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Wspélczesne tempo zycia, nadmiar pracy i olbrzvmiz 10sC obowiazkow skutkuje wydtuzeniem czasu
aktywnosci i w konsekwencji zaburzeniami snu
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N/ & 3 przeciwutleniaczem. Pobudza tez produkcje hormor.
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Seratoni-nal f \\ ] Melatonina \\_\-'dziela‘mie silni|_: halucynogcnnogo. zwigzku — metylo-
= / e tryptaminy (DMT), ktérego produkcja u zdrowego czlo-
@ wieka jest minimalna i stabo odczuwalna. Substancja t=
\. | . jest bardzo podobna w swojej strukturze do serotonin:
Przy lego typu zaburzeniach mozna odczuwa¢ zaburze-
Rys. 1. Cykl okofodobowy wydzielania melatoniny i seratoniny nia réwnowagi, halucynacje, drzenia migéni, a nawe:
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mondw. Zaburzenia w funkcjonowaniu szvszy
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zmniejszenie emisji $wiatla niebieskiego przed snem
oraz jego selektywne blokowanie.

Sen i dieta to polowa treningu

Wyczynowi sportowcy i olimpijczycy naleza do specjalnej

grupy, ktéra bardzo czesto przypisuje swdj sukces silne]
wizualizacji i pozytywnemu nastawieniu. Jednakze nie
zdaja sobie czesto sprawy, iZ niedobor snu ma ogromny

wplyw na nastréj i moze zliwos¢, ktora

w dalszej kolejnosci wplywa na zdolnoi¢ sportowca do
pozytywnego myélenia i dobrego nastawienia. Jak juz
wspomniano wezesniej, brak snu jest powiazany z pod-
wyzszonym stezeniem Kort 1 — hormonu stresu. Sama
aktywnoé¢ fizyczna powoduje juz wysoki poziom stresu,
a ciagle jego podnoszenie wywoluje wny efekt.
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§ci sportowej, takiej jak podny
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sy tych substancii zostana wyczerpane, sportowcy beda

mieli mniej naturalnej energii, na kidrej moga polegac.

Oczywiste zatem |jest Wwe poprawiajq sie

przy odpowiedniej ilosci i
towcy sg szybsi, doktadn |9|~| i epszy czas reakji.
Im wigksze obcigzenie treningami, tvm w

. Wypoczeci spor-

Ksze jest zapo-
trzebowanie na sen. Wysoka aktvwnosc fizyczna powo-
duje zwiekszenie ilosci snu glebokiego, w ktérego trakcie
wydzielany jest w duzych i}n;cim'h hormon wzrostu HGH
(ang. Human Growth Hormone). Hormon ten przySpiesza
regeneracje komorek i tkanek w organizmie. Wazrostowi
wydzielania HGH towarzyszy spadek wydzielania korty-
zolu, ktory jest hormonem zwiazanym z reakcja streso-
wa, a jego wysoki poziom moze prowadzi¢ do zaburzen
metabolicznych. Zdrowy sen jest takze oznaka zdrowia
rytmu okolodobowego, ktéry predysponuje czlowieka do
tego, aby w nocy dobrze spa¢, a w okreslonych porach
dnia osiagac dobre wyniki sportowe.

Bardzo wazny wplyw oprocz regulacii cyklu okotodobo-
wego ma stosowanie zbilansowanej diety, poniewaz pro-
duktem wyjéciowym do syntezy melatoniny jest trypto-
fan — kwas 2-amino-3-indolopropanowy (TRP). Tryptofan
jest egzogennym aminokwasem aromatycznym, ktory nie
moze by¢ syntetyzowany w organizmie czfowieka. Dla-
tego te7 niezbedne jest dostarczanie go z pozywieniem.
Dzienne zapotrzebowanie na tryptofan jest trudne do
jednoznacznego okreslenia i zalezy od wielu czynnikow.
Szacuije sie, ze dobowe spozycie tryptofanu przez doros-
lego cztowieka powinno wynosi¢ okolo 5 mg/kg m.c.
Duze ilodci tryptofanu znajdujg si¢ w wielu produktach
spozywczych zaréwno pochodzenia roslinnego, jak
i zwierzecego. Do najbogatszych w ten zwiazek produk-
tow zalicza sie: pestki dyni, slonecznika, nasiona sezamu,
siemie Iniane, orzechy, platki owsiane, kakao, brokuty.
W produktach zwierzecych najwiecej tryptofanu jest
w rybach i miesie drobiowym. Nieprawidlowa dieta, zfe
nawyki zywieniowe oraz stresogenny tryb zycia moga
prowadzi¢ do niedoboru tego aminokwasu, co moze byé
powiazane z zaburzeniami nastroju, a nawet depresja.

