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Oz

Insanlar suni/yapay 15tk kaynaklarinin kullanima girdigi
19. ytizyilin sonlarina kadar tiim yasamini giines’in hare-
ketlerine gore diizenlemis ve giin i¢ine yaymustir. Kapali
ortamlarda yagamini, ¢alismalarini, tiretimini ise giines
151811 olabildigince i¢ mekénlara tasiyarak gerceklestir-
mistir. Ancak giiniimiizde insanlar sehirlesmenin ve tek-
nolojinin getirdigi sartlar sonucu giines 151g1n1n giremedi-
¢i kapali alanlarda, bazen tiim gece boyunca zamanlarini
gegirmek zorundadirlar. Isigin ulasamadig: kapali alanlar
ile gece boyunca ihtiya¢ nedeniyle gerekli olan suni/yapay
151k kaynaklari tarih boyunca zamanla geliserek 6zellikle
20. yuzyilda ok 6nemli bir seviyeye gelmistir. Hayatimi-
zin vazgegilmez kaynagr giin 151§1nin, mevsimlere, giin
icinde konumuna gore renk sicakligi ve siddeti siirekli
degisirken, yapay 151k kayaklar: ile saglanan aydinlatma
devrede oldugu siirece sabittir. Var olusundan itibaren giin
151¢1na gore biyolojik, psikolojik ve fizyolojik yapisi olusan
insanlarin, suni 151k kaynaklarmmn yarattig1 sorunlardan
korunmasi, daha saglikli, daha verimli ve konforlu yasa-
muni, ¢alismasini siirdiirebilmesi i¢in suni aydinlatmanin
glin 1518ma uyumlu hale getirilmesi, gece ise sirkadiyen
ritminin bozulmamasi, kullanilan teknolojik triinlerden
etkilenmemesi igin gerekli tedbirlerin alinmas: gerekir.
Bu ¢alismada suni/yapay 1sik kaynaklari ile teknolojik
tiriinlerden ¢ikan 15181 insanlarin biyolojik saatini etkiye-
rek sirkediyen ritiminin bozulmasi ve sonrasinda kisinin
biyolojik, psikolojik ve fizyolojik sorunlarla karsilasma-
masl i¢in yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi verilecektir.

Anahtar Kelimeler: sirkadiyan ritim, biyolojik ritim,
gangliyon hiicreleri, kortizol hormonu, melatonin hormo-
nu

Abstract

Until the end of the 19" century, when artificial light
sources came into use, people organized their whole life
according to sunlight and spread it throughout the day.
Human beings carry out their life, work, and production
in indoor environments by bringing sunlight indoors as
much as possible. However, today, people have to spend
most of their time in closed areas without sunlight. In-
door areas where light cannot reach and artificial light
sources, necessary during the night due to need, have
developed over time and reached a very important level,
especially in the 20" century. However, daylight’s color,
temperature, and intensity—an indispensable source of
our lives—changes constantly according to the seasons
and their position during the day. The lighting provided
by artificial light is constant—as long as it is active. It is im-
portant to protect people whose biological, psychological,
and physiological structure has been formed according to
daylight—since their existence from the problems created
by artificial light sources. Harmonizing artificial lighting
with daylight becomes important to maintain a healthi-
er, more productive, and more comfortable life. As for the
night, necessary precautions should be taken to prevent
the circadian rhythm from being disrupted and not be af-
fected by the technological products used.

In this study, information will be given about what should
be done to prevent the circadian rhythm by affecting the
biological clock of the light emanating from artificial light
sources and technological products and to prevent the
person from encountering biological, psychological, and
physiological problems.

Keywords: circadian rhythm, biological rhythm, ganglion
cells, cortisol hormone, melatonin hormone
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1. Giris

Isik cevremizi gérme, tanima ve buna gore eylem belir-
leyerek, hayatimiz idame etme, ¢aliyma yapmanin &te-
sinde ¢ok daha 6nemli etkilere sahiptir. Isigin insan-
lar tizerinde etkisi gorsel ve gorsel olmayan iki farkls
grupta incelenmektedir (1). Isigin renk sicakligi, sid-
deti, parlaklig: gibi fiziksel 6zelliklerinin beynimizde
olusturdugu uyarilar gorsel etkiyi meydan getirirken,
151810 rengini belirleyen dalga boyunun beynimizdeki
merkezleri uyarmasi sonucu salinan hormonlar, per-
formansimiz, dikkatimizin seviyesi, ruh halimiz ise
gorsel olmayan etkilerinin 6nemli olanlaridir (2).

