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Modré svétlo: klady a zapory
Kolik modrého svétla potrebujeme? A jak a kdy se
pred nim chranit?

Rozhofrela se diskuze ohledné prospésnych a skodlivych icinkii modrého svétla. Na jedné
strané mize byt modré svétlo nApomocné pf¥i potlacovani zimni deprese a nespavosti. Na
strané druhé muze lidsky zrak natrvalo poskodit. Jak to tedy s modrym svétlem je? A k
jakym zménam u umélého svétla, s nimz prichazime dennodenné do styku, dochazi? Pro¢
si nase télo vyzaduje biologicky tUcinek o této vinové délce? A jak a kdy se chranit pred
potencialnimi skodlivymi ucinky modrého svétla? Ctéte dal a o kladech a zaporech
modrého svétla se dozvite vice.

Viditelné spektrum

Svétlo dopadajici na lidské oko a pronikajici do néj se déli na svétlo viditelné, tvofené vinovymi
délkami od pfiblizné 380 do 780 nm, a neviditelné, zahrnujici svétlo v ultrafialovém (UV svétlo) a v
infracerveném pasmu (IR svétlo).

Odbornici si jsou jiz po delsi dobu védomi, Ze ultrafialové svétlo mize poskodit biologickou tkan,
napf. nasi pokozku ¢i odi. Z tohoto ddvodu se lidé obvykle chrani pred slunecnim svitem a pouzivaji
napf. krém na opalovani Ci slunecni bryle. Potencial poskodit nase oci vsak ma take viditelné modré
svétlo. | kdyz modrofialové svétlo nema takovou energii jako ultrafialové svétlo, kdyz prochazi
lidskym okem a dosahuije sitnice, neni téméf viibec filtrované. Prostfednictvim kontrastu je
ultrafialové svétlo témér zcela absorbovano predni ¢asti oka, pficemz méné nez 5 % tohoto svétla
dosahne aZ k sitnici.

Modra soucast svétla mezi vinovou délkou 380 a 500 nm je znama také pod nazvem vysoce
energetické viditelné (HEV) svétlo. Vinové délky modrofialového svétla o velikosti 380 az 440 nm
jsou vnimany jako pontencionalné skodlivé a jsou povazovany za jednu z moznych pficin
fotoretinitidy, tj. poSkozeni sitnice zpUsobené vysoce energetickym dopadajicicm svétlem.
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Prospésné aspekty modrého svétla

Svétlo pIni mnohem vice funkci, neZ Ze nam umoznuje vidét. Je to také vyznamny prostfedek
regulace nasich biologickych rytm0 a ovliviiuje nas celkovy pocit pohody. Svétlo ma vliv na to, jestli
jsme vzhdru, soustiedéni, produktivni a jestli se citime nabiti energii a zdravé.Biologicky dopad
svétla na nasde télo byl i védecky potvrzen.

Ultrafialové svétlo napfiklad ovliviiuje tvorbu vitamind. Vystaveni se ostrému svétlu, zejména
modrému svétlu, ovliviiuje nasi hormonalni rovnovahu. Télesné hormony Fidi, jak se clovék citi, a take
reguluji nas cyklus spanku a probuzeni. Za denniho svétla je obsah modrého svétla pomérné vysoky,
zatimco vecer dochazi k jeho vyraznému sniZeni.

Jakmile je venku jasno, télo produkuje hormon serotonin — zndmy také jako jeden z ,hormont
spokojenosti” — a cortisol, stresovy hormon. Diky obéma zminénym hormondm se citime vzhlru a
aktivni. Na druhou stranu melatonin je povazovan za spankovy hormon, diky nemuz se citime
unaveni a za tmy tvrdé spime.

Svétlo, konkrétné modré svétlo dosahuijici na sitnici, ovliviiuje také nas psychologicky stav. Z toho
ddvodu je na lé¢bu zimni deprese a nespavosti Uspésné vyuzivana terapie svétlem. Nicméné stale
plati pofekadlo ,vseho s mirou”. Viystaveni se pfilisnému svétlu pfinasi urcita rizika a mize byt
dokonce Skodlivé.

Skodlivé iicinky modrého svétla

PFilis mnoho svéta v ultrafialovém a modro-fialovém pasmu mdZze lidské oko poskodit. A pfivodit
bolestivy zanét spojivek a rohovky, jakoz i poskozeni cocky oka (napf. zakaly) a zejména sitnice
(makuldrni degenerace).

Proto je tak dulezité nosit pfi siiném slunecnim zareni slunecni bryle se 100% UV ochranou, zvlasté v
situacich typu prudkého oslnéni napf. na vodé ¢i na zasnézenych svazich hor.

Moderni svét: svételné zdroje s vysokym podilem
modrého svétla

Diodami (LED diody) vyzafujicimi svétlo, jakoZ i xenonovymi svétly pocinaje a energeticky Uspornymi
zarovkami, jako? i elektromagnetickym zafenim z obrazovek konce — viechny tyto ,nové svételné
zdroje”, navrzené pro zlepSeni a usnadnéni naseho Zivota, vykazuji vy3si podil modrého svétla nez
tradi¢ni staré svételné Zarovky. Rozdilné spektralni sloZeni svétla znamena, Ze jsme vystaveni
podstatné vétsimu ucinku modrého svétla nez kdykoli dfive. Mohlo by to mit na nas zrak neblahy
dopad?

