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BLASKI I CIENIE SWIATEA NIEBIESKIEGO

W widmie promieniowania widzialnego pasmo swiatla niebieskieQ0 zawiera sie
W przedziale od ok. 440 nm do ok. 490 nm. Od ok. 2000 r. zaczely pojawiac¢ sie doniesienia
naukowe wykazujgce na istotne znaczenie swiatla niebieskiego dla uprawy rosiin, dla
zdrowia cztowieka i jego chronobiologii. Wykazano, zZe swiatto niebieskie moze wplywaé
zaréowno pozytywnie na stan zdrowia czlowieka (leczenie zaburzen snu i cyklu
okotodobowego, poprawa sprawnosci psychofizycznej i czujnosci) jak i negatywnie
(potencjalne  uszkodzenie  fotochemiczne  siatkowki — oka, rozwdj  nowotworéw
hormonozaleznych). Artykul przedstawia wybrane aspekty sposobu oddzialywania swiatla
niebieskiego na organizm czlowieka oraz skutkow ekspozycji na to swiatto. Skutkéw
zaréowno pozytywnych jak i negatywnych.

Stowa kluczowe: $wiatlo niebieskie, melatonina, oddziatywanie, czlowiek

I. WSTEP

Swiatlo niebieskie zajmuje niewielki zakres Ok. 50nm w pasmie promieniowania
widzialnego i rozciaga si¢ od ok. 440 nm do ok. 490 nm. Pomimo, ze zakres ten jest stosunkowo
niewielki w pasmie promieniowania widzialnego, to jest on szczegdlnie istotny dla proceséw
fotobiologicznych zachodzacych w organizmie czlowieka, zwlaszcza w odniesieniu do
oddziatywania tego §wiatla za posrednictwem 0Czu.

W oku czlowieka wystepuja dwa funkcjonalnie odmienne szlaki odbioru §wiatta. Dawno
odkryty szlak oparty na fotodetekcji receptordw: czopkow i precikow, ktory stuzy do tworzenia
obrazow. Jest to fotodetekcja wzrokowa, ktéra umozliwia czlowiekowi widzenie otaczajacego
swiata. Niedawno odkryty drugi szlak odbioru $wiatla rejestruje zachodzace w czasie zmiany
poziomu $wiatta docierajacego do siatkowki 1 uczestniczy w tzw. pozawzrokowych
odpowiedziach organizmu na $wiatto. W szlaku tym uczestnicza nowo odkryte receptory
$wiatta - $wiattoczute komorki zwojowe ipRGC (ang. Intrinsically Photosensitive Retinal
Ganglion Cell), ktére zawieraja melanopsyne (biatko z grupy opsyn wrazliwe na $wiatlo).
U cztowieka komorki zwojowe zawierajace melanopsyng stanowia 0,2 — 0,8% catkowitej
populacji [Zawilska i Czarnecka 2006], ale dzigki szerokiemu drzewu dendrytycznemu tworza
gesta sie¢ obejmujaca caly obszar siatkowki. Drzewo dendrytyczne pojedynczej ipRGC
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pokrywa obszar ok. 500 um?, podczas gdy czopka lub precika ok. 1 pm? [Zawilska i Czarnecka
2006]. Dwa rozne szlaki odbioru $wiatta powoduja, ze wptyw $wiatta na organizm cztowieka
poprzez narzad wzroku staje si¢ nie tylko zagadnieniem ciekawym poznawczo, ale takze
wskazuje na mozliwos$¢ powstawania réznych konsekwencji tego oddziatywania.

Celem artykulu jest przedstawienie wybranych aspektow oddziatywania S$wiatta
niebieskiego na organizm czlowieka oraz pokazanie mechanizméw tego oddziatywania
i konsekwencji ekspozycji na to $wiatlo. Zwrocono takze uwage na wspolczesne zrodta Swiatta
ktore moga emitowac znaczace ilosci $wiatla niebieskiego.

Il. ROLA MELANOPSYNY - CHRONOBIOLOGICZNEGO RECEPTORA
SWIATLA

Swiatto docierajace do jakiejkolwiek czesci siatkowki powoduje, ze komorki zwojowe
zawierajace melanopsyne wysylaja sygnaly poprzez wypustki aksonu do osrodkow
kontrolujacych [Zawilska i Czarnecka 2006]:

- rytmy okolodobowe tj. jader nadskrzyzowaniowych przedniej czeSci podwzgodrza
(ang superchiasmatic nuclei — SCN),
- proces zwgzania zrenicy tj. przedpokrywowego jadra oliwki.