Isigin hem gorsel hem de gorsel olmayan etkilerini
anlayabilmek, yapay 151k kaynaginin se¢imi, teknolo-
jik trtinlerden ¢ikan 151810 etkilerini azaltabilme ko-
nusunda saglikli karar verebilmek i¢in 15181n yapisini,
gorme olaymin gerceklesmesine yardimeci olan goziin
calismasini ve gérme olayinin nasil gerceklestigi hak-
kinda basitce bilgi vermek faydali olacaktir.

2. Isik

Dogal 15181n kaynag giines olup dalga seklinde yayilan
ve parcacik etkili, goze tesir eden &zel bir enerji sekli-
dir. Isik, elektromanyetik dalga enerjisinin 6zel bir sek-
lidir ve elektromanyetik dalga icinde ¢ok bir dar alanda
380 nm ile 780 nm arasinda olan dalga boylar1 goz ta-
rafindan algilanir (Sekil 1).

Sekil 1de gosterilen goriiniir 15181in renk dagilimina
gore en kiiciik dalga boylu fakat enerjisi en yiiksek
yiiksek radyasyonlu 1s1n1mi1 mor renge, en biiyiik dalga
boylu ve diisiik enerjili 1s1malari ise kirmizi renge kar-
silik olup, arada farkli tonlar iceren ¢ok sayida renk
vardir (1).

Sekil 1. Elektromanyetik dalgalarin spektrumu

Dogal giines 15181 sabah, 6gleden sonra ve aksam bo-
yunca farkli spektral dagilimlara, renk ve aydinlik
siddetine sahiptir (3) ( Sekil 2). Bu sayede biyoritim
(veya sirkadiyen ritim) giines 151¢1n1n renk ve siddeti-
ne paralel olarak 24 saatlik déngiide farkli durumlarin
ortaya ¢tkmasina neden olur ($ekil 6).

Sekil 2. Glinesin konumuna bagli olarak giin boyunca
degisen renk sicakligi ve parlakligi (3)

Isigin gorsel olmayan etkileri yiiksek dalga boyuna sa-
hip renkler tarafindan meydana getirilmektedir. Isigin
rengi, renk sicakligi (CCT, Correlated Color Tempera-
ture) 151k kaynaginin yaydig goriiniir 6zelligini tanim-
layan bir ifadedir. Birimi Kelvindir (K).

Giin 15181 tim renkleri icerirken suni/yapay 151k ka-
yaklarinda renklerin tamami bulunmadig: gibi bazi
renkler ¢ok baskindir. Isik rengi ile dalga boyu ara-
sinda iligki Tablo 1'de verilmektedir. Dalga boyu 490
nm’nin altindaki mavi ve mor renkteki 1giklarin ener-
jisi yiiksek, insan tizerindeki etkisi 6zellikle gorsel ol-
mayan olaylarda renklere gore ¢ok daha fazladur.

Tablo 1. Isigin ana renklerine karsilik gelen dalga boyu
ve frekans araligi

3. Gorme Olay1

Gorme olay1 151k ve goziin birlikte beynimizde meyda-
na getirdigi etkidir. Bunlardan birinin olmamas: ha-
linde gérme olay1 ¢ok iyi bilindigi gibi ger¢eklesmez.

Volume 4 Issue 3 | http://jms.yeniyuzyil.edu.tr | Journal of Medical Sciences 96


http://jms.yeniyuzyil.edu.tr

I Journal of Medical Sciences

Davetli Yazar / Invited Author

Goziin retina tabakasinda 1s1¢a duyarl: sinir hiicreleri
olup, 151k fotokimyasal bir olay ile elektrik akimina do-
nustiiriilir ve sinir hiicreleri araciliiyla beyne iletilir.
Beyinde gelen bilgiyi gorsel bilgi olarak yorumlar. Reti-
na tabakasinda 15181 algilama, gérme ve biyolojik ritmi-
mizi diizenleyen ti¢ tip hiicre ¢omak, koni seklindeki
hiicreler ile gangliyon hiicreleri bulunur.

