Ekspertka: standardy dotyczace
oswietlenia w miastach - do
ponownego przemyslenia

[x]

Zbyt mocno uzaleznieni jestesmy od sztucznego oswietlenia, co Zle wptywa na
nasze zdrowie psychiczne i fizyczne - ostrzega adjunkt, dr inz. arch. Karolina
Zielinska-Dabkowska z Politechniki Gdanskiej. Wedtug niej, przy rozbudowie
miast powinno sie wprowadzi¢ przepisy gwarantujace m.in. dostep do swiatta
dziennego.

»,Ludzki organizm jest ewolucyjnie dostosowany do jasnego dnia i ciemnej nocy” -
podkresla w rozmowie z PAP dr inz. arch. Karolina Zielinska-Dabkowska,
badaczka i architektka Swiatta z Politechniki Gdanskiej, ktorej eksperckie artykuty
nt. ograniczania dostepu do Swiatla naturalnego we wspotczesnych miastach i
szkodliwego wplywu Swiatta sztucznego LED na ludzi ukazaly sie w prestizowym
pismie ,Nature” - tutaj i tu.

Jak ttumaczy ekspertka, naturalne sSwiatto ulega w ciagu dnia nieustannym
zmianom - zarowno jesli chodzi o natezenie, kat padania, jak i o barwe jego
widma. Zmiany zachodzace w swietle widzialnym sa scisle powiazane z naszym
rytmem dobowym i stymuluja wiele proceséw biochemicznych w naszym
organizmie.
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W naturalnym, porannym swietle jest bardzo duzo tzw. Swiatta niebieskiego, ktore
stymuluje produkcje przez nasz organizm kortyzolu - hormonu pobudzajacego nas
do aktywnosci. Z kolei wieczorem w spektrum swiatta widzialnego jest niewiele
Swiatta niebieskiego, a przewaza Swiatto czerwone, co uruchamia produkcje
melatoniny - hormonu umozliwiajacego zasniecie.

,Swiatlo poranne w naturalny sposdb nas wiec pobudza, a wieczorne $wiatto
zachodzacego stonca przygotowuje do snu - w ten sposéb funkcjonujemy od
tysigcleci” - zaznacza dr Zielinska-Dabkowska.

Wraz z nastaniem ery elektrycznosci zmienit sie jednak nasz tryb zycia:
zastosowanie sztucznego $swiatta umozliwito wydtuzenie do pdéZnej nocy godzin
naszego funkcjonowania, oddalajac ludzi od naturalnego cyklu dzief/noc.
,Wspdlczesne sztuczne oswietlenie stwarza jednak dodatkowe, powazne
problemy” - ostrzega ekspertka.

Chodzi tutaj o lampy LED, ktérych dziatanie oparte jest na diodach swiecacych
(ang. light-emitting diode). Zostaly one wprowadzone, jako energooszczedna
alternatywa dla tradycyjnych zaréwek wolframowych. Lampy LED stanowia dzisiaj
zdecydowana wiekszos¢ sztucznego oswietlenia dostepnego w sklepach.

,Problem z biatymi LEDami polega na tym, ze sa to niebieskie diody przykryte
warstwa fosforu” - ttumaczy dr Zielinska-Dabkowska. ,Cho¢ wydaje nam sie, ze
widzimy biate swiatto - to kiedy uzywamy ich wieczorem, do mézgu trafia
informacja, ze Swiatto jest niebieskie, nastat dzien i trzeba by¢ aktywnym” -
dodaje.

Jak podkresla architekt, tradycyjne zrodila swiatla sg dla naszego zegara



biologicznego neutralne, poniewaz wydzielane przez nie widmo odpowiada
Swiattu zachodzacego stonca.

,Uzywajac LEDOw wieczorem lub w nocy nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze tego
typu sztuczne sSwiatlo pobudza nas, utrudnia zasniecie i zaburza rytm
okotodobowy - ktéry wplywa nie tylko na sen i cykle przebudzenia, ale takze na
wzorce jedzenia, metabolizm, reprodukcje, ciSnienie krwi i tetno, produkcje
hormonow, temperature ciata, nastréj, a nawet nasz uktad odpornosciowy” -
thumaczy dr Zielinska-Dabkowska.