Chronobiologiczny sygnal z SCN jest przesytany szlakiem wieloneuronalnym do
szyszynki, ktora zawiaduje wydzielaniem melatoniny do krwioobiegu. Im wigcej $wiatta
dociera do komoérek ipRGC tym silniejsze jest hamowanie wydzielania melatoniny przez
szyszynke. Natomiast brak $wiatta powoduje zanik sygnatu z SCN, a dla szyszynki jest
informacja o porze nocnej i wtedy zaczyna sie proces wydzielania melatoniny do
krwiobiegu. W ten sposob melatonina informuje organizm o przezywaniu procesow
przypadajacych na por¢ nocna, jak np. sen czy obnizenie temperatury glebokiej ciata
i spowolnienie rytmu serca [Wolska i Zuzewicz 2015]. Podsumowujac mozna stwierdzic,
ze komorki zwojowe zawierajace melanopsyng odgrywaja kluczowa rolg w regulacji tzw.
niewzrokowe] odpowiedzi na $wiatlo jak hamowanie syntezy melatoniny, regulowanie
okolodobowego rytmu aktywnosci ruchowej i zwegzania zrenicy. W odrdéznieniu od
precikow i czopkow odpowiedz §wiattoczutych komoérek zwojowych jest wolna tzn. pod
wplywem ekspozycji na $wiatto dochodzi w nich do op6znionej, ale jednoczes$nie dlugo
utrzymujacej si¢ depolaryzacji btony komodrkowej i np. obnizenie poziomu melatoniny
wystepuje dopiero po ok. 15-20 minutach.

Odkrycie nowych receptorow $wiatta zapoczatkowalo szereg badan poswieconych
o$wietleniu skutecznemu biologicznie [Brainard i in. 2001, Figueiro i in. 2015, Lucas i in.
2014, Sahin i Figueiro 2013, Thapan i in. 2001, Viola i in. 2008, West i in. 2011]. W ciagu
ostatniej dekady dowiedziono, ze $wiatto o dtugosciach fal z zakresu 425 nm — 560 nm jest
efektywne w wywotywaniu pozawzrokowej odpowiedzi organizmu cztowieka tj.
w hamowaniu wydzielania melatoniny, przy czym maksimum skutecznosci wystepuje dla
$wiatta niebieskiego w zakresie dlugosci fal od 460 do 480 nm, w zalezno$ci od
uzyskanych wynikéw badan i ich interpolacji [Brainard i in. 2001, Thapan i in. 2001, Aube
i in. 2013]. Wyniki badan fizjologicznych wptywu poszczegdlnych dlugosci fal na proces
hamowania wydzielania melatoniny [Brainard i in. 2001, Thapan i in. 2001] sa podstawa do
wyznaczania krzywych skuteczno$ci hamowania wydzielania melatoniny [Wolska
i Zuzewicz 2015]. Jednak dotychczas brak jest znormalizowanej krzywej skuteczno$ci
hamowania wydzielania melatoniny, wg ktorej jednoznacznie oceniana bylaby ta
skuteczno$¢. Z drugiej strony coraz wigcej pojawia sig¢ publikacji, ktore opisuja wyniki
parametréw wyznaczanych w oparciu o krzywa skutecznosci hamowania wydzielania
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melatoniny, bez podania zrédta, ktore jednoznacznie wskazywaloby jaka krzywa zostata
przyjeta [Piazena i in. 2010]. Takie postgpowanie moze prowadzi¢ do blednych ocen
i wnioskéw [Wolska i in. 2016]. Analiza wynikéw badan réznych rozktadow widmowych
sztucznych zrédet §wiatta wykazata istotny wptyw zastosowanej krzywej skuteczno$ci oraz
rozktadu widmowego Zrodta na wyznaczang warto$¢ nat¢zenia napromienienia skutecznego
w hamowaniu wydzielania melatoniny. Przyktadowo w zalezno$ci od przyjetej krzywej
skuteczno$ci nat¢zenia napromienienia skutecznego w hamowaniu wydziatania melatoniny
zmierzone w plaszczyznie pionowej na wysokosci oczu w pozycji siedzacej od:

- zrodet LED biatych (42x2 W, Tc=4000 K) wynosito od 0,35 W/m? do 0,53 W/m?,

- #rédet LED niebieskich (Amex = 450 nm, 42x2 W) od 1,76 W/m’ do 2,48 W/,

- typowego o$wietlenia biurowego ze swietlowkami o barwie bialej neutralnej Tc=4000 K
wynosito od 0,19 W/m?do 0,31 W/m? [Wolska i in. 2016].

