Problemy ze Swiatlem w nocy, sa znane i nagta$niane od
kilku lat. Wszystkie wymienione powiktania zdrowotne
wynikaja z rozregulowania zegara biologicznego, ktéry
systematyzuje nie tylko rytm snu i czuwania, ale takze inne
funkcje fizjologiczne, np. wydzielanie hormondw,
temperature, odZzywianie, odpornosc.

Podstawowym i najwazZniejszym synchronizatorem zegara
biologicznego jest Swiatlo, a wtaSciwie to nastepujace
regularnie po sobie zmiany Swiatta widno-ciemno. Sam zegar
biologiczne ze swojej natury nie jest zbyt doktadny, ma
tendencje do spdéZniania sie, czyli wydtuzania swojej
biologicznej doby. Zeby dziatat doktadnie i prawidtowo
regulowat nasze wszystkie procesy fizjologiczne, to
codziennie musi byC synchronizowany Swiattem. Je$li nie
bedziemy sie eksponowa€ na odpowiednio silne Swiatto
w ciagu dnia i/lub bedziemy narazeni na nadmiar Swiatta
W nocy, to nasz zegar zupetnie si€ rozreguluje,
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a nastepstwem tego bedzie zaburzenie roznych funkcji KATEDRA | KLINIKA
fizjologicznych (tak jak w cytowanym artykule) i nastepnie PSYCHIATRYCZNA
wieksze ryzyko chordb - cukrzycy, nadciSnienia, spadku

odpornoSci.

Rozregulowanie zegara biologicznego prowadzi takze,

a moZe i przede wszystkim, do powaznych zaburzen snu,
gtownie bezsenno$ci, czy nadmiernej sennoS$ci, czego
efektem jest brak regeneraciji fizycznej i psychicznej,
narastanie zmeczenia w ciggu dnia. To dodatkowo zwieksza
ryzyko wywotania roznych chorédb somatycznych

i psychicznych.



W odniesieniu do charakteru samego Swiatta, to rzeczywiScie juz dawno udowodniono, Ze Swiatto
niebieskie hamuje wydzielanie melatoniny i jest sygnatem dla mézgu Ze jest dzieh i nalezy wigczyé
czuwanie. Natomiast Swiatlo czerwone jest dla mdzgu sygnatem zblizajgcego sie wieczoru

i wyciszenia mdézgu, i w kofAcu brak Swiatta stymuluje wydzielanie melatoniny, co jest dla mézgu
sygnatem Ze jest noc i nalezy spa€. OczywiScie taki wptyw Swiatta obserwujemy u stworzen
dziennych, czyli np. cztowiek, pies, itp. U stworzeh nocnych (np. kot czy szczur) silne Swiatto i brak
melatoniny jest sygnatem do snu, a ciemno$¢ i wzrost melatoniny jest sygnatem do czuwania

i polowania.

Ekspozycja na niebieskie Swiatlo w godzinach wieczornych pojawito sie jak problem medyczny
dopiero w ostatnich latach, a doktadnie z zapanowaniem ery tabletéw i telefondw z ekranami
Swiecgcymi na niebiesko. Okazalo sie, Ze mtodzi, ludzie, a nawet dzieci, uwielbiajg kta$S¢ sie z nimi
do t6zka, co prowadzito do pogorszenia snu i w konsekwencji do pozostatych komplikacji.

Z powoddw cywilizacyjnych trudno jest obecnie uchroni€ sie przed ekspozycjg na Swiatto w nocy
(chronobiolodzy méwia, Ze nasz Swiat jest Smietnikiem Swietlnym), trudno tez zapewniC sobie
odpowiednig ekspozycje na Swiatto w ciggu dnia (w Swietle badan wspétczesny cztowiek na
Swietle dziennym spedza mniej niz godzine dziennie, niektérzy piszg o 20 minutach dziennie).
Prébuje sie wiec ,tata€”, czy protezowaC te sytuacje. Coraz popularniejsza staje sie fototerapia,
stosowana od dawna w leczeniu depresji sezonowej, ale majaca takze coraz czeScie]
zastosowanie w regulacji zegara biologicznego. Zeby fototerapia dziatat skutecznie, czyli to
sztuczne Swiatlo imitowato Swiatto stoneczne, to natezenie Swiatta powinno wynosi¢ okoto 5-10
tysiecy luksédw, a ekspozycja powinna trwa€ co najmniej 2 godziny i samo Swiatto powinno mie€
widmo Swiatta dziennego. Odpowiednig ciemno$¢ w nocy moZna sobie zapewni¢ odpowiednim
zaciemnienie sypialni, usunieciem z sypialni wszystkich Swiecgcych i migajacych sprzetéw,

w ostatecznoS$ci mozna postuzyC sie opaska na oczy (popularng w podrézach lotniczych
dtugodystansowych).
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