PreCo vam posunutie stola o tri metre k oknu zachrani noc? Veda o
svetle, ktoru moderna architektura ignoruje

Vacsina z nas travi svoje dni v prostredi, ktoré je z evoluéného hladiska chybnym
experimentom. Moderny ¢lovek sa rano presunie zo Sera domova do sterilnej kancelarie,
kde dominuje statické umelé osvetlenie. Tento odklon od prirodzeného cyklu bieleho svetla
vSak nie je len estetickym nedostatkom. Kancelarski pracovnici dnes tvoria Specificku
biologicku rizikovu skupinu. Tym, Ze Zijeme v ,biologickom tieni, dramaticky menime
nastavenie nasich buniek, ¢o ma priamy dopad na nasu regeneraciu, mentalnu bdelost a
dokonca aj na to, ako nas imunitny systém bojuje so zapalom.

46 minut, ktoré zmenia vas den (aj noc)

Rozdiel medzi pracoviskom s vyhladom a uzavretym boxom sa nemeria len v pocite
komfortu, ale v presnych Cislach nasej biometrie. Vyskumy ukazuju, ze zamestnanci pri
oknach su pocas pracovnej doby vystaveni o 173 % vysSSej miere bieleho svetla . Tento
intenzivny svetelny stimul pdsobi ako ,budik® pre nad mozog, €o vedie k prekvapivemu
vysledku: tito fudia spia v priemere o 46 minut dlhsSie za noc nez ich kolegovia v
interiéroch bez okien.Okrem kvalitnejSieho spanku vykazuju pracovnici s pristupom k
dennému svetlu aj vys$siu mieru fyzickej aktivity . Naopak, absencia okien koreluje s
nizSou vitalitou a ¢astejSimi poruchami spanku.,Existuje ¢oraz viac ddkazov o tom, ze
vystavenie sa svetlu pocas dia — najma rano — je prospesné pre vase zdravie
prostrednictvom jeho uc€inkov na naladu, bdelost a metabolizmus,” vysvetluje Dr. Phyllis
Zee, neurologiCka a Specialistka na spanok z Northwestern Medicine.

Molekularne zrkadlo: Svetlo ako prirodzeny interferon

Sinko nie je len ,vyrobca vitaminu D*. Pésobi ako komplexny modulator imunity, o najlepSie
vidime pri pacientoch so sklerézou multiplex (MS). UV Ziarenie dokaze v naSom tele spustit
procesy, ktoré by sme mohli nazvat' ,biochemickym odtlaCkom prsta“ sinka.Konkrétne ide o
signaturu interferénu typu | (IFN) . UV fototerapia v podstate ,prepina biologické
inStrukcie” (proces znamy ako transkripcia) v nasich imunitnych bunkach — najma v
monocytoch, ktoré si méZeme predstavit ako hliadky nasho imunitného systému.
Fascinujucim vedeckym poznatkom je, Ze u pacientov lie€enych modernymi liekmi
(interferonom-beta) sa vplyv zemepisnej Sirky na zavaznost ochorenia straca. To naznacuije,
Ze slnecné svetlo a lieky posobia na rovnakych molekularnych drahach. Sinko je v tomto
zmysle prirodzenym liekom, ktorého efekt je tak silny, ze v urcitych parametroch dokaze
imitovat ucinok farmakologickej lieCby.

Pravidlo 7 metrov: Ked sa kancelaria stava pascou

Ako expert na bio-architekturu musim varovat pred fenoménom tzv. ,deep-plan offices”.
Moderné budovy s velkou hibkou priestoru su de facto biologickymi pascami. Architekt
Mohamed Boubekri poukazuje na to, Ze intenzita a spektrum denného svetla v hibke budovy
dramaticky degraduju.Pre zachovanie biologickych benefitov je kritické dodrziavat pravidlo
20 az 25 stop (priblizne 6 — 7,5 metra) . Ak je vas stdl od okna dalej ako sedem metrov,
denné svetlo pre va$e telo prakticky prestava existovat. Nejde len o jas; délezity je aj uhol
dopadu svetla na sietnicu, kde sa nachadzaju klu€ové cirkadianne biosenzory. Za touto



hranicou vase telo straca kontakt s vonkaj$im svetom a vase vnutorné hodiny zacinaju
Ldriftovat®.

Geneticka pasca: MC1R a individualna citlivost

Hoci je svetlo liekom, veda dnes jasne hovori: neexistuje univerzalna davka. Vstupuje tu do
hry genetika, konkrétne variant génu MC1R (Casto spojeny s rySavymi vlasmi a svetlou
pletou). Pre nositelov $pecifického variantu tohto génu ( rs1805008:T ) mbze byt paradoxne
vySSia expozicia sInku v nizSich zemepisnych Sirkach spojena so zvysenou aktivitou lézii
na MRI .Tento poznatok otvara dvere k ,personalizovanej bio-architekture®. Pre
svetlocitlivych jedincov méze sinko predstavovat pro-zapalovy stresor namiesto benefitu.
Ukazuje to, Ze nade pracovné prostredie by sme mali dizajnovat nielen podfa funkcii, ale aj
podla nasej genetickej vybavy.

Biochemicky most: Od serotoninu k melatoninu

Svetlo je hlavnym synchronizatorom, ktory ladi nasu biolédgiu s rotaciou Zeme. Ked ranné
modré spektrum zasiahne vase od&i, spusti produkciu serotoninu — neurotransmitera, ktory
nam dodava pocit pokoja, sustredenia a bdelosti.Tento proces ma vSak svoju nevyhnutnu
nocnu dohru. Serotonin, ktory si ,nazbierate po€as dnia, slizi ako surovina pre vecernu
tvorbu melatoninu . Bez dostato¢nej dennej stimulacie je tento biochemicky most prili§
slaby, ¢o vedie k plytkému spanku a chronickému pocitu vyCerpania, ktory nespravi ani ta
najlepSia kava.

Zaver: Najdite svoje svetlo (aj v zime)

V zimnych mesiacoch alebo v budovach, ktoré architektura nestastne uzavrela, musime byt
pri hladani foténov proaktivni. Zakladom by mala byt svetelna hygiena — vystavenie sa
jasnému svetlu hned po prebudeni. Ak nemate okno, rieSenim su svetelné terapeutické
lampy imitujuce denné spektrum.Zaujimavou alternativou je aj stimulacia bludivého nervu
(vagus nerve stimulation). Tato technika dokaze prepnut vas nervovy systém zo stresového
rezimu (sympatiku) do rezimu regeneracie a odpocinku (parasympatiku). Je to u&inny nastroj
na resetovanie organizmu v prostredi, kde prirodzeny rytmus svetla a tmy zlyhava.Nase
zdravie je priamo umerné tomu, kofko bieleho svetla dovolime na$ej sietnici absorbovat
pocas dopoludnia. Ak by ste vedeli, ze posunutie vasho stola o tri metre k oknu vam
prida takmer hodinu kvalitného spanku, urobili by ste to eSte dnes?
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