Oznacza to, ze jednym z podstawowych czynnikéw decydujacych o ocenie skutecznosci
oswietlenia w podniesieniu czujnos$ci jest przyjecie odpowiednich zatozen w metodzie
obliczeniowej. Brak znormalizowanej krzywej skutecznosci moze nie tylko utrudniaé
okreslanie skutecznych warto$ci dawek o$wietlenia o okreslonym rozktadzie widmowym
dla potrzeb projektowania oswietlenia skutecznego biologicznie ale takze podwazaé
wiarygodno$¢ metody wyznaczania tych dawek [Wolska i in. 2016].

11I. POZYTYWNE SKUTKI ODDZIALYWANIA

Swiatto sztuczne o odpowiednio dobranych parametrach moze poméc w szybszym
uzyskaniu wyzszego poziomu sprawnosci psychofizycznej w pracy, zardowno w ciagu dnia jak
i w nocy [Lavoie i in. 2003, Lockley i in. 2006, Rahman i in. 2014, Sahin i Figueiro 2013, Viola
i in. 2008]. Jednak nie ma standardu metodyki badan w zakresie stosowanej aparatury
i mierzonych parametrow.

Zastosowanie $wiatla niebieskiego lub biatego z duzym udzialem $wiatta niebieskiego do
celow terapeutycznych (regulacja chronobiologicznych zaburzen snu, zaburzen cyklu
okotodobowego, terapia depres;ji sezonowej) [Paul i in. 2007] jest istotne ze wzgledu na zdrowie
cztowieka i jego bezpieczenstwo. Podniesienie czujnosci poprzez ekspozycje na §wiatto o duzej
sktadowej niebieskiej jest wazne szczegélnie na stanowiskach pracy zmianowej oraz na
stanowiskach, gdzie istotne jest utrzymywanie wysokiej sprawnosci psychomotorycznej, gdyz
sprzyja to ograniczeniu potencjalnych wypadkéw przy pracy, spowodowanych spadkiem
sprawnosci psychomotorycznej oraz pomaga zwigkszy¢ wydajno$¢ pracy. Zmienno$é dobowa
zdolnosci do pracy fizycznej i umystowej opisuje fizjologiczna krzywa Lehmann’a [Lehmann
1996], ktora powstala na dlugo przed tym, zanim odkryty zostat nowy receptor, ale
odzwierciedla cykl okotodobowy czujno$ci czlowieka. Zgodnie z nia poziom czujnosci
cztowieka ulega nieznacznemu obnizeniu w okresie wczesno-popotudniowym (godz. 13-15)
oraz znacznemu obnizeniu w okresie nocnym (24-5 rano). U ludzi pracujacych na zmianie
nocnej zwigkszonemu poziomowi melatoniny towarzyszy wyzszy poziom sennosci, gorsza
koordynacja wzrokowo-ruchowa oraz wydtuzony czas reakcji. Problem obnizonego poziomu
czujnosci w ciggu dnia dotyczy gldwnie osob starszych, Zle sypiajacych noca, odczuwajacych
potrzebg drzemki w ciagu dnia. Rowniez ograniczony dostgp do $wiatla, jak np.
W pomieszczeniach hal magazynowych czy hal sprzedazy, sprzyja sennosci dziennej na skutek
dodatkowego wydzielania melatoniny. W efekcie wzrasta ryzyko popetnienia btedu i wypadku.
Istotnym jest zatem wykorzystanie znanych mechanizmow regulacji procesoéw fizjologicznych
poprzez $wiatto tak, aby w odpowiedni sposob oddzialywaé na sprawno$¢ psychofizyczna
czlowieka bez stosowania $rodkéw farmakologicznych. Jednym ze sposobow hamowania
wydzielania melatoniny jest ekspozycja na $wiatto o réznej barwie i intensywnosci, a zwlaszcza
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na $wiatlo niebieskie. Wiele badan wykazalo wptyw §wiatta niebieskiego na poziom czujnosci,
senno$¢ 1 termoregulacje [Lockley i in. 2006], jak rowniez i jaskrawego $wiatla biatego [Lavoie
i in. 2003]. W warunkach ekspozycji na $wiatlo niebieskie badacze wykazali m.in. wyzsze
wskazniki pobudzenia fizjologicznego, nizszy poziom sennosci, krétsze czasy reakcji i spadek
liczby bledow [Lockley i in. 2006] oraz wzrost aktywnosci struktur moézgowych
zaangazowanych w analiz¢ bodZzcow w poréwnaniu z warunkami odniesieniowymi. Wykazano,
ze ilo§¢ $wiatla niezbgdna do thumienia produkcji melatoniny zalezy od charakterystyki
widmowej promieniowania oraz od wieku cztowieka [Piazena i in. 2010]. Istotne jest, Ze ze
wzgledu na zmiany fizjologiczne zachodzace w oku wraz z wiekiem, osoby starsze wymagaja
znacznie wigkszej ilosci $wiatta, nie tylko do zapewnienia wlasciwego widzenia, ale takze
prawidlowego przebiegu procesow fotobiologicznych. Wraz z wiekiem wzrasta ilo$¢
niezbgdnego $wiatta do ttumienia produkeji melatoniny, a w wieku okoto 50 lat potrzeba okoto
dwukrotnej ilosci $wiatla padajacego na rogowke do zainicjowania procesu hamowania
wydzielania melatoniny [Piazena i in. 2010].

