Jisté, ne za vSéechny nepfrijemné pocity
na pracovisti mohou budovy samotné,
nicméné nyni jiz existuje metodika, ktera
dokaze vystopovat souvislost zhor§ené-
ho zdravi a pohody praveé s prostfedim,
v némz lidé travi hodné ¢asu. Nemocné
budovy - a podle nékterych zdrojli je
jich pIna tfetina - mohou trpét celou ra-
dou ,chorob®: nemaji dostateénou venti-
laci, zvySena vlhkost stén vede k vysky-
tu plisni, v misté je pfitomno chemické
¢i elektromagnetické znegisténi a nedo-
state¢né ¢i nevhodné osvétleni. A pravé
na posledni faktor se zamérime.

SVETLO RIiDi CELE TELO

Lidsky organismus je evolu¢né zavisly
na stfidani slune¢niho svétla atmy. Ve
dne je pfipraven na aktivitu, v noci re-
generuje. Jenze na prirozeném dennim
svétle dnes Slovék travi jen zlomek Gasu,
vétsSinu dne pobyva pod umélym osveét-
lenim, at uz v kancelari, u¢ebné, vyrobni
hale, obchodé, ordinaci, i na sportovi-
§ti. Pfitom osm hodin pod nekvalitnim
osvétlenim dokaze znaéné uskodit nejen
vykonu, naladéni a vitalité, ale i zdravi.
Fungovani lidského téla je fizeno tzv.
cirkadiannim rytmem, ktery je synchroni-
zovan pouze svétlem a jeho spektralnim

TECHNOLOGIE

STAVME ZDRAVE
BUDOVY!
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Zdanlivé zbytecné provolani - kdo by chtél stavét budovy
nemocné? A prece na svét é trpi obrovské mnozstvi lidi
syndromem nemocnych budov (Sick Building Syndrome,

SBS). Jde o stav, kdy se lidé bez zjevhého duvodu v budové
neciti dobfe ¢i maji opakujici se zdravotni problémy. K tém
patFi inava nebo potize s koncentraci, respirac¢ni a psychické
problémy, alergie, podrazdéni oci a dalsi. Pokud v takovém
prostiedi pobyvame déle, nemuzeme se divit, Ze i nase celkové

zdravi a imunita slabnou.

slozenim, presnéji azurovou oblasti.
Bé&hem dne podnécuije tvorbu hormonu
serotoninu a Fidi v téle biologické procesy
k aktivité, mimo jiné ovliviuje funkce moz-
ku jako bdélost a koncentraci, motivaci,
pamét a vykonnost. Vyznamné ovliviiuje
také naladu a psychickou i fyzickou vitalitu.
Se zapadem slunce pak postupné ve
spektru ubyvaji modré, azurové a zelené
vinové délky. To dava organismu signal
k odpocinku. V téle se na zakladé tohoto
podnétu zacina tvofit hormon mela-
tonin, ktery startuje ve vSech tkanich

a organech regeneraci a opravu bunék,
odGistu pameéti, pusobi také jako antioxi-
dant, zbavuje télo volnych radikalt a ma
protizanétlivé a protinadoroveé funkce.
Diky spravné tvorbé a funkci téchto
hormont lidé, kteri pracuji, uci se nebo
podavaji jakykoli dusevni gi fyzicky vy-
kon pod pfirozenym sluneé¢nim svétlem,
nebo plnospektralnim, resp. prokogni-
tivnim elektrickym osvétlenim, které se
mu podoba, dosahuiji lepsich vysledkt

a takeé jsou Iépe naladéni a celkové vital-
néjsi. Naopak tam, kde se dlouhodobé
pobyva pod nekvalitnim osvétlenim,
bdélost, vykonnost i ndlada klesa. Podle
védeckych studii snizuje umélé osvét-
leni vzdalené od pfirozeného svétla,

produktivitu o 5 az 16 %, stejné jako po-
téSeni z prace a celkovou naladu.

SPiTE DOBRE? NE? A JAKE
OSVETLENI POUZIVATE?

Znito paradoxné, ale pokud odpovéd
na prvni otazku v titulku zni ,ne" jed-
nou z rad by bylo dopfejte si vice svétla
béhem dne. Jak bylo jizzminéno, denni
svétlo mj. pfirozené stimuluje tvorbu
hormonu serotoninu. A z néj se pak ve-
Cer s ubyvajicim svétlem do organismu
vyluduje hormon melatonin, a my se ci-
time unaveni, usiname a kvalitné spime.
Potud idealni stav.

