Aby svétlo neskodilo

(koncept ¢lanku Jana Hollana pro Moderni obec, v redakéni upravé vysel v prosinci 2014, v rubrice Téma)

Rytmus stfidani noci a dni je pulsem déni na Zemi a odrazi se ve fungovani vSech zivocicht a rostlin.
Stiidani dvou fazi jejich metabolismu, no¢ni a denni, v nich probiha spontanné s periodou zhruba jednoho
dne (cirkadianni cyklus), dennim svétlem je synchronizovano s tim, jak se stmiva a pak zase svita.

U zivocichi onu synchronizaci bunék téla zprostfedkovava hormon melatonin, jehoz produkce startuje,
kdyz se setmi. Detektorem, Ze uz skoncil den a Ze svétla, které na nas dopada, jsou uz jen klesajici zlomky
luxii, jsou specialni receptory na sitnici, objevené r. 2002.

Synchronizaci naSeho metabolismu s dennim svétlem jsme béhem posledniho sta let narusili. Tim, Ze
uzivame ¢im dal silnéjsi elektrické osvétleni, omezuje se no¢ni fdze déni v naSem organismu na dobu
spanku. V dobéch, kdy jsme si svitili jen ohném (nakonec petroleje vzlinajiciho knotem) to tak nebylo,
slabé zluté svétlo nebylo napodobenim denniho, které¢ ma silnou modrou slozku. Dnes ale byva no¢ni
umeélé osvétleni interiéru silnéjsi, nez rozptylené svétlo pronikajici ve dne dovnitf okny. Dopady na zdravi
zahrnuji velmi zvySeny vyskyt rakoviny prsu, prostaty, obezitu a cukrovku. A to jak vlivem sniZené tvorby
melatoninu, tak 1 vlivem nedostate¢ného spanku. Ten je navic Casto rusen tim, Ze v loznicich neni
dostatecnd tma.

Svétlo je zkratka v noci, je-li jej mnohem vice nez pred dobou LEDek, zativek a zarovek, skodlivé.
Predstavuje zadvazné znecisténi naseho prostfedi. Nam Skodi hlavné v interiérech, ostatnim zivo¢ichim
Skodi venku. Ale 1 venku Skodi také ndm — osliiovanim, ztratou viditelnosti a tedy 1 znalosti pisobivé no¢ni
pozemské a nebeské krajiny, ztratou klidu a soukromi.

Pro spoustu aktivit, které chceme vykonavat i v noci, umélé sviceni potfebujeme. Jen malokdy ale musi byt
silné a jesté k tomu bilé. Svicka osvétluje predméty metr od sebe jednim luxem a kdyz se vyhneme tomu,
abychom vidéli samotny jeji plamen a nejsme oslnéni, zjistime, Ze to je hojnost svétla. Bilé svétlo
poskytuje v noci Mé&sic, ale to je nejvyse ctvrt luxu, béznéji jen desetina €1 setina luxu. Je-li uplnék vysoko
na zimnim nebi, vidime v oteviené krajin¢ venku tak dobfe, Ze miizeme bézet i jet na kole nebo na lyZich
téméf se stejnou jistotou, jako ve dne.

Recept na to, aby umélé osvétlovani bylo jen dobrym sluhou a ne zlym panem, je prosty. Se setménim
vSude, s vyjimkou operacnich salti, umeélé osvétleni velmi zeslabme, zejména jeho modrou slozku. Par luxt
syté zlutého svétla (z teple bilych svételnych diod je dostaneme, pokud pred né dame Zlutou folii) zacatek
tvorby melatoninu neoddali a dé se pfi nich pohodIné &ist." Okoli té plochy, v niz chceme vidét i drobné
detaily, ma byt osvétleno o tad slabéji, aby uhrn svétla jdouciho do o¢i byl co nejmensi. Vyjdeme-li

z decentné osvétleného interiéru do noci, staci nam pak tfeba i jen piirodni svétlo, abychom se zahy
orientovali, zrak si nemusi hodinu ptivykat tmé¢.

V exteriérech pak plati, Ze je potfeba vyhnout se osliiovani. Strmé dold lampy samoziejmé svitit maji,
leckde i silng, do nich vzhiiru ale nehledime, divame se pted sebe; proti svétlu shora pomiize dlouhy ksilt.?
V dali bychom uz lampy vidét neméli, nemaji viibec svitit vodorovné, natoz Sikmo vzhtru. To, co i v dali
vidét byt ma, jsou chodci, stromy, domy, prekdzky na cesté, napisy (ale nanejvys nékolikrat svétlejsi nez
samotny terén). Je zbytecné, aby lampy cestu kdekoliv osvétlovaly stokrat silnéji nez bézny tplnék, ¢ili
vice nez deseti luxy. Je-1i na cesté snih misto tmavého asfaltu, pak je 1 jeden lux pfehnany... Rozhodné
pozdé v noci, kdyZ uz venku chodi malo lidi. Svétla lze tehdy leckde vypnout, jinde se maji aspoii hodné
diodami, pak to jde, jejich svétlo lze také dokonale smérovat co¢kami jen podél cesty misto napt. do oken.
Meélo by byt syté Zluté az oranZove.

Takova pravidla plati ve Slovinsku a vétSin€ Italie. Uzakonit je ptes odpor elektrické a osvétlovaci lobby
neni snadné, ale obce se jimi fidit mohou. V ramci ochrany vefejného potfadku a bezpecnosti maji také
pozadovat, aby osliiovat a svitit do lidem do domti pfestaly i firmy a soukromnici.

1 U lidi nad padesat let to plati, pokud si vezmou patficné silné bryle; na noc jich potiebuji mit n¢kolik, podle toho, do jaké
dalky hledi — jen ve dne, kdyz jsou zornicky stazené, jim mohou stacit jedny. Nahrazovat silnéjsi bryle hojnym umélym
svétlem, pii némz se zorniCky také zuzi, je nezdravé, nehledé na plytvani elektiinou.

2 To velmi doporucuji lidem nad 50, 60, tim spi$ 80 let — prostiedi uvnitf jejich o¢i je ¢im dale méné ¢iré, svétlo se v ném
rozptyluje (zejména modré, obsazené i v bilém svétle) a jakékoliv oslnéni vadi mnohem, mnohem vic nez zamlada. J& bez
ksiltu nemohu po mésté jezdit v noci na kole.
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