Jednym z najszerzej badanych obszaréw, gdzie wykorzystano wtasciwosci ekspozycji
na $wiatlo niebieskie, jest praca zmianowa. Nadal prowadzi si¢ badania, ktorych celem jest
osiagnigcia dopasowania proceséw fizjologicznych pracownikéw do warunkow pracy
i podniesienia poziomu czujno$ci w r6znych warunkach zadaniowych i dobowych okresach
aktywno$ci. Informacje dotyczace pozawzrokowych wiasciwosci §wiatla stosuje sig takze
w rozwigzywaniu problemu dziennej sennosci, zespotu dlugu czasowego (ang. jet lag),
polepszenia aktywnos$ci 0sob starszych. Przy ogromnym rozwoju technik o$wietleniowych
wiedza o wplywie $wiatla na funkcjonowanie cztowieka zaczyna nabieraé jeszcze
wigkszego znaczenia.

W ostatnich latach monochromatyczne §wiatto niebieskie i czerwone jest
z powodzeniem stosowane rowniez w uprawie roslin w ogrodnictwie. Do$wietlanie roslin
$wiatlem niebieskim powoduje wzrost efektywnosci upraw wymagajacych naswietlania lub
doswietlania, np. przy uprawie truskawek [Treder, i in. 2014].

IV. NEGATYWNE SKUTKI ODDZIALYWANIA

Z drugiej strony coraz wigcej pojawia si¢ doniesien mowiacych o ,,ciemnej” stronie
oddzialywania §wiatla niebieskiego na organizm czlowieka. Dotyczy to Szkodliwych
skutkow dla zdrowia wynikajacych z zaburzen cyklu okotodobowego jak i ekspozycji
siatkowki oka na $wiatto niebieskie. Stosowanie §wiatla niebieskiego np. dla podniesienia
poziomu czujno$ci zwlaszcza podczas pracy na zmianie nocnej wigze si¢ rowniez
z pewnymi potencjalnymi negatywnymi skutkami jego oddzialywania na organizm
cztowieka. Wlasciwa dawka tego promieniowanie ma tu istotne znaczenie dla zdrowia
cztowieka. Nadmierne hamowanie wydzielania melatoniny moze wiazaé si¢ ze zbyt duza
wymuszona ingerencja w uktad hormonalny cztowieka. Podniesienie czujnosci poprzez
zmniejszenie zawarto$ci melatoniny we krwi na skutek ekspozycji na $wiatto niebieskie np.
W porze nocnej zmiany stosowane w sposob cykliczny moze przyczynia¢ si¢ do rozwoju
nowotworow hormonozaleznych. Wynika to z faktu, ze melatonina neutralizuje wolne
rodniki i chroni DNA przed uszkodzeniami mogacymi skutkowaé¢ nowotworem [Cippola-
Neto i in. 2014]. Poza tym, ma zdolno$¢ do hamowania namnazania si¢ komorek
nowotworowych, przyspieszania apoptozy komorek rakowych, zapobiega rdéwniez
przerzutom oraz bierze udzial w ré6znicowaniu komorek rakowych (przeksztatcaniu w inne,
mniej zdolne do podziatéw) [Srinivasan i in. 2005]. Wobec powyzszego mozna stwierdzic,
ze melatonina jest pomocna w profilaktyce i leczeniu nowotworéw hormonozaleznych
(raka piersi zaleznego od estrogenu i raka prostaty zaleznego od testosteronu) [Karasek
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2007]. Istnieja doniesienia moéwiace o zwigkszonym ryzyku raka piersi wsrod kobiet
pracujacych noca w systemie zmianowym [Richter i in. 2011, Blask i in. 2009].