Sekil 3. Goziin yapisi ve retinadaki reseptérier

Comak seklindeki hiicreler 1518a olduke¢a duyarli olup
temel olarak cisimlerin seklini ve hareketini, koni sek-
lindeki hiicreler ise renkleri ayirt etmemizi saglarlar.

Bilim insanlar1 2000’li yillarin basinda 1s1§a duyarli ¢o-
mak ve koni tipindeki hiicrelere ilaveten gorsel olma-
yan etkileri olan bir bagka fotoreseptor olan gangliyon
hiicrelerini (ipRGC, intrinsically photosensetive Reti-
nal Ganglion Celld) kesfettiler (4). Gangliyon hiicreleri
sinir sistemi vasitast ile beyinde bulunan biyolojik saa-

Sekil 4. Retinadan beyne giden goérsel (kirmizi) ve
gorsel olmayan (mavi) yollar; 1- Koniler, Comaklar ve
gangliyon hucrelerinin (ipRGC) oldugu retina tabakasi,
2- Biyolojik saat (SCN)

te baglanir. Bu bélge ayni zamanda bazi hormonlarin
diizenlenmesinden de sorumludur. Bu sebeple 151k ile
biyolojik saat ve hormonlar arasinda dogrudan bag-
lant1 vardir. Dolayisiyla 151k gérme islevinin yaninda
viicudumuzda biyolojik etkilere de sahiptir ve insan
saglig1 icin olduk¢a 6nemlidir (5). Goziin retina bol-
gesindeki fotoresptorlerin beyindeki ¢esitli merkez-
lerle baglantist Sekil 4’teki gibidir (5).

Gangliyon hiicreleri aydinlik, karanlik dongiisiine uy-
gun olarak 151k siddet ve rengine gore viicuda enerji
saglayan kortizol ve uyku hormonu olarak adlandira-
bilecegimiz melatonin hormonlarinin salgilanmasini
kontrol eder (Sekil 5) (6).

Sekil 5. Kortizol (mavi) ve melatonin (yesil) hormonlarinin
2 glinliik zaman diliminde degisimi (bagl 6icek).

4. Sirkadiyan Ritmi

Diinyanin kendi ekseni etrafinda bir defa dénmesi ile
aydinlik ve karanligin déngiisii de 24 saatte tamam-
lanmis olur. Bu déngii esnasinda aydinlik ve karanli-
ga paralel olarak viicudumuzda 6nemli degisiklikler
meydana gelir (7). Bu degisimlerin 6nemlileri Sekil
6da gosterilmigtir. Viicudumuza 24 saatlik araliklarla
tekrarlanan dongiiye Sirkadiyan Ritim denir ( $ekil 6).

Gece karanlikta salinan melatonin hormonu sabah sa-
atlerinde diiger ve uykuyu engeller. Saglikli insanlarda
hava karardiginda melatonin hormonu seviyesi tekrar
artarak uykuyu kolaylastirir. Sabah 1sinda ise, 151810,
ozelikle kiigiik dalga boylu mavi bileseni kortizol hor-
monunu uyararak kan sekerini artirir ve viicuda ener-
ji verir (7). Viicudumuzun dogal saatini diinyanin 24
saatlik aydinlik- karanlik dongiisiine senkronize eden
sey /etki sabah giinesidir.

