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Sen w pomieszczeniu ze Swiatlem a choroby?

Juz jedna noc przespana w jasnym pokoju moze pogorszy¢ metabolizm, a chroniczne
wystawienie na sSwiatlo przed i podczas snu zwieksza ryzyko wielu chordéb. Sprawdz, ile
szkody wyrzadzaja ekrany i diody w sypialni.
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Naukowcy z Northwestern University doniesli niedawno o niepokojacej obserwacji. Badacze
zauwazyli, ze juz jednorazowe odstepstwo od nocnej ciemnosci wywotuje zauwazalne zmiany
w organizmie. ,Wstepne wyniki pokazuja, ze wystawienie na dziatanie Swiatta juz w czasie jednej
nocy gwattownie zmienia opornosé¢ na insuline. Pokazano juz, ze ekspozycja na swiatto podczas snu
zaburza ten sen, ale zdobyte przez nas dane pokazuja, ze moze tez zmieniaé metabolizm” -
przestrzega autorka badania dr Ivy Cheung Mason.

Do swoich wnioskéw dr Mason doszta po przeprowadzeniu eksperymentu, w ktérym czesé
ochotnikéw w wieku 18-40 lat przez jedna noc spata w oswietlonym pokoju. Tymczasem opornosé na
insuline to grozny stan, ktéry moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2. Jak to mozliwe, zeby
z pozoru niewinne swiatto noca powodowato powazne problemy?

- Zyjemy na planecie, na ktérej ze wzgledu na obrét wzgledem Stofca regularnie jeste$my
poddawani cyklom $wiatta i ciemnosci. Dziataly one juz na tzw. pierwotna zupe, z ktérej wytonito sie
zycie - wyjasnia dr hab. Jolanta Orzel-Gryglewska z Katedry Fizjologii Zwierzat i Czlowieka
Uniwersytetu Gdanskiego. - Dlatego u czlowieka oraz u innych organizmdéw wyksztaltcily sie réznego
typu przystosowania genetyczne, metaboliczne, fizjologiczne i behawioralne do tego cyklu -
podkresla ekspertka.

Nie powinno wiec dziwi¢, ze naukowcy donosza o réznych zagrozeniach zwiazanych z niewlasciwym
korzystaniem ze swiatta.

Nowotwory, otylos¢, cukrzyca, depresja

Obszerne badanie przeprowadzone przez specjalistow z Harvard T.H. Chan School of Public Health
wskazato na przyktad na zwiagzek miedzy natezeniem Swiatta noca w zamieszkiwanej okolicy
a ryzykiem raka piersi. Projekt uwzgledniat informacje na temat 110 tys. kobiet uczestniczacych
w latach 1988-2013 w projekcie Nurses' Health Study II, w tym satelitarne dane na temat poziomu
oswietlenia w miejscu zamieszkania kazdej z uczestniczek oraz informacje o trybie ich pracy
zawodowej.

Wyniki pokazaly wieksze ryzyko zachorowan u pan przed menopauza, ktére pala papierosy lub pality
w przesztosci. Najwyzszy poziom oswietlenia oznaczal 14 proc. wieksze ryzyko nowotworu
w poréwnaniu do najstabszego niewtasciwego wystawienia na swiatlo. Zaobserwowana relacja byta
przy tym silniejsza w przypadku kobiet pracujacych na nocna zmiane.

Zdaniem badaczy sugeruje to, ze do powstania choroby przyczynia sie rozregulowanie zegara
biologicznego.

- W ciemnej fazie doby w organizmie wydzielana jest melatonina. Hormon ten oprocz utatwiania
zasniecia silnie unieczynnia rakotwoércze wolne rodniki. Szczegdlnie zapobiega nowotworom
zwigzanym z hormonami ptciowymi czyli rakom sutka czy prostaty. W perspektywie wielu lat moze to
miec¢ znaczenie dla ryzyka pojawienia sie choroby - mowi dr Orzel-Gryglewska.

Wplyw sztucznego swiatta na zdrowie jest dopiero poznawany, ale rosnie liczba dowodéw na zwiazek
jego dziatania w niewlasciwym czasie takze z np. otyloscia, cukrzyca czy depresja.

- Oprocz zaklocenia dziatania samej melatoniny zaburzeniu moze ulec sen. Natomiast niewyspane,
zmeczone o0soby czesciej siegaja po wysokokaloryczne pokarmy i przekaski. To moze prowadzic¢ np.
do otytosci - dodaje specjalistka.