Od okoto 10 lat istnieja poparte wieloma badaniami znormalizowane warto$ci graniczne
ekspozycji na §wiatto niebieskie [Rozporzadzenie MPiPS 2014] wskazujace bezpieczny dla
siatkowki oka poziom padajacego na nia promieniowania tak, aby nie doszto do jej
uszkodzenie fotochemicznego. Opracowane zostaly rowniez znormalizowane metody
pomiaru odpowiednich parametréw do oceny tego zagrozenia [PN-EN 14255-2:2010],
a takze do oceny zrodet $wiatta ze wzgledu na zagrozenie fotobiologiczne jakie one moga
powodowa¢ [PN-EN 62471:2010]. Badania oceny zagrozenia $wiattem niebieskim
wykonuje si¢ na stanowiskach pracy, gdzie wystepuja silne zrodla tego promieniowania,
Jednocze$nie w sytuacji, gdy wystepuje potencjalne zagrozenie dla zdrowia cztowieka tym
$wiattem, stosuje si¢ odpowiednie $rodki ograniczajace ryzyko do matego. Nalezy jednak
mie¢ na uwadze fakt, ze takie zagrozenie oceniane jest wtedy gdy zrodia te wystepuja
bezposrednio w polu widzenia czlowieka, czyli na siatkowce oka powstaje obraz tego
zrodla. Jedli zrodlo znajduje si¢ np. nad glowa, lub z tylu za cztowiekiem, to wowczas do
oczu moze docieraé tylko promieniowanie odbite od otoczenia, ktoérego nie bierze si¢ pod
uwage przy tej ocenie zagrozenia. Jednak odbite promieniowanie niebieskie dociera do
siatkowki i moze powodowaé w niej reakcje fotochemiczne, ktoére po wielu latach moga
skutkowa¢ np. degeneracja plamki zottej i przyspieszeniem rozwoju AMD (ang. Age
related macular degeneration). Skutek ten ostatnio przypisuje si¢ $wiattu niebieskiemu,
cho¢ nie ma okreslonych wartosci granicznych chronicznej ekspozycji siatkowki na swiatto
niebieskie ze wzgledu na ten skutek szkodliwy dla zdrowia. Dodatkowo, mimo toczacej si¢
dyskusji, nie udowodniono zwiazku migdzy ekspozycja na $wiatto stoneczne a rozwojem
AMD [Behar-Cohen i in. 2011]. Stowarzyszenia okulistyczne [Digital eye strain report
2015] ostrzegaja przed $wiatlem niebieskim emitowanym przez o$wietlenie elektryczne
oraz ekrany monitorow LCD, iPadow, tabletow [Wood i in. 2013] i smartfonow.

V. WSPOLCZESNE ZRODLA SWIATEA A SWIATLO NIEBIESKIE

Do podstawowych zrodet $wiatta, ktére powinny byé rozwazane ze wzgledu na
zagrozenie $wiatlem niebieskim sa obecnie zrodta LED, lampy metalohalogenkowe
i niektore typy specjalistycznych zarowek halogenowych oraz $wietlowek o wysokich
temperaturach barwowych (powyzej 10 000 K) . Zrédta LED emituja znaczna ilos¢ $wiatta
w zakresie niebieskim, gdyz zbudowane sg nha bazie diody niebieskiej z naniesionym
odpowiednim luminoforem i stad ich widmo zawsze posiada maksimum w obszarze
niebieskim przy dtugosci fali ok. 460 nm. Przyktady rozktadow widmowych w zakresie
rozpatrywanym przy hamowaniu wydzielania melatoniny dla Zréodet LED o barwie biatej
(LED 4000K), niebieskiej (LED 450 nm), zielonej (LED 530 nm) a takze $wietlowek
o0 temperaturze barwowej 17 000 K (TLD 17 000 K) przedstawiono na ryc. 1. Mozna
zauwazy¢, ze widma LEDOw o barwie biatej i niebieskiej maja widoczny pik przy barwie
dlugosci fali ok. 460 nm natomiast LEDy o barwie zielonej i bialej maja widoczny pik
przy dtugosci fali okoto 530 nm.

