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Možda Sunce više ne iziđe. Možda je tama 
zavladala cijelim svijetom.

Christiane Ritter
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Kad ste posljednji put vidjeli zvjezdano nebo?
Promotrite satelitsku snimku Zemlje. Mjesta 

gdje je nekoć vladala tama noći sad se sjaje 
poput božićnog drvca. Zumirate li neki grad, 
vidjet ćete reflektore, neonska i automobilska 
svjetla, uličnu rasvjetu. Zumirate li još više, u 
vlastitu sobu, vjerojatno ćete vidjeti svjetiljke i 
ekrane – televizora, tableta, mobitela. Živite li u 
gradu i pogledate li kroz prozor, prostor između 
vas i Mliječne staze obavija sivkastožuta kopre-
na. Čak i noću. Čak i zimi. Čak i u Norveškoj, 
zemlji mraka.

Ljudi se oduvijek bore s tamom, no jesmo li 
sada pretjerali sa svjetlošću? Kako sve to umjet-
no osvjetljenje utječe na nas i ostala živa bića?

Čula sam za liječnike koji nose naočale s na-
rančastim lećama i preporučuju ih svojim paci-
jentima kao zaštitu od umjetnog svjetla. Drugi 
se bore protiv svjetlosnog onečišćenja i smatraju 
da ljudi imaju pravo na zvjezdano nebo.

U planinama Finsea još postoji tama i vide se 
zvijezde. Osobito zimi, u najmračnije doba godi-
ne. Želim otići onamo, u potragu za prirodnom 
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tamom, znanjem i noćnim nebom – želim vidjeti 
koliko ću se ondje usuditi ostati. Paradoksalno 
je da me muče dva straha. Bojim se da će biti 
previše osvijetljeno, a istodobno se plašim mra-
ka. Strah od mraka potpuno me obuzme kad 
ostanem sama. 

Do Finsea ne vodi nijedna cesta pa kupujem 
kartu za vlak.



ponedjeljak
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Svjetlo i tama presudni su za naš cirkadija-
ni ritam – tako je od pamtivijeka, otkako se 
Zemlja počela vrtjeti oko Sunca te je nastala 
izmjena dana i noći. Svi živi organizmi pri-
viknuli su se na promjene svjetlosti tijekom 
dana i godišnjih doba. Ludi imaju svoj cirka-
dijani ritam, što znači da trebamo dan i noć, 
svjetlo i tamu, aktivnost i odmor. Budući da 
smo suptropska, dnevna vrsta – drugim rije-
čima, nismo noćna bića – nismo stvoreni za 
ljeta bez mraka, a pogotovo ne za nordijsku 
zimu. Potrebna nam je tama preko ljeta i svje-
tlost tijekom zime. Sunce, sa svojom toplinom 
i energijom, temelj je sveg života na Zemlji. 
Staro je pet milijardi godina, a možemo biti 
sretni jer u njemu ima goriva za otprilike još 
toliko.

Dnevnom svjetlošću smatra se izravno 
Sunčevo svjetlo, raspršeno nebesko zračenje 
te svjetlost koja se odbija od oblaka i reljefa. 
Kada svjetlost dopre do retine, aktiviraju se 
fotosenzitivne živčane stanice koje šalju signal 
mozgu da počne proizvoditi stimulanse poput 
hormona kortizola.

Dnevna svjetlost također je važan izvor vi-
tamina D. To znači da je važno dobivati odre-
đenu količinu svjetlosti. Nedostatak svjetlosti 
dovodi do čestih promjena raspoloženja, depre-
sije, manjka energije, nesanice i slabe kontrole 
impulsa.
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Znanstvenici tvrde da je poželjno imati ku-
hinjski prozor koji gleda na istok kako biste 
već za doručkom dobili dozu dnevne svjetlosti. 
Također možete nabaviti žaluzine koje pro-
puštaju svjetlo do vašeg kreveta pa se ujutro 
budite uz Sunčeve zrake i ptičji pjev. Postoje i 
lampe koje proizvode dnevnu svjetlost i možete 
ih držati na uredskom stolu tijekom razdoblja 
mraka.

No usprkos ljetima okupanima svjetlošću, 
istraživanja pokazuju da u Skandinaviji ima 
mnogo manje izravne Sunčeve svjetlosti nego 
na drugim geografskim širinama. To je zbog 
česte naoblake, odnosno zato što je nebo rijet-
ko kad vedro, a Sunce je nisko – između 0 i 10 
stupnjeva iznad horizonta – čak 35 % godine.