Wplyw $wiatla niebieskiego

na rytm okofodobowy

W obecnych czasach zyjemy w erze technologii oraz ciag-
lego przetwarzania informacji. Ciagle zmieniajace sig kon-
cepgje, idee | badania naukowe dotyczace biologii moleku-
larnej, fizyki kwantowej czy sposobu zdrowego odzywiania
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Rys. 3. A — zakres $wiatla rejestrowany przez ludzkie oko, B —widmo
uzyskane w zakresie diugosci fali 200 nm — 1000 nm (pomiar wzorcowy),
C—widmo uzyskane po zastosowaniu filtréw blokujacych $wiatto niebieskie
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zmieniajg postrzeganie otaczajacego nas Swiata. W kazde;
niemalze chwili dociera do nas niewyobrazalny strumien
informacji, ktore plyna nieustannie z komputerdw, tele-
fonéw i telewizoréw. Jest to ogromny balast dla organi-
zmu i ogrom danych, ktére musi przetworzy¢ nasz mozg.
Wiekszos¢ z nas nie zdaje sobie sprawy, ze Swiatlo, ktore
emitujg obecne w naszym otoczeniu urzadzenia, wplywz
w sposob destrukeyjny na naszq kondycgje i jakos¢ zycia.
Przeprowadzone badania naukowe wykazaly, ze przeciet-
ny pracownik biurowy spedza ponad 1700 godzin rocznie
przed ekranem komputera, nie méwige o pracownikach
naukowych, ktdrzy obstugujac aparature badawcza, nara-
zeni s dodatkowo przez komputery nia sterujace. Emito-
wane przez otaczajace nas urzgdzenia Swiatlo wywoluje
u nas problemy z koncentracja, niepokdj, rozdraznienie,
problemy ze snem oraz moze prowadzi¢ do zwyrodnienia
plamki z6ltej w oku, ktéra powoduje nieuleczalng choro-
be polegajaca na utracie zdolnosci widzenia. Korzystanie
z komputera, telewizora czy telefonu komorkowego po
zachodzie slofica naraza nas na emisje swiatla niebieskiego
HEV (ang. High Energy Visible Light) o diugosci fali 400 nm
~ 500 nm, ktére przechodzac przez rogéwke, soczewke.
dociera do tylu oka, powodujac jego uszkodzenie. Naj-
wiekszym jednak problemem, ktérego nie mozemy baga-
telizowac, nie jest samo Swiatfo oraz urzadzenia, ktdre je
emituja, ale pora dnia, w ktérej z nich korzystamy (zazwy-
czaj pora wieczorna), Zagrozenia wynikajace z emisji Swiat-
fa niebieskiego zostaly przedstawione na rysunku 2.