Ovsem vétSina modernich lidi travi az

90 % ¢asu pod stfechou. Pokud je béhem
dne svétlo v interiérech nepfirozené a ne-
dostatedné, je situace jina. Pfi nedostatku
svétla nas zvysena hladina melatoninu
utlumuje i pres den, nedostatek seroto-
ninu zpUsobuje horsi nadladu az deprese,
unavu, ztratu pozornosti i vykonnosti

a dlouhodobé postihuje nase zdravi. Po-
kud si ve vedernich hodinach prisvécuje-
me nevhodnym svétlem, pak se naopak
tvorba melatoninu zastavi,a my mame
problémy s kvalitou spanku. Rano se
budime neodpogati, unaveni a nenalozeni
a ocitame se v zadarovaném kruhu.



Priklady aplikace
plnospektralniho
prokognitivniho
LED osvétleni

PLNOSPEKTRALNIi OSVETLEN:I:
DOBRA NALADA, VYKONNOST,
ZDRAVI

Mozna jste sami bydleli nebo pracovali

v budové, ktera neméla dostatek pfiro-
zeného svétla. Na stropé zarivky, modré
svétlo obrazovek, lokalni stolni lampy.
Ano, dfive bylo bézné, Ze lidé travili dlouhé
hodiny v suterénnich bytech ¢i v kobkach
osvétlovanych svicemi, ale prece jen uz
mame 21. stoleti. Tak jako jsme vymuytili
kurdéje prisunem vitaminu C, mizeme
dnes vyresit dlsledky nedostatku pri-
rozeného svétla b&éhem dne modernimi
plnospektralnimi LED technologiemi.
Nejlepsi je samoziejmé pobyt pod Sirym
nebem, ale ne vSichni jsme digitalni noma-
di pracuijici z houpaci sité na Havaiji.
VétSina architektt si je role denniho svét-
la dobfe védoma, a snazi se ho do interié-
ru dostat pfirozenou cestou: dostate¢né
velkymi okny, svétliky, atrii i odraznymi
plochami. Ovéem interiér je interiér, a bez
umelého osvétleni se neobejdeme. Po-
kud se spokojime s béznymi LED zdroji,
moc si nepomuzeme. Nastésti se v po-
sledni dobé do popredi zajmu architekt(
i zadavatell staveb dostava plnospek-
tralni osvétleni, které se svymi vlastnost-
mi velmi blizi svétlu slune¢nimu.
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Plnospektralni osvétleni se vyznacuje vy-
rovhanym zastou penim v§ech vinovych
délek a poskytuje kromé Spickového vi-
zualniho komfortu predevsim potrebnou
biologickou, resp. cirkadianni uginnost.
Tento postupné se prosazujici trend

v osvétlovani budov vznikl na zakladé no-
vych poznatk(l chronobiologie, pfirodnich
véd a lékarstvi. Za komplexni popis funk-
ci cirkadiannich rytmi byla také v roce
2017 udélena Nobelova cena.

Kvalitni plnospektralni osvétleni dodava
uzivatellim prirozenou energii a pozitivnim
zplsobem posiluje produktivitu, snizuje
chybovost, podporuje bdélost, rychlost
myslenii koncentraci a v neposlednifadé
zlepsuje vztahy na pracovisti, zatraktiv-
fuje pracovni prostiedi a podporuje jeho
bezpecénost. Dokladaji to kromé mnoha
zahraniénich studii i experimenty z Ceska.
Napriklad experimentalni vyzkum CVUT
na prazskych gymnaziich prokazal, ze
studenti pod prokognitivnim osvétlenim
dosahovali o pétinu lepsich vysledk( v d2
testech kognitivniho vykonu a 015 % v tes-
tech kratkodobé paméti. Védecky tym
zNUDZ zase potvrdil zlepgeni vyluGovani
hormonu melatonin, kognitivnich funkci

a aktivity klient( pfi experimentu v Domo-
vé seniortt TGM v Berouné.

Rada firem a institucii v CR si jiz vy-
znam spravného osvétleni pro zdravi

a vykonnost svych lidi jiz uvédomuije. PI-
nospektralni osvétleni napfiklad najde-
me v kancelarském komplexu Legatica
Nova Waltrovka, Vseobecné fakultni
nemocnici, Florentinu, Siemens Energy,
Veolie, u Policie, hasic, celnikd, v mno-
ha skolskych zarizenich vSech urovni

a mnoha dalSich.

Zdravé budovy vyzaduji zdravi prospés-
né svétlo co nejblize tomu pfirozenému.
To uz existuje a je jednoznadéné védou

a praxi ovéreno a uznano. S jeho pomoci
muizeme vytvaret interiéry, které jsou
nejen architektonicky hodnotné, ale jez
zaroven prispivaji k zajisténi fyzického

i dusevniho zdravi a vitality téch, ktefi

v nich Zziji a pracuiji. ®
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