BAGGRUND

Blat lys

| dagens digitale tidsalder, hvor vores skeermtid er stigende, er det blevet stadig vigtigere
at forsta den potentielle virkning, som blat lys har pa vores @jne. Blat lys findes i bade
naturligt dagslys og kunstige lyskilder sdsom digitale skeerme og LED-lys. Men hvad
sker der, nar vores gjne udseettes for denne lyskilde i leengere perioder, end fra solen star
op, til den gar ned? Og skal vi begynde at bruge briller med blat lysfilter i? Vi har spurgt
lysspecialist Joachim Stormly Hansen til rads.

LAT LYS er en del af det synlige
lysspektrum, som mennesker kan
opfatte. Det synlige lys spaender
over forskellige farver (spektre), der
straekker sig fra rgdt til violet, og blat
lys er én af disse farver (figur 1). Lys bestar af
elektromagnetiske bglger, og forskellige farver har
forskellige balgeleengder. Blat lys har en kortere
bglgeleengde og hgjere energi end rgdt lys. Den
bla farve opfattes, nar lys med en bglgeleengde pa
omkring 450 til 500 nanometer rammer gjet.

Er der forskel pa blat lys fra solen

og det, der kommer fra elektroniske
apparater?

Foruden farvespektret ligger forskellen primaert
i lysets intensitet og den made, som det pavirker
vores degnrytmesystem pa.

Farvespektret

Farvespektret bestar af lys med bglgeleengder mellem

380 og 760 nanometer.

Radioaktiv Rgntgen Ultraviolet Infrargdt  Tv/radio

380 470 510 580 760

Mikrobglge

Dagslys indeholder en bred vifte af farver

og bglgelangder over det synlige spektrum,
herunder blat lys. Blat lys i dagslys er en del af
et naturligt og afbalanceret spektrum. Nar vi
udseettes for blat lys fra dagslyset, hjaelper det
med at regulere vores indre biologiske ur, der er
beliggende i den suprakiasmatiske kerne (SCN) i
hypotalamus. SCN sidder i hjernen lige over det
punkt, hvor de to synsnerver krydser hinanden.
Det er denne kerne, der styrer og samordner
vores dggnrytmesystem.

Elektroniske apparater indeholder blat lys,
der ofte kan vaere mere koncentreret i den del af
det bla spektrum, hvor vores dggnrytme er mest
felsom over for lys (omkring 482 nanometer),
sammenlignet med det naturlige bla lys i
dagslyset. Nar vi bruger elektroniske enheder om
aftenen eller for sengetid, kan det bla lys forstyrre
vores naturlige dggnrytmesystem
ved at ha&amme produktionen af
'spvnhormonet’ melatonin, der

er et hormon, som er afggrende
for at regulere vores sgvn og for
at stabilisere dggnrytmen. Det
kan ogsa pavirke, hvor lang tid
der gar, fra vi leegger hovedet

pa hovedpuden, til vi sover,
sakaldt 'delayed sleep onset’.

Det kan sammenlignes med en
landingsbane til sgvnen, hvor
banen bliver leengere, nar lyset er
teendt i aften- og nattetimerne.



Hvordan pavirker blat lys
gjnene?

Blat lys’ pavirkning pa nethinden

@verst i nethinden findes en seerlig slags celler kaldet

Blat lys kan pavirke gjnene pa flere
anatomiske niveauer. Her er nogle
af de vigtigste pavirkninger:

Nethindens dagslysceller
indeholder tre typer sanseceller,
der reagerer pa kort-, mellem-

og langbglget lys, som i hjernen
opfattes som henholdsvis blat,
gront og radt lys. Blat lys kan ogsa
pavirke de lysfalsomme celler
kaldet ganglieceller, forkortet
pRGC (figur 2). Disse celler er
unikke, fordi de har evnen til at
sende signaler til hjernen, selvom
de ikke er involveret i den primeere
opfattelse af synet.

PRGC-cellerne spiller en vigtig rolle i kroppens
biologiske ur og andre fysiologiske funktioner.
Nar de bliver stimuleret af blat lys, heemmer det
blandt andet produktionen af 'sgvnhormonet’
melatonin og holder os derved vagne. Nar

vi udseettes for blat lys om aftenen eller for
sengetid, kan det derfor forstyrre vores naturlige
degnrytmecyklus og gare det sveerere at falde i
s@vn.

Er blat lys farligt for gjnene?

Moderat eksponering for blat lys fra dagslyset
udggr normalt ingen betydelig risiko for gjnene.
Blat lys en naturlig del af det synlige lysspektrum,
og det spiller en vigtig rolle i vores daglige
visuelle opfattelse. Det er omdiskuteret, om blat
lys fra skeerme skader vores nethinde eller vaev i
ojet, men det er ikke veldokumenteret. Dog ved vi,
at blat lys fra elektroniske apparater kan ha&eamme
'sgvnhormonet’ melatonin, sa vi kan have sveert
ved at falde i sgvn eller far en darlig sgvn.

Om eksperten

Joachim Stormly Hansen er uddannet
bygningskonstruktgr og har en baggrund
som fagspecialist i optisk indeklima

hos blandt andre den internationale
ingenigr- og konsulentvirksomhed
ARUP.

Blat lys

ganglieceller, forkortet pRGC, der reagerer pa blat lys. Nar
det bla lys rammer dem, sender de signaler til hypotalamus
i hjernen, der regulerer kroppens dggnrytmecyklus.
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Ganglieceller ved nethinden

Behov for briller mod blat lys?

Beslutningen om at bruge briller mod blat lys af-
haenger af ens individuelle behov og eksponerings-
niveauer for blat lys. Bruger man skaerm om dagen,
er der ikke nogen dokumenteret grund til at have
brilleglas med bléafilter i. Bruger man skaerm om af-
tenen eller fgr sengetid, og har man problemer med
at falde i sgvn eller oplever sgvnforstyrrelser, kan
briller med blat lys-filter maske veere nyttige. Ved
at blokere det bla lys om aftenen eller fgr sengetid
kan brillerne hjeelpe med at bevare en mere natur-
lig dagnrytmecyklus og stette en bedre sgvnkvali-
tet. Man kan ogsa installere et program med et blat
lys-filter pa sin skeerm, som man kan aktivere om
aftenen. Denne slags filtre findes ogsa som stan-
dardfiltre pa mange computere, tablets og smart-
phones, der blot skal slas til.

Blat lys-filtrerende briller eliminerer ikke alt blat lys, da
visse maengder blat lys stadig er ngdvendige og gavnlige
for vores velbefindende.

| dag er han CDO (chief development
officer) hos virksomheden Ocutune, der
arbejder med maling og brug af sakaldt
integrativ belysning, der underbygger
dégnrytme, velveere og s@vn.




