Maria Gaj
Niebieski ztodziej snu

Z badan przeprowadzonych w 2015 roku przez Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe
wynika, Ze na problemy z bezsenno$cia uskarza si¢ 31,2 proc. Polakéw w wieku 50-59 lat. Sytuuje
nas to na pierwszym miejscu europejskiego rankingu bezsennosci. Jedng z przyczyn problemoéw z
zasypianiem, ktore dotycza rdznych grup wiekowych, jest tzw. niebieskie §wiatto.

Po dniu spedzonym w pracy przed ekranem komputera siadamy w domu przed telewizorami,
ogladamy ulubione programy czy filmy na laptopach, gramy na tabletach, chatujemy ze znajomymi
1 czytamy ksigzki w formie e-bookdw, caly czas nie wypuszczajac z ragk smartfonow. Powszechnego
zachwytu nad dobrodziejstwem nowoczesnych technologii nie potwierdzaja jednak naukowcy. I
dowodza, ze urzadzenia emitujace $wiatlo na dluzszg mete sg dla nas szkodliwe 1 mogg istotnie
wplywac na pogorszenie jako$ci naszego snu.

Zeby zrozumieé, dlaczego tak si¢ dzieje, wroémy na chwile na lekcje fizyki i przypomnijmy
sobie, czym jest widmo fal elektromagnetycznych. Ot6z §wiatlo widzialne sktada si¢ z fal o rdznej
dhugosci, emitujacych energie o rdznej sile. Istnieje odwrotna zaleznos¢ migdzy diugoscig fal a
energia, jaka posiadaja — czyli im krétsze fale, tym wiecej niosa energii. Promieniowanie na
czerwonym koncu spektrum to fale dtugie, o matej energii, promieniowanie na niebieskim koncu
spektrum to fale krotkie, z duza energia. Naturalnym zrodtem niebieskiego $wiatla jest stonce, wigc
jego podstawowa dawke dostajemy, korzystajac ze §wiezego powietrza w ciggu dnia. Wtorne zrodia
niebieskiego $wiatla to wiasnie wszelkiego rodzaju ekrany: komputeréw, laptopdw, tabletow,
telefonow, smartfonow, niektorych czytnikow, telewizorow oraz czgs¢ energooszczednych zarowek.
Ilo$¢ promieniowania z takich urzadzen jest niewielka, ale korzystamy z nich nieustajaco — w pracy
1 w domu. To wlasnie skala 1 czas uzywania ,,ekranéw” sprawity, ze naukowcy zaczeli zwracaé
uwage na ich negatywne skutki. W latach 90. dwudziestego wieku grupa badaczy pod kierunkiem
George’a Brainarda z Thomas Jefferson University przeprowadzila eksperymenty, w wyniku
ktérych potwierdzono, ze ludzki organizm jest wyjatkowo wrazliwy na $wiatlo niebieskie — jego
nadmiar zaburza nasza homeostaze.

Od wschodu do zachodu

Ludzki organizm ma sw6j wewngtrzny zegar biologiczny, ktdry generuje rytmy biologiczne (np.
cykl miesigczny kobiet) 1 synchronizuje nasze zycie ze zmieniajagcymi si¢ warunkami (np. porami
dnia). Zegar ten zlokalizowany jest w moézgowiu, a jego najistotniejszg struktura sa jadra
nadskrzyzowaniowe podwzgorza. Wiele lat temu prof. Charles Czeisler z Harvard Medical School
wykazal, Ze to wilasnie §wiatlo naturalne jest czynnikiem odpowiedzialnym za sterowanie naszym
biologicznym zegarem 1 synchronizowanie go z danymi wpltywajacymi ze S$rodowiska. W
chronopsychologii méwi si¢ o $wietle, ze to tak zwany dawca czasu. Dzigki porom dnia organizm
wie, kiedy powinien by¢ zmeczony, a kiedy pracowac najintensywniej — system taki wyksztalcit si¢
w toku ewolucji. Zanim elektrycznos$¢ i sztuczne zrodla o$wietlenia staty si¢ norma, ludzie po
zmroku byli zmuszeni odpoczywac, bo niewiele widzieli, a wstawali wraz ze wschodem stonca.
Niestety, za wygode korzystania z o$§wietlonych ulic, miast i doméw placimy takze zdrowiem...

