
Prečo vám posunutie stola o tri metre k oknu zachráni noc? Veda o 
svetle, ktorú moderná architektúra ignoruje 
Väčšina z nás trávi svoje dni v prostredí, ktoré je z evolučného hľadiska chybným 
experimentom. Moderný človek sa ráno presunie zo šera domova do sterilnej kancelárie, 
kde dominuje statické umelé osvetlenie. Tento odklon od prirodzeného cyklu bieleho svetla 
však nie je len estetickým nedostatkom. Kancelárski pracovníci dnes tvoria špecifickú 
biologickú rizikovú skupinu. Tým, že žijeme v „biologickom tieni“, dramaticky meníme 
nastavenie našich buniek, čo má priamy dopad na našu regeneráciu, mentálnu bdelosť a 
dokonca aj na to, ako náš imunitný systém bojuje so zápalom. 

46 minút, ktoré zmenia váš deň (aj noc) 

Rozdiel medzi pracoviskom s výhľadom a uzavretým boxom sa nemeria len v pocite 
komfortu, ale v presných číslach našej biometrie. Výskumy ukazujú, že zamestnanci pri 
oknách sú počas pracovnej doby vystavení o  173 % vyššej miere bieleho svetla . Tento 
intenzívny svetelný stimul pôsobí ako „budík“ pre náš mozog, čo vedie k prekvapivému 
výsledku: títo ľudia spia v priemere o  46 minút dlhšie  za noc než ich kolegovia v 
interiéroch bez okien.Okrem kvalitnejšieho spánku vykazujú pracovníci s prístupom k 
dennému svetlu aj  vyššiu mieru fyzickej aktivity . Naopak, absencia okien koreluje s 
nižšou vitalitou a častejšími poruchami spánku.„Existuje čoraz viac dôkazov o tom, že 
vystavenie sa svetlu počas dňa – najmä ráno – je prospešné pre vaše zdravie 
prostredníctvom jeho účinkov na náladu, bdelosť a metabolizmus,“ vysvetľuje Dr. Phyllis 
Zee, neurologička a špecialistka na spánok z Northwestern Medicine. 

Molekulárne zrkadlo: Svetlo ako prirodzený interferón 

Slnko nie je len „výrobca vitamínu D“. Pôsobí ako komplexný modulátor imunity, čo najlepšie 
vidíme pri pacientoch so sklerózou multiplex (MS). UV žiarenie dokáže v našom tele spustiť 
procesy, ktoré by sme mohli nazvať „biochemickým odtlačkom prsta“ slnka.Konkrétne ide o  
signatúru interferónu typu I (IFN) . UV fototerapia v podstate „prepína biologické 
inštrukcie“ (proces známy ako transkripcia) v našich imunitných bunkách – najmä v 
monocytoch, ktoré si môžeme predstaviť ako hliadky nášho imunitného systému. 
Fascinujúcim vedeckým poznatkom je, že u pacientov liečených modernými liekmi 
(interferónom-beta) sa vplyv zemepisnej šírky na závažnosť ochorenia stráca. To naznačuje, 
že slnečné svetlo a lieky pôsobia na rovnakých molekulárnych dráhach. Slnko je v tomto 
zmysle prirodzeným liekom, ktorého efekt je tak silný, že v určitých parametroch dokáže 
imitovať účinok farmakologickej liečby. 

Pravidlo 7 metrov: Keď sa kancelária stáva pascou 

Ako expert na bio-architektúru musím varovať pred fenoménom tzv. „deep-plan offices“. 
Moderné budovy s veľkou hĺbkou priestoru sú de facto biologickými pascami. Architekt 
Mohamed Boubekri poukazuje na to, že intenzita a spektrum denného svetla v hĺbke budovy 
dramaticky degradujú.Pre zachovanie biologických benefitov je kritické dodržiavať  pravidlo 
20 až 25 stôp (približne 6 – 7,5 metra) . Ak je váš stôl od okna ďalej ako sedem metrov, 
denné svetlo pre vaše telo prakticky prestáva existovať. Nejde len o jas; dôležitý je aj  uhol 
dopadu svetla  na sietnicu, kde sa nachádzajú kľúčové cirkadiánne biosenzory. Za touto 



hranicou vaše telo stráca kontakt s vonkajším svetom a vaše vnútorné hodiny začínajú 
„driftovať“. 

Genetická pasca: MC1R a individuálna citlivosť 

Hoci je svetlo liekom, veda dnes jasne hovorí: neexistuje univerzálna dávka. Vstupuje tu do 
hry genetika, konkrétne variant génu  MC1R  (často spojený s ryšavými vlasmi a svetlou 
pleťou). Pre nositeľov špecifického variantu tohto génu ( rs1805008:T ) môže byť paradoxne 
vyššia expozícia slnku v nižších zemepisných šírkach spojená so  zvýšenou aktivitou lézií 
na MRI .Tento poznatok otvára dvere k „personalizovanej bio-architektúre“. Pre 
svetlocitlivých jedincov môže slnko predstavovať pro-zápalový stresor namiesto benefitu. 
Ukazuje to, že naše pracovné prostredie by sme mali dizajnovať nielen podľa funkcií, ale aj 
podľa našej genetickej výbavy. 

Biochemický most: Od serotonínu k melatonínu 

Svetlo je hlavným synchronizátorom, ktorý ladí našu biológiu s rotáciou Zeme. Keď ranné 
modré spektrum zasiahne vaše oči, spustí produkciu  serotonínu  – neurotransmitera, ktorý 
nám dodáva pocit pokoja, sústredenia a bdelosti.Tento proces má však svoju nevyhnutnú 
nočnú dohru. Serotonín, ktorý si „nazbierate“ počas dňa, slúži ako surovina pre večernú 
tvorbu  melatonínu . Bez dostatočnej dennej stimulácie je tento biochemický most príliš 
slabý, čo vedie k plytkému spánku a chronickému pocitu vyčerpania, ktorý nespraví ani tá 
najlepšia káva. 

Záver: Nájdite svoje svetlo (aj v zime) 

V zimných mesiacoch alebo v budovách, ktoré architektúra nešťastne uzavrela, musíme byť 
pri hľadaní fotónov proaktívni. Základom by mala byť  svetelná hygiena  – vystavenie sa 
jasnému svetlu hneď po prebudení. Ak nemáte okno, riešením sú svetelné terapeutické 
lampy imitujúce denné spektrum.Zaujímavou alternatívou je aj stimulácia blúdivého nervu 
(vagus nerve stimulation). Táto technika dokáže prepnúť váš nervový systém zo stresového 
režimu (sympatiku) do režimu regenerácie a odpočinku (parasympatiku). Je to účinný nástroj 
na resetovanie organizmu v prostredí, kde prirodzený rytmus svetla a tmy zlyháva.Naše 
zdravie je priamo úmerné tomu, koľko bieleho svetla dovolíme našej sietnici absorbovať 
počas dopoludnia.  Ak by ste vedeli, že posunutie vášho stola o tri metre k oknu vám 
pridá takmer hodinu kvalitného spánku, urobili by ste to ešte dnes? 
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