5. Isigin gorsel ve gorsel olmayan etki alanlar1

Comak ve koni seklindeki fotoreseptor hiicreleri gece
ve giindiiz gormeye yardimci olurken gangliyon hiic-
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Sekil 6. Saglikli bir insanin sirkadiyen ritmi (8)

releri de gorsel olmayan, biyolojik, psikolojik ve fizyo-
lojik etkilere sahip olup, hormon salinimlarini, benzer
sekilde 151810 farkli dalga boylarina gore yaparlar. Bi-
yolojik duyarlilik etki bolgesi, gorsel duyarliliktan ol-
dukga farklidir. Gorsel duyarliligin en duyarl oldugu
bolge Sari-Yesil renk bandinda iken biyolojik duyarlilik
elektromanyetik sprektrumun mavi bélgesindedir. Bu
olgu saglikli aydinlatma sistemlerinin tasarlanmasini
ve teknolojik iriinlerden ¢ikan 151$1n kontrol edilmesi
acisindan 6nemlidir (5).

Yapilan c¢alismalar gostermistir ki kortizol hormonu-
nun salgilamaya baslamasina neden olan olay; dalga
boyu 460 - 480 nm uzunlugundaki MAVI renkteki
1siktir. Kortizol hormonu salinimini en yiiksek sevi-
yeye ¢ikaran mavi 151§1n dalga boyu 475 nmdir (5)
(Sekil 7).

Calismanin bu bolimiinde suni 151k kaynaklarinin ta-
sarim ve se¢iminde insan sagligi, verim, konfor gibi

Sekil 7. Gorsel olmayan, biyolojik duyarlilik egrisi (mavi)
ve gozin gorsel duyarlilik egrisi (kirmizi).

kriterler géz 6niinde bulundurularak nasil yapildig:
hakkinda bilgiler verilecektir.

6. Insan Odakli Aydinlatma

Insan odakli aydinlatma, insanlarin saglik, konfor
ve performansini iyilestirmek amaciyla aydinlatmay1
dogal 151k kaynag giineste oldugu gibi dinamik ola-
rak yapmay1 hedefleyen bir yaklagimdir. Bu yaklagim,
insanlarin biyolojik ritimlerini etkileyen 151k spektru-
munu ve giddetini kontrol etmeyi saglar.

Suni aydinlatma sadece gece degil, glines 15181ndan
yararlanilmayan kapali alanlarda giin icinde de yay-
gin olarak yapilir.

Ister gece, isterse giindiiz kapali alanlarda suni ay-
dinlatma yapilirken sirkadiyen ritmini bozmayacak
sekilde giin 151§1min renk sicakligina otomatik veya
el ile ayarlama saglayan aydinlatma armatiirlerinin
secilmesi gerekir. Giindiiz kortizol hormonunun sal-
gisini arttirarak uyanikligi, performansi, dikkati vb.
esas alan 3000 K’in {izerinde mavi renk sicakligi daha
yiiksek olan 151k kaynaklarinin se¢ilmesi, gece ise tam
tersine melatonin hormonunun salinimini arttira-
rak uyku halinin ortaya ¢ikmasina yardimc olacak
2000-2500 K’in (2000-3000 K araliginda) altinda sar1
151k yayan aydinlatma armatiirlerinin segilmesi gere-
kir. Ancak her iki durumda da 151k rengi kullanildig1
slirece sabit olacagindan sirkadiyen ritminde kisaca
gosterilen degisimler ya geg, ya da hi¢ gerceklesme-
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yeceginden sagligimiz, performansimiz, psikolojimiz
vb. viicut aktivitelerimiz olumsuz yonde etkilenir (9).
Bunu 6nlemek miimkiin olup, suni/yapay 151k kaynak-
larinin yaydig1 15181n renk ve siddetini dogal 151k kay-
nagimiz giinesteki gibi dinamik olarak degistirilmesi
yeterli olacaktir.