Siatkowka oka odbiera doplywajace $wiatto 1 wysyta sygnat do podwzgodrza (i wspomnianych
jader nadskrzyzowaniowych). Kiedy na zewnatrz robi si¢ ciemno, do siatkowki dociera coraz mniej
Swiatta, a podwzgorze daje sygnat do wydzielania tzw. hormonu snu, czyli melatoniny, i obnizenia
temperatury organizmu — w ten sposob przygotowujemy si¢ do spania. Kiedy rano znéw docieraja
do oka promienie stoneczne, cialo dostaje sygnal od podwzgorza, by uruchomic¢ swoja maszyneri¢ —
podnies$¢ temperature organizmu i uruchomi¢ wydzielanie hormondéw pobudzajacych do dziatania



(m.in. kortyzolu). Jednak gdy korzystamy ze sztucznego oswietlenia wieczorami, ten prosty
mechanizm zostaje zaburzony. Siatkowka odbiera §wiatlo emitowane przez ekrany bez wzgledu na
pore dnia, przez co organizm nie wie, kiedy powinien szykowac si¢ do snu. Badania Joshuy J.
Gooleya 1 jego wspoOtpracownikéw z Brigham and Women’s Hospital oraz Harvard Medical School
wykazaty, ze ekspozycja na §wiatlo w nocy obniza wydzielanie melatoniny niemal catkowicie, bo
az o 85 procent. Dlatego wiasnie duza ilo$¢ $wiatla emitowanego z ekranow elektronicznych
urzadzen przed snem sprawia, ze trudniej nam zasng¢, a jakos$¢ snu jest gorsza. Z kolei badania
Davida C. Holzmana wykazaly, ze niebieskie §wiatto ostabia fale delta w mézgu, ktore wywoluja
senno$¢, a wzmacnia odpowiedzialne za czuwanie fale alfa.

Stephen Lockley, badacz snu z Harvardu, zwrdcit uwage rowniez na to, ze $wiatlo emitowane
przez ekrany wplywa na nasz nastr6j, uwaznos$¢ 1 czas reakcji. To wazne w ciggu dnia, gdy
pracujemy, ale niepotrzebne przed snem. Potwierdzily to badania Anne Marie Chang, z ktorych
wynika, ze osoby czytajace z ekranu dluzej zasypiaja, majg mniej snu REM (faza, w ktorej $nimy),
sg bardziej ozywione przed snem. Po o$miogodzinnym $nie sa z kolei bardziej senne niz osoby
czytajace tradycyjne ksigzki oraz trudniej im si¢ wybudzic.

Korzysci z niebieskiego w kosmosie

Niebieskie $wiatto ma tak duzy wplyw na cykl snu i czuwania, ze naukowcy z NASA we
wspotpracy z prof. George’em C. Brainardem z Jefferson Medical College zaczgli kilka lat temu
planowaé wykorzystanie go w regulowaniu snu astronautéw. Stan niewazkosci, szumy, ruchy stacji
kosmicznej oraz fakt, ze okrgza ona Ziemi¢ w takim tempie, ze astronauci widzg wschod Stonca co
90 minut, sprawiaja, ze trudno o warto$ciowy sen. — Jesli nie prze$pimy nocy, nast¢pnego dnia
czujemy si¢ stabi, senni, rozkojarzeni, ale drzemka czy dluzszy sen sprawiaja, ze wszystko wraca
do normy — moéwi Brainard. — Astronauci w kosmosie nie maja takiej szansy, warunki sa ciagle
trudne. Skorzystanie z zarowek emitujacych niebieskie §wiatto w okreslonych porach ma pomoc
wyregulowac sen 0sob pracujacych na stacjach kosmicznych.