Jak dodaje, z badan naukowych wynika, ze noc jest najwazniejszym okresem dla
regeneracji naszego DNA oraz naturalnego usuwania wirusow, bakterii, jak
réwniez codziennie produkowanych komdérek nowotworowych. ,Komorki
antyrakowe sa aktywowane witasnie przy wysokim poziomie melatoniny we krwi w
ciemnosci. Z tego powodu Swiatowa Organizacja Zdrowia uznala juz zaburzenia
cyklu okotodobowego zwiazane ze wspotczesnym oswietleniem sztucznym za
potencjalnie rakotworczy czynnik dla oséb pracujacych zmianowo” - stwierdza
rozmowczyni PAP.

»,Eksperci sg tez swiadomi tego, ze wiedza na temat wplywu Swiatta na nasz
organizm wciaz jest bardzo fragmentaryczna” - zaznacza dr Zielinska-Dabkowska.
Ttumaczy, ze przyktadem tego moze by¢ chocby grupa wrazliwych na niebieskie
widmo Swiatlta widzialnego komorek zwojowych w siatkéowce oka (ang.
intrinsically photosensitive retinal ganglion cells - ipRGCs), ktére odkryto dopiero
na poczatku XXI wieku.

»Wciaz wiec nie wiemy do kofica, jak na nasze organizmy wpltywa dtugotrwate
wystawienie na dziatanie sztucznego oswietlenia - a pomimo tego juz teraz
probujemy zastapi¢ nim swiatto dzienne” - ostrzega rozmowczyni PAP. Podkresla
przy tym, ze trzeba jeszcze przeprowadzi¢ wiele badan naukowych dotyczacych
tych zagadnien. ,Cieszy jednak fakt, iz producenci swiatta sztucznego LED



zaczynaja powoli rozumie¢ zagrozenia zdrowotne i potrzebe takich badan” -
ocenia.

Tymczasem problemem jest nie tylko sztuczne oswietlenie - ale rowniez
wspoliczesne trendy urbanistyczno-architektoniczne. Dostep do S$Swiatta
naturalnego ograniczany jest bowiem rowniez przez coraz wyzsze budynki w
miastach. Architektura pnie sie w gore i coraz bardziej zageszcza. ,Dotyczy to
réwniez polskich miast” - zaznacza dr Zielinska-Dabkowska. ,,Cho¢ nie ma w nich
jeszcze tak wielu wiezowcow jak w USA czy w Azji, to - zwlaszcza w centrach
miast - pod zabudowe wykorzystywana jest kazda wolna przestrzen. Dawno juz
odeszliSmy od przedwojennych norm, w mysl ktérych jeden budynek nie mdégt
zaciemnia¢ drugiego” - dodaje.

Rosngca wysokos¢ budynkow oznacza réwniez utrudnienia w produkcji tzw.
czystej energii: wysokie, stojace obok siebie budynki zacieniajg panele
fotowoltaiczne. ,Mniejszy dostep do swiatta naturalnego nie jest zreszta
problemem jedynie ludzi. Drzewa, ktore nie otrzymuja go wystarczajaco duzo, nie
moga szybko rosnaé. Jesli nie rosna drzewa, nie ma wystarczajacej fotosyntezy.
Jesli nie ma procesu fotosyntezy, powietrze w miastach nie jest oczyszczane - to
jest jeden wielki, skomplikowany tancuch powigzan” - opowiada ekspertka.

W ramach walki z problemem zaciemnienia miast, dr Zielinska-Dabkowska
postuluje, zeby w planach zabudowy przestrzeni miejskich uwzglednia¢ gwarancje
dostepu do swiatta dziennego.

,Chodzi tutaj np. o to, zeby na jedna osobe mieszkajaca w danym miejscu musiata
przypadac¢ okreslona liczba metréw kwadratowych terenéw zielonych np. parku.
Dzieki temu - pomimo zwiekszajacego sie zageszczenia zabudowy - moglibySmy
ocali¢ cenne przestrzenie publiczne pomiedzy budynkami” - ttumaczy.



Gdanska architekt proponuje réwniez, aby zaréwno architektéw, jak i urbanistéw
obowiazywaly szczegdtowe standardy. Za ich opracowanie powinny - wedtug niej
- odpowiadac¢ interdyscyplinarne zespoly eksperckie: ztozone z urbanistow,
architektow budowli, inzynieréw, architektéw krajobrazu, jak rowniez architektow
Swiatta, neuronaukowcdw, lekarzy oraz innych specjalistéw.
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