Giindiiz kapal1 alanlardaki aydinlatmay1 giinesin di-
namik yapisina uygun Sekil 3’te goriildiigii gibi giin
dogumu ve batiminda 2000 K-3000 K araliginda sari,
turuncu, amber gibi renk tonlarinda, 6gle saatlerinde
4000-5500 K- 6500 K araliginda parlak mavi, beyaz
tonlarina yapilmasi. Bu durumda sabah giinesi ile uya-
rilan biyolojik saat seratonin, kortizol ve adrenalin gibi
hormonlarin salgilanmasini, metabolizma hizinin art-
masina ve viicut sicakliginin yiikselmesini sirkadiyen
ritmine uygun saglar. Ogle saatlerinden sonra meta-
bolizma hiz1 en st seviyeye ulasir. Aksam saatlerinde
giinesin batmasiyla birlikte biyolojik saat epifiz bezini
uyarir. Epifiz bezi bu uyart: karsisinda salgiladig: se-
rotonin hormonunu, melatonin hormonuna ¢evirir ve
viicut sicakligini diisiiriir. Gece saatlerinde melatonin
hormonu salgist artar ve viicut sicakligi azalir. Sabah
saatlerinde tekrardan melatonin hormonu salgist dur-
durulur ve bu déngii 24 saatlik diizende bu sekilde de-
vam eder (7).

Gece kullanilacak suni/yapay aydinlatma kaynaginin
151k siddetini standartlara uygun, renk sicakliginin ise

2500 K-3000 K’in altinda segip, gece ilerleyen saatler-
de yavas yavas diisiirerek melatonin hormonun salini-
muni arttirarak uyku haline gegisi kolaylastirlir.

Stiphesiz gece ¢aligmalarinda ve tiretimin devam ettigi
sektorlerde dinamizmin, performans, verim ve dikka-
tin korunmast i¢in 3000 K ve tizerinde 151k kaynakla-
rinin kullanilmasi kagcinilmazdir.

Gegmiste ve halen kullanilmakta olan suni aydinlata-
ma aygitlarinin sirkadiyen ritmine nasil etki ettikleri
151k spektrumlarina bakarak degerlendirilebilir.

Suni aydinlatma kaynaklar1 ge¢miste hidrokarbon
kaynakli (mum, ¢ira, gazyag: lambasi vb.) oldugu icin
mavi 151k bolgesinden oldukea uzakta 550-700 nm
dalga boylarinda kirmiz renkte (< 2000 K) oldugun-
dan giindiiz kapali alanlarda kullanilmasi beklenen
etkiyi 6rnegin melatonin hormonunun bastiramaya-
cagl, yani uyuma halinin devam edecegi i¢in uygun
olmayip, giines battiktan sonra gece kullanilmas: sir-
kadiyen ritmindeki dongiilerin meydana gelmesine
yardimci olmasi dolayisi ile ¢ok uyumludur.

Elektrigin kesfinin hemen sonrasinda aydinlatma
amagli lambalarda kullanilmasi, insanlik tarihinde
cok biiyiik etkiler meydana getirmistir. Ancak 151810
gorsel olmayan etkileri bilinmediginden, bugiinden
bakildiginda her zaman faydali olmadig1 s6ylenebilir.
Suni/yapay aydinlatma amagli olarak kullanilan ay-

Sekil 8. Dogal ve sunilyapay I1sik kaynaklarinin renk spektrumu
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Sekil 9. Suni /yapay 1s1gIn renk sicakligi ve siddetini zaman ve mekana gore ayarlamasini saglayan blok resim

dinlatma armatiirlerinin 6nemlilerinin spektrumuna
(Sekil 8) bakildiginda gorsel olmayan etkilerinin ne se-
kilde sonuglanacag hakkinda bilgi verilebilir.

Suni/yapay aydinlatma amagh olarak kullanilan $ekil
8deki lambalar i¢inde ¢cok yaygin olarak kullanilan fliio-
resan ve beyaz (renk sicaklig1 5000 - 9000 K) LED (Light
Emitting Diode) lambalarin yaydig1 1s18in mavi dalga
boyunun yogunlugu giines 15181 yogunlugu kadar hatta
tizerinde oldugu icin melatonin hormonunu baskiladi-
gindan giindiiz kapali alanlarda kullanima uygun oldugu
halde, gece aydinlatma maksath kullanimi uykuya gegisi
engellediginden uygun degildir. Halojen ve Sicak beyaz
LED lambalarin mavi dalga boyundaki 11k salinimlari-
nin yogunlugu diisiik oldugundan melatonin hormonu-
nu salgilamay1 kolaylastirdigindan gece suni aydinlatma
amagl kullanimi agisindan uygun, giindiiz kapali alan-
larda kullanimi uykulu hali devem ettirdiginden, perfor-
mans! ve dikkati diigiirdiigiinden uygun degildir.

