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Na internetové televizi ,,Stream.cz* bézi v poradu ,,A dost“ spot ,,Nebezpeéné LED
osvétleni®. Po ivodnich slovech tiké jeden z tviircti spotu pan Jan Tuna: ,, VétSina ledek totiz
obsahuje modré svétlo. A to nam mitize za urcitych okolnosti ublizit. ZniCit nas spanek, naSe
zdravi. Jakub Klingohr mluvil s nejvét§imi odborniky vcetné byvalé predsedkyné¢ Akademie
véd. A to, co fikali, by nas klidnymi rozhodné€ nechat nemélo.“ A poté nasleduji moje véty

,» 10 je rizikovy faktor pro straSn€ moc onemocnéni. To je rizikovy faktor pro nadorova
onemocnéni, pro kardiovaskuldrni onemocnéni, pro deprese, spankové poruchy, pro imunitni
systém, prosté pro cokoliv. Cili ten ¢asovy systém je hrozné diileZity a mél by byt porad
synchronizovan dobrymi svételnymi podnéty.” Toto nestastné spojeni vét pana Tuny a mych
vét navozuje predstavu, ze modré svétlo je tim rizikovym faktorem pro vySe vyjmenovana
onemocnéni. Moje véty vSak byly vytrZzeny z kontextu delsiho nataceni s panem Jakubem
Klingohrem. V ném jsem fikala, Ze desynchronizace mezi vnitinim ¢asovym systémem,
vnéj§im ¢asem a naSimi vnitinimi organy je pravé timto rizikovym faktorem pro cetna
onemocnénti.

Uvedu doslovny ptepis této ¢asti, jak jej zachytil pan Jakub Klingohr a pokusim se
vysvétlit nedorozuméni, ktera nastala. Pro porozuméni této ¢asti vSak jesté musim predeslat,
ze mame jedny vnitini centralni hodiny v mozku a pak hodiny ve vSech organech. Centralni
hodiny jsou sefizovany k 24- hodinovému dnu svétlem, tj. svétlou ¢asti dne. Pfepis zni:
»Normalné by vSechny ty organy mély byt synchronizovany k jednomu ¢asu, aby to
fungovalo poradné. Jako tfeba orchestr potiebuje dirigenta, tim dirigentem jsou centralni
biologické hodiny. A tak by mély fungovat v jednotném biologickém case. Ale ono to prave
po téch letech pies vice ¢asovych pasem nebo pti sménném provozu funguje trochu jinak.
ProtoZe nejrychleji se (novému Casu po letech pres Casova pasma) prizptlisobi ty centralni
hodiny, protoze ty maji spojeni piimo na o¢i. A pravé tim modrym svétlem jsou
synchronizovany nejrychleji. No a ty ostatni organy jdou (ptizplisobuji se) pomaleji, jedny
rychleji, jedny pomaleji. Prosté vznika desynchronizace mezi vasim casovym systémem
(centralnimi hodinami), vnéj$im ¢asovym systémem (vn&jSim ¢asem) a vaSimi vnitinimi
organy. A to je rizikovy faktor pro strasn¢ moc onemocnéni. To je rizikovy faktor pro
nadorova onemocnéni, pro kardiovaskularni onemocnéni, pro deprese, spankové poruchy, pro
imunitni systém, prosté pro cokoliv. Cili ten (jednotny) ¢asovy systém je hrozné dilezity a
m¢l by byt potad synchronizovan dobrymi svételnymi podnéty-a ne ho najednou v noci
narusSovat tim, Ze tfeba vystavim ten organismus n¢jakému silnému osvétleni. A najednou mi
dojde tfeba k néjakému necekanému (Casovému) posunu.“ Tolik ptepis.

Uvédomuji si, ze doslovny piepis neni piili§ vytiibeny a ukazuje, Ze jsem vse nevysvétlila
zcela jasné€ (v prepisu jsem si k vysvétleni pomohla i vlozenymi vsuvkami v zavorkach).
Rozhodné jsem ale za rizikovy faktor uvedla desynchronizaci. Napt. po letech pies Casova
pasma je to napted desynchronizace mezi naSim vnitinim ¢asem a ¢asem vnéjSim a poté i
docasné desynchronizace mezi vnéj$im ¢asem, ¢asem na nasich centralnich hodinach a ¢asem
nasSich vnitinich orgdnt. Vinikem této desynchronizace a tudiz rizikovym faktorem pro



onemocnéni byvaji lety pfes Casova pasma €i prace na smeny, ale ne modré svétlo. Modré
svétlo je obsazeno v ptirozeném dennim osvétleni a potiebujeme je (ale pravdépodobné nejen
vyluéné je) k sefizovani nasich biologickych hodin v mozku k 24hodinovému dnu, zejména
po ranu, k pfizpisobeni se novému vnéjSimu €asu po letech pres ¢asova pasma i

k optimalizaci nasich duSevnich vykont béhem dne. Ale pouzivame-li modré svétlo vecer,
kdy jiz ptirozené vnéjsi osvétleni zaina modrou slozku postradat, ¢i jiz na zac¢atku noci, napf.
sedime-li dlouho pied obrazovkou pocitace s modrym LED osvétlenim, mtize se stat, ze
budeme mit potom po néjakou chvili problémy s usnutim. Modré svétlo ptisobici dlouho do
vecera €1 do noci muze totiz zpozdit nase biologické hodiny do doby, kdy jesté vecerni
ospalost ani nartist no¢niho hormonu melatoninu nezacind, a nezacina tudiz jest¢ ani nase
subjektivni biologicka noc. V rozumné dobé pted spanim bychom tedy méli zacit pouZzivat
teplé Zluté osvétleni a vyvarovat se osvétleni modrého. Toto také spravné ve spotu vyjadiil
pan Hynek Medficky i sami autofi spotu.

Tuto opravu a vysvétleni uvetejiiuji proto, abych uvedla vSe na pravou miru, vyvedla
,»havstévniky* spotu z obav, Ze onemocni nadorovym bujenim pii uzivani LEDek, a také
abych upozornila na nezbytnost toho, aby se tviirci obdobnych potad dohodli vzdy
s dotazovanymi na spravnosti spot, nez je pusti do obéhu. Autorizace by méla byt
podminkou uvetejnéni.



