Dla zdrowia lepiej wytaczyd
Swiatto?

16 lipca 2016
Naturalny cykl Swiatt*a i ciemnosSci jest wazny dla naszego

zdrowia.

JWykazalismy, Zze brak $rodowiskowych rytméw prowadzi do
powaznych zaburzen wielu parametréw zdrowotnych” — opowiada
Johanna Meijer z Centrum Medycznego Uniwersytetu w Lejdzie.
Zaobserwowano np. aktywacje prozapalng uktadu odpornosciowego,
zanik mies$ni oraz wczesne objawy osteoporozy. ,Dobra wiadomos$¢
jest taka, ze negatywne skutki sg odwracalne 1 zanikaja po
odtworzeniu cyklu Swiatta i ciemnos$ci.”

Podczas eksperymentéw Holendrzy przez 24 tygodnie wystawiali
myszy na oddziatywanie sztucznego oSwietlenia. W tym czasie
mierzyli kilka parametrow zdrowotnych. Badania aktywnosci
mézgu pokazaty, ze stata ekspozycja na Swiatto az o 70%
ograniczata rytmiczne wzorce w jadrze nadskrzyzowaniowym (ang.
suprachiasmatic nuclei, SCN).

Zaburzenie cyklu Swiatta i ciemnos$ci oraz rytmu okotodobowego
prowadzito do spadku funkcji mies$ni szkieletowych (ustalono to
za pomocg standardowych testéw sity) i spadku gestosci kosci,
za$ uktad odpornosciowy wchodzit w stan prozapalny, zwykle
wystepujgcy tylko w obecnosci patogendéw lub szkodliwych
bodZzcéw. Kiedy myszom przywrdécono na 2 tygodnie cykl swiatta i
ciemnosci, neurony centralnego zegara biologicznego odzyskaty
prawidtowy rytm, a problemy zdrowotne zostaty zazegnane.

Wyniki uzyskane przez autordéw publikacji z pisma Current
Biology pokazuja, ze powinnis$my zwraca¢ wiekszg uwage na
ekspozycje na sztuczne sSwiatto, zwtaszcza w przypadku oséb
starych czy podatnych z innego wzgledu. Nalezy tez pamietac,
ze nocna ekspozycja na Swiatto dotyczy az 75% Swiatowe]
populacji. Stata ekspozycja na Swiatto to zjawisko powszechne
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cho¢by w domach opieki czy oddziat*ach intensywnej opieki
medycznej. Poza tym wielu ludzi pracuje na nocng zmiane.

»ZWwyklismy mysle¢ o Swietle i ciemnos$ci, jak o bodZcach
nieszkodliwych lub obojetnych dla zdrowia. Dzieki badaniom z
catego swiata, ktdére wskazujag na to samo, zaczynamy sobie
jednak zdawal sprawe, ze to nieprawda. Nie jest to w zasadzie
zaskakujace, gdy weZmie sie pod uwage, ze zycie ewoluowato pod
nieustanng presjg cyklu Swiatta i ciemnosci.”

Teraz naukowcy planujg m.in. pogtebione badania nad wptywem
zaburzenia naturalnego cyklu $wiat*a i ciemnosci na uktad
odpornosciowy.
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