Wystarcza 3 minuty
tygodniowo, by poprawié¢ wzrok
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Do poprawy pogarszajgcego sie wzroku wystarczg 3 minuty
tygodniowo porannej ekspozycji oczu na Swiatto czerwone o
dtugosci fali 670 nm, donoszg naukowcy z University College
London. Najnowsze badanie opiera sie na wczesniej
przeprowadzonych eksperymentach, kiedy to ten sam zespét
naukowy zauwazyt, ze wystawienie oka na trzyminutowa
ekspozycje sSwiatta czerwonego uruchamiato mitochondria w
siatkowce.

Teraz naukowcy chcieli sprawdzic¢, jaki wptyw na oczy bedzie
miata pojedyncza trzyminutowa ekspozycja na Swiatto o
odpowiedniej dtugos$ci fali. Postanowili tez sprawdzic, czy
skuteczne bedzie sSwiatto o znacznie mniejszej energii niz w
poprzednich badaniach. Jako, Zze podczas wczesSniejszych badan
zauwazyli, ze mitochondria ,pracuja na zmiany” w zalezno$ci od
pory dnia, zbadali tez, czy istnieje rdéznica pomiedzy
wystawieniem oczu na dziatanie Swiat*a rano i wieczorem.

Okazato sie, ze po trzyminutowym wystawieniu oka na dziatanie
Swiatta o dtugos$ci fali 670 nm wigzato sie z 17-procentowg
poprawg postrzegania kontrastu pomiedzy kolorami. Efekt taki
utrzymywat sie przez co najmniej tydzien. Co interesujace,
pozytywny skutek miato wytacznie poddanie sie dziatania
takiego sSwiatta rankiem. Oswietlanie oka po potudniu nie
przyniosto zadnej poprawy.

Autorzy badan méwig, ze ich odkrycie moze doprowadzic¢ do
pojawienia sie taniej domowej terapii, ktdéra pomoze milionom
ludzi na catym sSwiecie, dosSwiadczajgcym naturalnego
pogarszania sie wzroku. ,Wykazalismy, ze pojedyncza poranna
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ekspozycja na swiatto czerwone o odpowiedniej diugos$ci fali
znaczgco poprawia wzrok” — moéwi gtdéwny autor badan, profesor
Glen Jeffery.

Komorki w naszych siatkdéwkach zaczynajag starzec sie okoto 40.
roku zycia. Pogarsza sie nam wzrok. Proces ten jest czesSciowo
zwigzany z gorszym funkcjonowaniem mitochondridéw. Ich
zageszczenie jest najwieksze w fotoreceptorach, ktdore majg tez
najwieksze wymagania energetyczne. Z tego tez powodu siatkdéwka
jest jednym z najszybciej starzejacych sie organdow naszego
organizmu. W ciggu zycia dochodzi w niej do az 70-procentowego
spadku produkcji ATP, substancji odgrywajgcej bardzo wazna
role w produkcji energii. To prowadzi do znacznego
uposledzenia funkcji fotoreceptordéw, ktérym brakuje energii.

Uczeni z UCL najpierw przeprowadzili eksperymenty na myszach,
muszkach-owocéwkach i trzmielach, u ktdérych zauwazyli znacznie
poprawienie funkcjonowania fotoreceptordéw po oswietleniu ich
Swiattem o dtugosci 670 nm. ,Mitochondria sg szczegd6lnie
wrazliwe na wieksze dtugosci fali, ktdére wptywaja na ich
funkcjonowanie. Fale o d*ugosci 650-900 nm powoduja
zwiekszenie produkcji energii przez mitochondria” - dodaje
Jeffery.

Fotoreceptory sktadajg sie z czopkéw, odpowiedzialnych za
widzenie kolordéw, oraz precikéw, reagujacych na intensywnos$¢
Swiatta, pozwalajacych np. na widzenie przy stabym
oswietleniu. Autorzy badan skupili sie na czopkach i pomiarach
postrzegania kontrastu pomiedzy czerwonym a zielonym oraz
niebieskim a zéttym.

W badaniach wzieto udziat 20 oséb w wieku 34-70 lat, u ktdérych
nie wystepowaty choroby oczu i ktdére prawidtowo widziaty
kolory. Pomiedzy godzing 8 a 9 rano ich oczy byty przez trzy
minuty osSwietlane za pomocg urzgdzenia LED przez swiatto o
dtugosci 670 nm. Trzy godziny pdZniej zbadano ich postrzeganie
koloréw, a u 10 osdéb badanie powtdrzono tydzien pdZniej.
Srednio widzenie koloréw poprawito sie u badanych o 17% i stan



ten utrzymat sie przez co najmniej tydzien. U niektérych ze
starszych oséb doszto do 20-procentowej poprawy widzenia
koloréw.

Kilka miesiecy p6Zniej, po upewnieniu sie, ze pozytywny efekt
poprzedniego eksperymentu juz mingt, badanie powtdérzono na 6
osobach. Przeprowadzono je w taki sam sposob, ale pomiedzy
godzinami 12 a 13. Nie zauwazono zadnej poprawy widzenia.

Profesor Jeffery mowi, ze obecnie brakuje na rynku tanich
urzgdzen do terapii wzroku czerwonym sSwiattem. Istniejace
urzgdzenie mogg zas kosztowal¢ ponad 20 000 USD. Dlatego tez
uczony rozpoczat wspétprace z firmg Planet Lighting UK 1
pomaga jej stworzy¢ tanie urzadzenie do domowej terapii.
»Technologia jest prosta i tania, energia fali 670 nm jest
niewiele wieksza od naturalnie otaczajgcego nas Swiatta.
Biorgc to pod uwage, jestem przekonany, ze uda sie stworzy¢
tanie %tatwe w uzyciu urzadzenie do stosowania w domu”
stwierdza uczony.

Naukowcy podkreslaja jednak, ze przydatne bytyby dodatkowe
badania na wiekszej prébce ochotnikéw, gdyz zauwazyli, ze
nawet u os6b w podobnym wieku réznica w poprawie wzroku moze
by znaczgca. By¢ moze istniejg jeszcze inne czynniki, ktdre
na to wptywaja.

Ze szczegbtami badan mozna zapoznac¢ sie na tamach ,Scientific
Reports”.
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