Chaos w glowie

Oprocz tego, ze ekrany produkujg swiatto o krotkich, silnych falach 1 w ten sposdb hamujg
wydzielanie melatoniny oraz wplywaja na aktywnos¢ fal moézgowych, utrudniajg tez wyciszenie sig.
Wydaje si¢, ze odebranie kilku e-maili z pracy, przejrzenie Facebooka czy wiaczenie ulubionego
serialu to zupelie nieszkodliwe czy nawet odpr¢zajace czynno$ci, ale nie w przypadku osob
majacych trudnosci z zasypianiem. Umyst angazuje si¢ wtedy w przetwarzanie naptywajacych
informacji, a wigc mozg pobudza si¢ do pracy na wysokich obrotach. Trudno go potem szybko
wyciszy€. Na nasza niekorzys$¢ dziata rowniez to, ze informacje docieraja niemalze 24 godziny na
dobe — SMS-y, wiadomosci z Facebooka, e-maile, reklamy, powiadomienia, potwierdzenia.

Nawet jesli dzwieck w telefonie jest wylaczony, prawdopodobienstwo, ze co$ bedzie nas
wybudzalo, np. wibracje urzadzenie, jest duze. — Jednym z najbardziej podstawowych, a zarazem
najwazniejszych powodow, dla ktérych technologie wplywaja negatywnie na nasz sen, jest
stymulacja poznawcza — potwierdza dr Mark Rosekind, dyrektor Fatigue Countermeasures
Program, NASA. Kiedy mozg pracuje, ro$nie aktywno$¢ neuronow 1 jesteSmy w fazie pobudzenia 1
aktywnosci, stanowigcej przeciwlegly do snu biegun. Réwnolegle najmniejsza nawet aktywnos¢
fizyczna (odpowiedz na e-mail, ogladanie zdje¢ znajomych) sprawia, ze 1 cialo zostaje pobudzone,
a jesli pojawia si¢ w nim napigcia czy podniesie si¢ poziom stresu, wtedy wytwarza si¢ kortyzol i
rowniez z tego powodu trudniej nam zasnac.

Naukowcy z Harvardu nieustannie badaja wptyw $wiatta na zdrowie. Wyniki tych badan sa
niepokojace 1 wskazuja, ze ekspozycja na $wiatlo w nocy moze zwigksza¢ prawdopodobienstwo
zachorowania na niektére nowotwory (m.in. prostaty i piersi), cukrzyce, choroby serca i otylos¢.



Mechanizm tej zaleznos$ci nie jest jeszcze do konca jasny. Jeden z eksperymentéw wykazal, ze
ekspozycja na sztuczne $wiatto sprawia, ze rosnie poziom cukru we krwi, a spada poziom leptyny —
hormonu wptywajacego na poczucie syto$ci. Badania Laury Fonken 1 Randy’ego Nelsona z Ohio
State University alarmuja, ze zbyt wiele $wiatta w nocy moze takze sprzyja¢ nastrojom
depresyjnym. W ich eksperymencie myszy trzymane w pomieszczeniu oswietlanym przez calg dobe
wykazywaty wigcej symptomoéw depresji niz myszy zyjace w naturalnych warunkach
oswietleniowych.

Wspominany prof. Czeisler oszacowal, ze odkad energia elektryczna stala si¢ ogélnodostepna,
wewnetrzny zegar cztowieka przesunat si¢ az o sze$¢ godzin. PrzestawiliSmy naturalne granice, by
moc zrobi¢ wigcej w ciggu dnia, a nadal chcielibySmy wstawa¢ wypoczeci o Swicie. W efekcie
jestesmy niewyspani i gorzej funkcjonujemy w wielu dziedzinach zycia.