Im wigkszy udziat $wiatta niebieskiego w widmie promieniowania danego zrédla tym
bardziej jest ono efektywne w hamowaniu wydzielania melatoniny i jest efektywne
biologicznie  ale rowniez tym bardziej wzrasta potencjalne zagrozenie $wiattem
niebieskim. O$wietlenie ogodlne z wykorzystaniem $wietlowek o temperaturze barwowej
4000 K oraz $wiatlo biate lub zielone zrédet LED powoduje bardzo nieznaczne hamowanie
wydzielania melatoniny. Natomiast najwigksze hamowanie wydzielania melatoniny
wystepuje przy dodaniu do o$wietlenia biatego dodatkowo: §wiatta od LEDOw niebieskich
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i Zielonych, niebieskich i biatych lub niebieskich, biatych i zielonych lub $wietlowek
o0 temperaturze barwowej 17 000 K.
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Ryc. 1. Rozklady widmowe natezenia napromienienia przy oku obserwatora w zakresie 420 nm —
560 nm dla $wiatta emitowanego przez LEDy niebieskie, biate, zielone oraz $wietlowki 17 000 K
Fig. 1. Spectral distribution of irradiance at the observer’s eye in the range 420 nm — 560 nm emitted
by blue, white and green LEDs and fluorescent tubes of 17 000 K

VI. PODSUMOWANIE

Jak pokazuja opisane przyktady badan zagranicznych i polskich, krotkofalowe $wiatto
z jednej strony polepsza funkcje poznawcze, poziom nastroju i moze by¢ stosowane
W leczeniu depresji czy zaburzen snu. Pozytywnie oddzialuje tez na poziom czujnosci
cztowieka. Jednak nie ma dotychczas znormalizowanych wartosci parametrow ekspozycji,
jak i geometrii potozenia zrddla, ktore dawatyby sie zastosowaé w praktyce na
stanowiskach pracy, ani w odniesieniu do os6b mtodych, ani starszych. Nie wyznaczono
warunkoéw oswietlenia, ktore pozwolityby na poprawe czujnosci bez negatywnych skutkow
przy chronicznej ekspozycji. Mozna stwierdzi¢, ze §wiatto niebieskie jest nam potrzebne do
prawidlowego funkcjonowania. Czy jednak ostatnie obawy co do wplywu $wiatla
niebieskiego na degeneracj¢ plamki zottej na siatkowce oka nawet emitowanego przez
tablety nie jest zbytnio przesadzone? Czy nadmierna gorliwo$¢ polegajaca na zalecaniu
noszenia okularéw ochronnych wycinajacych $wiatto niebieskie, zwlaszcza przebywajac
w ciagu dnia na wolnym powietrzu, a tym samym pozbawianie nas widzenia barwy
niebieskiej otaczajacego barwnego $wiata nie odbije si¢ niekorzystnie rOwniez na naszym
organizmie? Czy $wiat bez niebieskiego nieba, morza i kwiatdow na pewno bedzie dla nas
zdrowszy? Tego jeszcze nie udowodniono, ale mozna przyjaé, ze na pewno bedzie
wygladat dziwnie i sztucznie.

Publikacja opracowana na podstawie wynikéw uzyskanych w ramach Il etapu programu

wieloletniego pn. ,, Poprawa bezpieczerstwa i warunkéw pracy”, dofinansowywanego W latach 2014-2016
w zakresie w zakresie badan naukowych i prac rozwojowych ze srodkéw

Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego Narodowego Centrum Badar i Rozwoju.

Glowny koordynator: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
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THE BRIGHT AND DARK SIDES OF BLUE LIGHT
Summary

In the spectrum of visual radiation the blue light covers the range from about 440 nm to
about 490 nm. The scientific reports about significant importance of blue light in human
chronobiology, photosynthesis of plants and human health have been published since about
2000. It was demonstrated that blue light could influence human health both positively (sleep
and circadian rhythm disorders treatment, enhancement of psychophysical performance
and vigilance) and negatively (potential photochemical retinal injury, hormone dependent
cancers development). The article presents selected aspects of blue light effects on human body
as well as positive and negative results of exposure to that light.

Keywords: blue light, melatonin, the impact of blue light on the human
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