Dakle čak trećinu godine teško je dobiti iz-
ravnu Sunčevu svjetlost. Živite li u sjeni planine 
ili u gradu okruženi zgradama, možda nećete 
imati nimalo izravne Sunčeve svjetlosti kad je 
Sunce tako nisko na obzoru. Za usporedbu, u 
Madridu je Sunce tako nisko samo 10 % godine.

K tomu, današnji su gradovi drukčije projek-
tirani. Nekoć je bilo važno u kući imati što više 
dnevne svjetlosti jer struja nije postojala, a kad 
je i uvedena, bila je skupa i većini nedostupna.

No kao i s mnogim drugim stvarima, ni 
previše prirodne dnevne svjetlosti nije dobro. 
Prevelika količina može prouzročiti opekline, 
rak kože, snježno i morsko sljepilo te – ludilo.
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Velika, bijela svjetlost

Postoje priče o ljudima kojima se na Svalbardu 
pomračio um, ali ne za vrijeme polarne noći 
nego nakon povratka svjetla u proljeće. I tije-
kom ljeta. Već od 19. travnja Sunce danonoćno 
sja nad Longyearbyenom. U početku, lijep je to 
doživljaj dok se doima kao da Sunce izranja iz 
mora i boji oblake i nebo nijansama ružičaste 
i ljubičaste; no kako dolazi ljeto, Sunce je sve 
više i više na nebu i postaje bijela, usijana kugla 
koja neprekidno kruži nebom, izbljeđuje sve i 
od čijeg se sjaja nemoguće skloniti.

To je prvo što smo naučili na krajnjem sjeve-
ru. Razmazati deterdžent za suđe po prozori-
ma i zatim raširiti aluminijsku foliju da bismo 
stvorili barem malo tame, da bismo umakli ne-
smiljenoj Sunčevoj svjetlosti. Da bismo mogli 
zaspati. 

Čula sam i priče sa sjevera Norveške kako je 
većina njemačkih vojnika za vrijeme Drugoga 
svjetskog rata poslana kući kad se svjetlost 
vratila, u proljeće i ljeto. U doba velike, bijele 
svjetlosti.

Tijekom dugoga, svijetlog ljeta ili mračne 
zime naš se ritam može poremetiti. Sezonski 
afektivni poremećaj dugo je bio psihijatrijska 
dijagnoza: sezonska depresija. Današnja istra-
živanja pokazuju da je stvar malo komplek-
snija, jer valja uračunati „svjetlosnu povijest“ 
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svake osobe. No osnovna pretpostavka i dalje 
vrijedi: ljudima trebaju i svjetlost i tama da bi 
funkcionirali – i to po mogućnosti u prikladnim 
dozama. Što su, dakle, prikladne doze i kako 
umjetna svjetlost utječe na naš ritam?

Christiane

Christiane nosi rublje na potok da ga opere. 
Na nogama su joj skije, u jednoj ruci štap, u 
drugoj kanta. Polako se kreće u jesen, u mrak. 
„Mukla tišina nalik je na teški prekrivač prostrt 
po prirodi, a snijeg na tlu prigušuje svaki zvuk 
(…). Svijet je zapao u tmasti sumrak iz kojeg 
se više ne može trgnuti.“

Pogibeljan led i suze kćeri razmetne

Nataknem skije. Spuštam se prema jezeru po-
krivenom snijegom i ledom. Svi potoci smrznuti 
su zimi. Inače probijemo rupu u ledu da bismo 
mogli doći do vode, ali sad je tek početak sezone, 
nije još ni Božić, pa ne znam je li sigurno stati 
na led. Bockam ga skijaškim štapovima, ali ne 
usuđujem se zakoračiti.

Led na jezerima nepredvidiv je i na mnogo 
toga valja obratiti pozornost kad procjenjuje-
te je li sigurno stati na nj. Budite oprezni na 
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Što se događa u ljudskom mozgu kad 
padne mrak

Kad pada mrak, zjenice nam se šire da propuste 
više svjetlosti. Kada fotoreceptori registriraju 
da je svjetlosti manje, šalju signal da pada noć 
u epifizu, žlijezdu upola manju od zrna graška, 
smještenu između moždanih polutki. Kada mo-
zak više ne dobiva signal da ima dnevne svjetlo-
sti, ta žlijezda počinje lučiti hormon melatonin.