Nie gramy w niebieskie

Aby unikng¢ probleméw z zasypianiem i podwyzszy¢ jako$¢ snu, warto godzina po godzinie
przeanalizowa¢ swoj rytuat wieczorny 1 przyjrze¢ si¢ tzw. higienie snu. Je$li wieczorami
korzystamy z komputerdéw, tabletow, zdarza nam si¢ zasypia¢ przed telewizorem, to dla dobra
swojego organizmu powinnismy zrezygnowac z takiej rozrywki na dwie godziny przed snem.
Ekrany warto zamieni¢ na ksigzk¢ papierowa czy gazetg, telewizje na radio. Jesli korzystamy z
czytnikow, to tylko takich, ktore wykorzystujg swiatto odbite, same go nie emitujac. Czasem trzeba
pomys$le¢ o wyniesieniu telewizora z sypialni, zastgpieniu budzika w telefonie tradycyjnym
zegarkiem albo przynajmniej o odlozeniu telefonu poza zasieg reki. Dobrze jest tak zaplanowac
sobie dzien, by korzystanie z monitoréw konczyto si¢ o konkretnej wieczornej godzinie. Jesli z
jakiego$ powodu nie jest to mozliwe, zaleca si¢, by przygasza¢ ekrany monitoréw i dbacé o
przyciemnienie $wiatla w mieszkaniu na par¢ kwadranséw przed snem. Na rynku pojawily si¢
pomaranczowe okulary, ktore blokuja niebieskie Swiatlo. Badania Alexandre’a Sasseville’a czy
Stéphanie van der Lely wykazaly, Ze osoby korzystajace z monitoréw w takich okularach nie miaty
wieczorem problemoéw z produkcja melatoniny.

Aby odej$¢ od nawyku korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem, mozna stworzy¢
plan dnia 1 wyznaczy¢ godzing, po ktorej wszyscy domownicy majg zakaz korzystania z telewizji,
komputera i telefonow. Jesli kazdego obowigzuja te same zasady, tatwiej ich przestrzega¢. By¢
moze dzigki temu odkryjemy, ze mamy dodatkowy czas dla rodziny. Niektorzy radzg sobie inaczej,
wyznaczajac miejsca w domu bez ekrandw. Zazwyczaj sa to sypialnie lub stot w jadalni. Jesli
zdarzy nam si¢ wybudzi¢ w nocy, nalezy unika¢ zapalania §wiatla, zagladania w telefon, wiaczania
telewizora.

Niebieskie swiatlo nie jest szkodliwe w ciggu dnia, ale wieczorami niepotrzebnie nas pobudza.
Dla lepszego snu i samopoczucia lepiej go unikaé po zmroku.

Grasz w niebieskie?

Odpowiedz na pytania; pomogg ci oszacowad, czy niebieskie Swiatlo moze mie¢ wplyw na
twoj sen.

1. Ile z tych urzadzen posiadasz i wykorzystujesz na co dzien:

- komputer

- smartfon

- tablet

- telewizor



- e-book/czytnik z aktywna matryca

2. Czy korzystasz z nich w sypialni? TAK/NIE

3. Ile godzin dziennie spedzasz przed komputerem w pracy? .......

4. Ile godzin po pracy spedzasz przed:

- telewizorem .......

- komputerem .......

- tabletem .......

- smartfonem .......

5. Ile godzin pozostaje ci jako czas ,,bez niebieskiego Swiatta™? .......
6. Ile godzin/minut przed snem przestajesz korzysta¢ z ekranow? .......

Komentarz:

1. Jesli wskazesz ponad 3 urzadzenia, zastanéw si¢, czy nie ograniczy¢ czasu korzystania z
ktoregos z nich.

2. Jesli odpowiedziates TAK, pomys$l o zmianie przyzwyczajen.

3, 4. Czym wyzsza podasz warto$¢, tym bardziej jeste§ narazony na pobudzanie niebieskim
Swiatlem.

5, 6. Wigksze wartosci wskazuja, ze dbasz, by twdj organizm przygotowywat si¢ do zmiany
fazy aktywnosci na fazg nocnego spoczynku.

Czy uwazasz, ze dobrze gospodarujesz $wiatlem 1 nic nie musisz w tym zakresie zmieniac?