Problem kolejnych pokolen?

Niestety, istnieje mozliwos¢, ze grzechy rodzicoéw moga w tym wypadku przechodzi¢ takze na dzieci.
Naukowcy z Ohio State Uniwersity
twierdza bowiem, ze szkody wywotane
niewtasciwym dziataniem swiatta
w postaci epigenetycznych zmian
(modyfikacji aktywnosci genow)
przekazywane sa na nastepne
pokolenie. Takie wnioski badacze
wyciagneli obserwujac chomiki.

Wybrane zwierzeta obu ptci byty poddawane dziataniu stabego swiatta noca. Kiedy chomiki sie
rozmnozyly, okazato sie, ze potomstwo rodzicéw z zakléconym rytmem dobowego o$wietlenia miato
ostabiony uktad odpornosciowy i zaburzona gospodarke hormonalna. Co wiecej, zmiany te pochodzity
zarowno od ojcéw jak i matek, przy czym niektdére zaburzenia dotyczyly tylko potomstwa pici meskiej,
a inne - zenskiej. Co istotne, nienaturalne Swiatto dziatato na doroste chomiki zanim doszto do
zaptodnienia.

Uwaga na ekrany i diody!

Naukowcy coraz lepiej rozumieja reakcje ludzkiego organizmu na swiatto. Badania wskazuja na
przyktad, ze wydzielanie melatoniny najbardziej blokuje swiatto niebieskie. To mechanizm potrzebny
za dnia, bo dzieki niemu czujemy sie bardziej pobudzeni.

Tymczasem spore ilosci Swiatla z niebieskiego zakresu produkuja diody pracujace w ekranach
laptopéw, tabletow, telefonow, czytnikéw e-ksiazek i innych elektronicznych gadzetow. Jak pokazat
zespot z Brigham and Women's Hospital, skutecznie utrudniaja one zasniecie.

W badaniu tym ochotnicy przed snem czytali ksigzki na tablecie lub w tradycyjnej wydrukowanej
wersji. Co sie okazato? Osoby korzystajace z tabletow potrzebowaly dluzszego czasu na zasniecie,
byly mniej senne i spedzatly mniej czasu w fazie gtebokiego snu zwanej REM. Analiza poziomu
melatoniny u uczestnikoéw pokazata natomiast przesuniecie zegara biologicznego.

Proste i skuteczne rozwiazania

Whiosek jest taki, aby wieczorem unika¢ ekranow, a jesli juz z nich ktos korzysta, dobrze aby uzywat
oferowanej przez niektére urzadzenia opcji redukcji ilosci niebieskiego swiatta lub specjalnego
oprogramowania, ktére to umozliwia.

- Dobrze jest ustali¢ swdj tryb zycia, tak aby byt korzystny dla organizmu. Warto zastanowic sie na
przyklad, czy rzeczywiscie potrzebujemy uzywaé¢ komputera o godz. 12. w nocy. Istotny jest tez
rodzaj o$wietlenia w pomieszczeniu. Obecnie modne sa energooszczedne swietlowki diodowe.
Niestety, emituja one duza ilo$¢ niebieskiego, pobudzajacego organizm Swiatla. Moga sie wiec one
sprawdzi¢ w doswietlaniu pomieszczen za dnia, ale wieczorem beda szkodzi¢ - przestrzega dr



Orzet-Gryglewska.

Innym sposobem, aby wesprze¢ swoj biologiczny zegar jest, jak pokazali naukowcy z Uniwersytetu
w Uppsali, dostateczna ekspozycja na jasne swiatto w ciagu dnia. W eksperymencie z udziatem
miodych, zdrowych oséb, przy znacznym wystawieniu na Swiatto dzienne o odpowiedniej do tego
porze, nawet dwugodzinne korzystanie z tabletu wieczorem nie zaburzato snu ochotnikéw. Badacze
zalecaja wiec spedzanie dostatecznej czasu na dworze w ciagu dnia lub zapewnienie odpowiedniego
o$wietlenia w pomieszczeniach, np. w biurach. Swiatla wiec potrzebujemy takze dla zdrowia, ale
mimo wielu nocnych pokus cywilizacji, warto nauczy¢ sie z nim obchodzic.
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NAWA oglosita nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misja z polskim astronauta

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

23-04-2025

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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