Ludzka fizjologia, przemiana materii, a nawet procesy
poznawcze podlegajg zatem Scidle okreSlonemu rytmowi
okolodobowemu. Nasz organizm jest codziennie zaangazo-
wany w rozne procesy przebiegajace w skomplikowanych
cyklach/szlakach metabolicznych. Czynnoéci, jakie wyko-
nujemy w godzinach wieczornych, maja wielki wplyw na
nasz zegar okolodobowy | moga nasz organizm wspierac
i zwieksza¢ nasze mozliwoéci badz wplywac w niekorzystny
sposéb na nasze zdrowie. Dodatkowo kazdy z nas walczy
2 licznymi czynnikami wywotujacymi stres, a ten powodu-
je uszkodzenia na poziomie komérkowym. Podczas snu
zachodzi odpowiednia regeneracja naszego ciata i narza-
déw, a przede wszystkim mézgu, ktéry wysyla informacije,
konsoliduje wspomnienia i przygotowuje nas do wykonania
nowych zadar. To wiasnie zmiany zachodzace w mézgu
podczas nocy maja kluczowe znaczenie dla naszego samo-
poczucia i wydajnoéci pracy nastepnego dnia. W praktyce
dziata to nastepujaco: jesli swiatfo niebieskie dociera do
naszych oczu w godzinach wieczornych, wstrzymuje ono
wydzielanie melatoniny. Kladac sie przykfadowo o godzinie
22.00 i wylgczajac zarazem zrodio emisji $wiatla niebieskie-
go (smartfon, telewizor, komputer), produkgcja tego waznego
hormonu zacznie sie dopiero po mniej wiecej trzech godzi-
nach. Zatem sen w pierwszych trzech godzinach jest bez-
wartosciowy. Mozg dostaje bowiem informacje, iz mamy
$rodek dnia. Zahamowanie produkcji melatoniny oraz plyt-
ki, bezwartosciowy sen po ekspozycji Swiatfa niebieskiego
powoduija, ze nie mamy mozliwosci wejscia w ghebokg faze
snu, ktora jest kluczowa do pelnej regeneracji organizmu
i oczyszezenia naszego mézgu z toksyn. Badania naukowe
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dotyczace kontroli jakosci snu dowodza, iz na trzy godziny
przed snem nalezy catkowicie zrezygnowac z korzystania
z telefonu, komputera i telewizora. Niestety, jest to bardzo
trudne w dzisiejszych czasach. Mozna z pewnoscig stoso-
wac selektywne filtry na smartfony, monitory typu: Llux, iris,
twilight, night shift. Jednak zaden z wymienionych filtrow
nie zatrzymuje w calosci docierajacego do naszych oczu
Swiatla niebieskiego, zmnigjsza jedynie jego odczuwalne
przez nas natezenie. Dobrym i skutecznym podejsciem do
tego problemu oraz skutecznym jego rozwiazaniem jest
zastosowanie powszechnie dostepnych okularow (reno-
mowanych marek, ktére potwierdzaja skutecznoéé swoich
produktow stosownymi badaniami i doswiadczeniami),
wyposazonych w filtr éwiatla niebieskiego. Jak wskazuja
badania przeprowadzone w laboratoriach fotometrycznych
wykorzystujgcych pomiar spektrofolometryczny w zakresie
dlugoéci fali od 200 nm do 1000 nm, w ktdrego sklad wcho-
dzi Swiatlo UV, swiatlo niebieskie (Swiatlo widzialne) oraz
podczerwieri, zastosowane w wysokiej klasy okularach filtry
catkowicie eliminujg emisje Swiatla niebieskiego (rys. 3A-C).
W celu okreslenia skutecznosci blokowania Swiatta nie-
bieskiego przez komercyjnie dostepne okulary ochronne
przeprowadzono badania spektrofotometryczne. Pomiary
zostaly wykonane w stoneczny i bezchmurny dzien w sta-
tych warunkach oswietleniowych. Na widmie wzorcowym
mozna zaobserwowac pasmo pochodzace od emitowane-
go promieniowania (UV, niebieskie, zielone, z6ite, poma-
raficzowe, czerwone) (rys. 3B). Po zastosowaniu okulardw
wyposazonych w selektywny filtr na widmie UV Vis nie
zaobserwowano pasm pochodzacych od swiatfa UV oraz
promieniowania niebieskiego (rys. 3C). Dla potwierdzenia
tego faktu w tabeli 1 przedstawiono wartosci transmitancji
T [%] uzyskane dla poszczegblnych zakreséw promienio-
wania w zakresie diugosci fali od 200 nm do 1000 nm.
Mozna zauwazy¢, iz zastosowana technologia gwarantuje
minimalne pochfanianie Swiatfa niebieskiego na poziomie
99,83 % oraz 99,79 % dla Swiatta zielonego.
Przeprowadzone badania naukowe pokazuja bezwzgled-
nie, ze blokowanie docierajacego do nas promieniowania
$wialla niebieskiego pomaga nie tylko w unormowaniu
rytmu okotodobowego, jakosci naszego snu oraz naszej
kondycji psychicznej i fizycznej nastepnego dnia, ale row-
niez w schorzeniach typu: ADHD, chorobie afektywne;
dwubiegunowej, insulinoopornosci i cukrzycy. Aby zacho-
wac energig, zdrowie i dbajac o jakos¢ snu, emisja Swiatla
niebieskiego musi by¢ bezwzglednie zminimalizowana
u 0s6b, ktore pracuja codziennie przed komputerem, oséb
aktywnie uprawiajacych sport, 0s6b, ktére czesto w godzi-
nach popotudniowych i wieczornych korzystaja z telefonu,
komputera i telewizora. Jest to réwniez dobre rozwigzanie
dla 0s6b dodwiadczajacych czestych béli glowy, z objawa-
mi migreny, problemami z koncentracjq i pamieciq oraz
dla kazdego, kto chce maksymalnie regenerowac swéj
organizm, tym samym wstawac rano pefnym energii.
Jako podsumowanie niniejszej pracy cheieliby$my przed-
stawi¢ opinie zawodniczki Kadry Olimpijskiej Tokyo 2021
— Renaty Knapik-Miazga, polskie] szpadzistki, indywidu-
alnej mistrzyni Polski oraz medalistki mistrzostw Europy:

