Nakts apgaismojumam ieteicamas spuldzes ar
dzelteno vai sarkano gaismas spektru

Viena no pazistamam energotaupigam ricibam ir kvélspuldzu nomaina uz LED vai citu
energotaupigu apgaismojumu. Lai ar So videi draudzigo ricibu no vienas puses
nenodaritu butisku kaitéjumu sev un videi cita aspekta, butiski pievérst uzmanibu
spuldzu gaismas spektram. Ja naktli maksligajam apgaismojumam tiek izmantotas
spuldzes ar dienasgaismai raksturigo zilas vai ultravioletas gaismas spektru, tas
dzivajam batném izjauc gadu tukstosos iedibinato diennakts ritmu un kermena dabisko
procesu darbibu. Nakts apgaismojums ar dzelteno vai sarkano gaismas spektru ir
veseligaks gan pasu miegam, gan augiem un dzivniekiem.

Sesas ricibas, ka ar apgaismojuma izveéli var palidzet savam miegam un
dzivajai dabai:

 Nakti tumsa ir tev un dabai nepiecieSama. Lieto apgaismojumu tikai
butiskajam vajadzibam.

* Regulé gaismas stiprumu un laiku atkariba no vajadzibas (taimeri, sensori,
stipruma requlétaji).

« Lieto pirmo pietiekamo gaismas daudzumu, nem véra virsmu (ipasi sniega
un udens!) gaismas atstaroSanas spé&ju. Pieméram, ménesnica vai sniegs



ir dabigs apgaismojums nakti.

» Apgaismo vietu, kuru vajag redzet, pieméram, celinu, nevis debesis vai
ekas sienas.

* Lieto 1s0 vilnu gaismu. Izvairies no zilo, violeto un ultravioleto vilnu
garumu.

» Apgaismojuma projektiem izvelies atbildigu profesionalu pahdzibu.
Dazi fakti:

« Zila spektra gaisma nakti cilvekam izjauc ierasto diennakts ritmu un kave miega
hormonu veidoSanos. Pétnieki atklajusi saistibu ari ar tadam sekam ka miega
traucéjumi, aptaukosanas, depresija, metaboliski traucéjumi un pat krats véza
palielinata varbutiba.

 Naktsputni un migréjoSie putni orientéjas péc zvaigzném un meness gaismas.
Naktsputni maksligaja apgaismojuma vairs nesaprot, kad ir nakts, savukart,
migréjosie putni var sakt migrét par atru vai par vélu, ka ari nokavét idealos
ligzdoSanas laikus. Nakts apgaismojumu var padarit putniem daudz draudzigaku,
versot apgaismojumu tiesi uz ietvi vai ielu, ka tas ir, pieméram, Augsligatnes
gajéju un velocelina.

» Daudzi pléseji naktt medi, un tumsa potencialajam medijumam lauj paslepties.
Maksligais apgaismojums izjauc ne tikai So, bet ari citas kartibas daba - sajauc
nakti ar dienu vai citviet ir tikai diena, diena, diena, un nav, kad atpusties, vai
dzivot.

« Agrak gan Latvijas, gan citas Eiropas pilsétas naktis apméeram no pusnakts lidz
pieciem rita artelpas apgaismojums tika izslegts un atstats pats minimumes.
Tagad esam kluvusi bagataki un spuldzes efektivakas, un reti kur vairs tas tiek
darits.

Interesanti, ka:

« Galvas lukturisos biezi ir gan balta, gan sarkana gaisma. Velosipédisti un gaj€ji
var to izmantot ka “aizmugures” gaismu, tacu tam ir ari dzilaks izskaidrojums.
Péc baltas gaismas acis pie tumsas pierod apméram 20-40 minusu laika. Tadél,
piemeram, piloti, kuri tik ilgi nedrikst zaudét kontroli par apkartni, tumsa lieto
tiesi lukturisu sarkano gaismu, jo ta nenojauc acs pieradumu pie tumsas un spéju
taja redzet.

 Tehnologiskais progress un jaunu produktu nonaksana tirgu notiek atrak neka
atbilstoSu normativu izveidoSana vides un cilvéku veselibas vajadzibam. Kamér
Eiropas Savienibas likumos maksliga apgaismojuma stiprums un spektrs nakti
(ka viens no oficialiem vides piesarnojuma veidiem) nav reguléts, Australija,
pieméram, ir Nacionalas gaismas piesarnojuma vadlinijas, lai aizsargatu dzivo



dabu, Tpasi juras brunurupucus, juras putnus un piekrastes gajputnus.

* Biezi, gaismas necaurlaidigi aizkari it ka butu risinajums, lai istaba neielauzas
ielas nakts apgaismojums. Savukart ritausmas slipie saules stari ir dabisks
modinatajs un energijas ladins dienai - tadél ir cilvéki, kas mostas ar gaismu!
Lidz ar to biezi aizkari nav viennozimigs risinajums.

Nobeiguma jautajums pardomam - ja mums ir tiesibas uz veseligu vidi, vai mums
nakti varétu but tiesibas uz tumsu - labam, veseligam miegam?