Je vsak dulezité mit na paméti, Ze jednohodinovy pobyt venku za bézné zatazeného dne
vystavuje nade oci modrému svétlu 30krat vice neZ jednohodinova prace pred obrazovkou.

Ciré brylové ¢ocky s filtrem proti modrému svétiu



Dava smysl, ze ciré brylové cocky nevyzaduji UV ochranu, nosime-li je pfevazné ve vnitrnich
prostorach. Lze si vSak vybrat ¢iré brylove cocky s filtrem proti modrému svétlu jako napf.
> DuraVision® Blue Protect. Ale pro¢?

Vyzafovani modrého svétla ze svételného zdroje ¢i obrazovky mize byt pro oc¢i mnoha jedincl
obtézujici ¢ Unavné. Modry filtr jim mdZe dodat ostfejsi vidéni: rozdilné vinové délky viditelného
svétla se lomi jinak v pfipadé rohovky a ocni ¢ocky, takze ne viechny dopadaji na totéz ohnisko
sitnice. Nékteff lidé tyto fenomény dobfe znaji, napf. to, Ze Cervenou je snazsi vidét na dalku a
modrou na blizko nebo Ze zaostfeni na infografiku s ¢ervenymi, zelenymi a modrymi ¢arami je
Unavnéjsi nez na cary vystinované identickymi ¢i podobnymi barvami.

Nékterym lidem se zda, Ze svételné zdroje s vysokym podilem modrého svétla mohou vést k tomu,
Ze se v nodi citi neodpocati. Ocitneme-li se v temné mistnosti nebo venku za soumraku ¢i v nodi,
nase oci pfepnou na odlisny rezim vidéni. Pfi slabém svétle se lidské oko presune z citlivosti na
zelenou na vysoce energetické modré spektrum. Znamena to, Ze modré svétlo vnimame intenzivnéji,
coz ndam mUze doddvat pocit zvyseného oslnéni. Tento efekt znaji fidici oslepeni oslAujicimi
svétlomety protijedoucich vozidel, zvlasté téch s modernimi xenonovymi Ci LED svétlomety. Brylové
¢ocky s filtrem proti modrému svétlu mize v téchto situacich vést k pohodInéjsimu vidénti.

> DuraVision® BlueProtect je povrchova Uprava pro ¢iré ¢ocky a lze ji vyuzit jako pridavnou vrstvu.
Nabizi viechny vyhody tradi¢ni > DuraVision® povrchové Upravy spole¢nosti ZEISS, véetné
optimalizované tvrdosti v ramci koncepce snadného cisténi. BlueProtect obsahuje i modry filtr
redukujici modré svétlo v pasmu od 380 az pfiblizné 450 nm. Znamena to zlepSené vizualni pohodli
pro kazdého, kdo si vyzaduje ochranu vici modrému svétlu pfi aktivitdch v uzavienych prostorach,
aniz by pfisel o prospésny ucinek modrého svétla v pasmu od pfiblizné 450 az 500 nm! Bryle s
DuraVision® BlueProtect Ize nosit nosit po cely den, pokud se oviem nerozhodnete pro noseni
slunecnich bryli pfi venkovnich aktivitach ¢i pro uziti brylovych cocek > PhotoFusion, jez taktéz
nabizeji 100% UV ochranu.

Jak digitalni zafizeni méni nase vidéni
Tablety, chytré telefony a jiné digitaIni obrazovky neméni jen svételné spektrum, jemuz jsme

vystaveni — méni i nase vizualni chovani. Je dllezité pfiznat si, Ze mnohem vice ¢asu travime
pohledem na véci ,na blizko”, nez tomu bylo kdysi. Casto je to proto, e jas pozadi je pfili§ nizky. Je

to problém zvlasté u déti: ,Skolni myopie” svéd¢i o rostouci tendencdi, kdy déti trpi kratkozrakosti
hned pfi nastupu do 3koly.
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Nepodafi-li se nam travit vice ¢asu pohledem do dalky, nase oci nebudou mit pfilis mnoho moznosti
si odpocinout, takze se vlastné ,odnaucime” schopnosti rychle zaostfit na rGzné vzdalenosti. Vede to
k > digitalni unavé oci. Kromé toho samozfejmé pfi pohledu na digitalni obrazovku méné mrkame,
takZe slzna tekutina nam rohovku zvih¢uje méné casto. To muze vést k unavenym, namahanym ocim.
A v nejhorsim pripadé to dokonce muze poskodit zrak.

Nas tip: Doporucujeme vam, abyste svym ocim doprali vice prestavek s mnohem
castéjSim pohledem do dalky, a to i kdyz jste uprostred prace na pocitaci, tabletu ci
chytrém telefonu. A ujistéte se, Ze vase odi jsou vystaveny dostatku jasu a jsou adekvatné
chranény pfed nadmérnym UV i modro-fialovym svétlem.
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