Docilime-li kromé toho opét takové tmy na spani, jaké byla pied sto lety samoziejmos-
ti, budeme spat kvalitngji. Budou-li soucasti takového feSeni automatické rolety, ozdravi se i
nocni prostfedi kolem domi. Doplnime-li vnitini prostory doml 1 tfeti osvétlovaci soustavou,
napodobuyjici pfirodni no¢ni krajinu, pak jimi v noci, se zrakem pIné€ pfizptisobenym tm¢, mize-
me bezpecné projit, a pfitom venku vidét dobfe, aniz si tam rozsvitime — dostatecné nam po-
sviti no¢ni nebe, které, neoslnéni, mizeme obcas v klidu obdivovat.

Svétlo nam muze slouzit, aniz by Skodilo. Nemusi uz byt v noci jedem, jakym dnes bo-
huzel je [11]. Noc mize byt opét krasnd a zdrava.
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