Suni aydinlatmanin yapildig: tim mekéanlarda, 24 saat-
lik dongii icinde kullanim amacina uygun ve istenilen
sekilde 151810 renk ve siddetini dinamik olarak degistir-
mek bugiiniin teknolojik imkénlar: ile mimkiin olup,
her tiirlii yazilim, uygulama, lokal ve uzaktan miidaha-
le imkénlar1 vardir (Sekil 9).

6.1 Elektronik iiriinlerde mavi 15181n
sinirlandirilmasi

LED’ler yiiksek performans, keskin 1s1k tiretim, diisitk
titketim, yiiksek verim, uzun 6miir, kiigitk boyut ve
diisiik fiyat avantajlar1 nedeniyle aydinlatma armatiir-
lerinde oldugu gibi cep telefonlarinda, tabletlerde, bil-
gisayarlarda, televizyonlarda kullanilmaktadr.

LED’ler elektronik cihazlarda kullanildiklar: siirece
gorsel olmayan etkileri olan mavi 1g1k yayarlar. Do-
layist ile bu cihazlarin kullanimi siiresince ganglion
hiicreleri aracilig1 kortizol hormonunun salinimi de-
vam eder. Giin boyunca bu trtinlerin kullanilmasi
sirkadiyen ritminin giindiiz dongiisiinde insan viicu-
dunda meydana gelen degisimler olagan oldugu hal-
de, gece kullanilmasi halinde mavi 151k yayilim1 dola-
yis1 bu iiriinlerden uzak durulmaz ve gerekli tedbirler
alinmaz ise melatonin hormonu baskilayacagindan
uykuya gecme gerceklesemeyecek, insan sirkadiyen
ritmindeki dengeler bozulacak ve ciddi sorunlar ile
kargilagilacaktir.

Coztim olarak ilk etapta bu iiriinlerden miimkiin ol-
dugunca erken saatlerde uzak durmak, kullanmak zo-
runda kalinir ise var ise bu iirlinlerde mavi 151k yayli-
mini distirecek gece moduna (night shif) ge¢mek, bu
opsiyonda yok ise mavi 15181 filtre edecek ekran filtre-
leri veya gozlitk kullanmak gerekir (10).

6.2 Insan Odakli Aydinlatma Uygulama Alanlar

Insan odakli aydinlatmanin konutlarin yaninda asag1-
daki alanlara da uygulanmasi ile hem saglik, hem de
performans, verim ve kalitenin yiikselmesi gibi 6nem-
li kazanimlarin elde edildigi tespit edilmistir.

Saglik Hizmetleri: yilesme siiresini kisaltir. Medikal
ilaglarin etkisini arttir. Gece ¢alisan saglik gorevlile-
rinde melatonin hormonunu diizenledigi igin gogiis
kanser riskini azaltir. Diisiik giin 15181 seviyesine rag-
men insan kendini iyi hisseder (11) .

Egitim: Ogrencilerin dikkatini arttirir. Yorgunlugu
azaltir. Konsantrasyonu ve siiresini arttirir (12). Ener-
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ji seviyesini maksimuma ¢ikarir. Calisanlarin verimlili-
gini arttirir. Yorgunlugu azaltir. Dikkati arttirir. Algi ve
hareket zayiflamasini azaltir. Yiiksek ¢alisan memnuni-
yeti saglar (7, 12).

Endiistri: Tekrar gerektiren islerde hata oranlarini
azaltir. Gece mesaisi ¢aliganlarin biyo ritimlerini ayar-
lar. Uretimin artmasini destekler. Renk sicakliginin de-
gisimi calisma performansini etkiler.

Mesaili ¢alisanlar; yliksek Kelvin degerinde daha az 151-
g1 tercih ederler (13).