Melatonin je naš hormon tame.
Vrhunac lučenja tog hormona zbiva se izme-

đu tri i četiri sata u noći. Njegovo lučenje sma-
njuje se s godinama. Melatonin nas priprema 
za san tako što, između ostalog, širi krvne žile 
i snižava tjelesnu temperaturu. Od toga posta-
nemo umorni i pospani.

Taj hormon također utječe na libido, a k tomu 
je i važan antioksidans koji štiti stanice od štet-
nih mutacija i upozorava imunosni sustav kada 
noću treba aktivirati bijela krvna zrnca.

Upravo na tom području dolazi do revoluci-
onarnih pomaka u istraživanjima: od početka 
2000-ih otkriveno je da osim vidnih stanica, 
čunjića i štapića, u mrežnici oka postoje i fotore-
ceptori u sloju stanica za koje se prethodno sma-
tralo da ne reagiraju na svjetlosne podražaje.

Znanstvenici su otkrili da kada plava svje-
tlost dopre do tih novootkrivenih stanica, na-
staje reakcija koja prekida lučenje melatonina. 
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Otkrili su također da upravo ta vrsta svjetlosti 
izaziva najsnažniju reakciju tih receptora.

To je problem suvremenog doba. Iako žarulje 
sa žarnom niti i električna rasvjeta postoje već 
130 godina, ti izvori uglavnom daju smirujuću 
crvenkastožutu svjetlost. Većina LED-svjetiljki 
emitira plavu svjetlost, a taj tip svjetlosti, na-
žalost, ne prevladava samo kod ulične i ostale 
vanjske rasvjete te rasvjete u tunelima, nego i 
na ekranima kojima smo okruženi – tabletima, 
računalima, mobitelima…

Osim što ima drukčiju temperaturu i kraću 
valnu duljinu, plava svjetlost oscilira na dru-
goj frekvenciji. Ona ne teče nego titra. Jedni 
smatraju da nam najviše smeta temperatura 
te svjetlosti, drugi da je problem u frekvenciji.

Kukci ugibaju, ljudi obolijevaju

Umjetna svjetlost također utječe na kukce i 
ostale životinjske vrste. Cvijeće i biljke otvaraju 
se i zatvaraju ovisno o svjetlosti. A zimi hiber-
niraju. Drveće, najveće biljke na Zemlji, gubi 
lišće u jesen radi očuvanja energije i smanjuje 
svu aktivnost tijekom snježnih zimskih mjeseci. 
No kako drveće zna kada točno u proljeće opet 
treba niknuti novo lišće? Drveće i ostale biljke 
reagiraju na povratak svjetlosti i toplinu zraka 
prije nego što počnu pupati i cvasti. Umjetna 
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svjetlost može poremetiti taj proces, kao i proces 
oprašivanja. Istraživanja pokazuju da biljke 
osvijetljene uličnom rasvjetom oprašuje 62 % 
manje kukaca nego one u prirodnoj tami.

Umjetna svjetlost remeti i reproduktivni ciklus 
kukaca, i to drastično. Broj ljudi na planetu udvo-
stručio se u posljednjih četrdeset godina, dok se 
populacija kukaca prepolovila. Kukci ne trebaju 
nas, ali mi trebamo njih. Znanstvenici smatraju 
da bi nam preostalo svega nekoliko mjeseci života 
kad bi kukci u potpunosti izumrli. Mnogo je razlo-
ga zašto kukci nestaju, a jedan od njih je svjetlosno 
onečišćenje: ta mala leteća stvorenja privlači svje-
tlost kada padne mrak, stoga uvijek valja zatvo-
riti prozore tijekom proljetnih i jesenskih večeri. 
Prevladava teorija da kukci umjetan izvor svjetla 
doživljavaju kao Mjesec pa kruže oko njega. Sve 
više vanjske rasvjete znači da ta stvorenja lete u 
sigurnu smrt. Premda neke vrste gradskih kukaca 
mijenjaju svoje ponašanje, studije pokazuju da 
umjetno osvjetljenje svake sezone ubije stotine 
milijuna kukaca u velikim gradovima.

Svjetlo na moru također je problematično. 
Ptice koje prelijeću preko Sjevernog mora zbu-
njuju osvijetljene naftne platforme. Lete prema 
plutajućim umjetnim svjetlima i iscrpljuju se 
leteći oko platformi. Dio njih nikad ne stigne 
na odredište.

Umjetno osvjetljenje nije samo problem za 
leteće životinje. I grabežljivcima otežava lov. 