Tabela. Parametry transmitancji uzyskanej

przy pomiarach spektrofotometrycznych

Parametry transmitandji %]
W zakresie widzialnym
Srednia (400 Nm -+ 780 Nm) 52,09
Minimalna (400 Nm <+ 780 Nm) 0,09
Maksymalna (400 Nm =+ 780 Nm) 91,83
W zakresie UV
Srednia (200 Nm + 400 Nm) 0,00
Minimalna (200 Nm + 400 Nm) 0,00
Maksymalna (200 Nm -+ 400 Nm) 0,00
W zakresie swiatfa niebieskiego
Srednia (400 Nm < 500 Nm) 0,09
Minimalna (400 Nm <+ 500 Nm) 0,17
Maksymalna (400 Nm - 500 Nm) 0,35
W zakresie Swiatla zielonego
Srednia (487 Nm =+ 570 Nm) 15,43
Minimalna (487 Nm <+ 570 Nm) 0,21
Maksymalna (487 Nm -+ 570 Nm) 0,35
W zakresie swiatla zéftego
Srednia (565 Nm + 590 Nm) 15,43
Minimalna (565 Nm = 530 Nm) 0,21
Maksymalna (565 Nm =+ 590 Nm) 63,21
W zakresie swiatfa pomaraficzowego
Srednia (589 Nm + 627 Nm) 71,87
Minimalna (589 Nm + 627 Nm) 55,2
Maksymalna (589nm + 627 Nm) 83,57
W zakresie Swiatla czerwonego

$rednia (627 Nm =+ 780 Nm) 88,94
Minimalna (627 Nm <+ 780 Nm) 83,05
Maksymalna (627 Nm < 780 Nm) 91,55

Majac swiadomosc roli cyklu okolodobowego, prébo-
walam wyksztalcic dobre nawyki, ktére pomoga mi
osiagnac¢ moj cel. Niestety, przy tak szybkim tempie
zycia, natloku informacji oraz codziennym korzystaniu
z technologii jest to bardzo trudne. Z pomocy przyszly
okulary blokujace swiatfo niebieskie OwiEye. Uregulo-
walam swdj rytm dobowy, spokojnie zasypiam, a przede
waszystkim fatwiej monitorowac jest mi mdj stan zmecze-
nia, ktére jest adpowiednie do pracy, ktéra wykonatam .
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