Aligveris Merkezleri: Giin 15181 uyumu Uriinleri miis-
teriye daha iyi sunar. Magaza i¢indeki giindiiz siiresi
istenildigi sekilde arttirilabilir. Mevsime gore aydinlat-
ma yapilarak satin alma diirtiisii arttirilabilir. Giizel bir
atmosfer olusturularak insanlar mekinda daha fazla
kalmalar: saglanir.

Hizmet Sektorii: Saglik alanlar1 ve yemek alanlarinda
ruhu dinlendirir. Mimari ve dizayni; renkli vurgula-
malarla 6n plana ¢ikarir. Ayn1 mekan i¢inde farkl or-
tam hissiyati icin ihtiya¢ duyulan renk sicakliginda ay-
dinlatma yapilir. Miisteri memnuniyetini arttirir. Otel
ve restoranlarin konforunu arttirir. Resepsiyon, bekle-
me salonu gibi giin 15181 gormeyen alanlarda giin 15181
kopyalanabilir.

7.Sonug

Isik uyanik oldugumuz siirece hayatimizi siirdiirebil-
memiz i¢in vazgecemeyecegimiz kaynaktir. Bu kay-
naktan ister dogal, isterse suni yollardan yararlanilsin,
dikkat edilmesi gereken husus dogru zaman ve dogru
yerde ol¢iilii kullanilmasidir. Isigin gorsel etkilerin-
den ziyada gorsel olmayan etkileri biyolojik ritmimizi
dogrudan etkileyerek viicut fonksiyonlarimizi degistir-
diginden dikkate alinmasi gerekir. Giin 15181 dinamik
olarak giin i¢inde renk ve siddeti degiserek sirkadiyen
ritmindeki viicut fonksiyonlarimizi bozmadigindan
sorun olmaz iken, giindiiz kapali alanlarda renk ve
siddeti sabit olan yapay 151k kaynaklar1 kullanilmasi
halinde biyolojik ritmimizdeki olaylar ya degisecek
ya da gerceklesemeyecektir. Bu durum cesitli psiko-
lojik, fizyolojik vb. rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina,
performans ve dikkat disiikliiklerine neden olacaktir.
Benzer durum gece yapay 151k kaynaklarindan dogru
faydalanilmadiginda ¢ok daha biiyiik sorunlarin or-
tay ¢cikmasina neden olacaktir. Gorsel olmayan etkiler
olarak ozetlenebilecek olaylarin fayda ve zararlarini

belirleyen 15181n 460-480 nm araligindaki beyaz renk
olarak algiladigimiz mavi rengidir. Gece veya giindiiz
dikkat gerektiren, performans, verim artist bekleni-
len yerlerde, uyaniklik olunmasi ve is giivenliginin
6n planda oldugu ortamlarda kortizol hormonun sa-
linimini tetikleyen 3500 K ve {izerinde renk sicaklig1
olan, siddeti zamanla bagli degisen beyaz 151k kaynak-
larinin kullanilast kaginilmazdir. Yapay 15181n giindiiz
kullanilmas: halinde renk ve siddetinin giines 15131 ile
paralel olacak sekilde biyolojik ritimdeki viicut fonk-
siyonlarinin meydana gelmesi i¢in dinamik degisme-
sine 6zen gosterilmelidir. Gece ise ¢aligma alanlarinin
disinda konut, otel, lokanta vb. alanlarda dinlenmek
ve sonrasinda uykuya gegis i¢in melatonin hormo-
nunun salinimina yardimei olacak mavi 151k diginda
2500 K’in altinda sicak renk iceren ve siddeti gece
ilerleyen saatlerde diisen yapay 151k kaynaklarindan
kullanilmast bir sonraki giin dinlenilmis olarak kalk-
maya, bagisiklik sisteminin giiclenmesine ve viicudun
yenilenmesine katkida bulunulacaktir. LED icermesi
nedeniyle mavi 151k yayan cep telefonu, tablet, bilgisa-
yar, TV vb. elektronik cihazlardan melatonin hormo-
nunun salinimi i¢in gece miimkiin ise uzak durulmasi
veya bu cihazlarda mavi 15181 engelleyecek tedbirlerin
alinmas: kisilerin saglikl bir sekilde yasamlarini siir-
diirmesi agisindan gereklidir.
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