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Den japanske fysikeren

Qyet har celler som er felsomme for blatt lys. Informasjon

Hormonet som regulerer degnrytmen, kalles melatonin.

Det totale bildet av konsekvenser for okt lyseksponering,

Lys og effekter pa naturen

Mdnen

Insekter. Mange insekter bruker Manen til  orientere segiterrengetom
natten. Kommer et insekt i naerheten av en kunstig lyskilde, kan det tro det
er Manen. Derfor ses de ofte svirrende rundt gatelys. Insektet kan fly
direkte pa glasset og de momentant, eller kretse rundt lyset til det
faller i bakken av utmattelse. | en tysk studie ble det satt opp

:cysfeller som imiterte gatelys. | lopet av en natt ble 50.000 insekter
anget.

Fugler. To av de mest kjente effektene av kunstig nattlys hos fugler
er en tidligere start for aktivitet om morgenen og en tidligere start pa
hekkesesongen. Lys om natten kan endre oppfatning av daglengden. B
12000 dede ca. 1000 smafugler pa bare en natt etter & ha kollidert med A
@resundbroen. De trekkende fuglene sekte seg mot lyset en natt med T
mye tdke.

S Kunstig lys

& L) e 4

" S ; ' e
\\ l, =
) el

Frosker. Synet er tilpasset merket, 0g mange arter har svaert sensitive
synsnerver. Ved kraftig lys kan frosker bli blendet. Det kan da ta flere

Eimer fer de gjenvinner synet, og det blir svaert vanskelig for dem
a finne mat.

Planter. For mye lys pa hesten kan redusere vinterherdigheten
(og dermed dedeligheten) til planter. Utenders kunstig lys kan
0gsa pavirke planter utenom spirestadiet. Selv om intensiteten
fra f.eks. gatelys er svakere enn det plantene opplever pa dagtid,
kan det veere nok til & oke fotosyntesen noe hos flere planter.
Det kan ogsa gjere at fre blir ) ¢

oppdaget og spist, som igjen

kan gi lavere reproduksjon. '

Mennesker

Shuji Nakamura fikk Nobelprisen i fysikk i 2014 for
oppdagelsen av at bla farge kan tilferes i LED-lys,
slik at det ligner dagslys. Bra for innebelysning,
men biologien forvirres.

sendes til deler av hjernen (Locus coeruleus) som styrer
vakenhetsfunksjoner som oppmerksomhet, appetitt,
virketrang samt degnrytmen (hypothalamus).

Det lages naturlig nar det er merkt. Produksjonen av melatonin
blir forstyrret under eksponering for blatt lys, som for
eksempel fra en mobiltelefonskjerm. Det kan gjore at
«hovedklokken» i hjernen far motstridende signaler.

er fortsatt uvisst. Men studier viser at det er en sammenheng
mellom lysforurensing og brystkreft, samt vektekning hos
bé&de voksne og unge.

De suprachiasmatiske
kjerner kalles
«hovedklokken»

Kilder. Tone E. . Henriksen, psykiatrispesialist. forsker og overlege ved Valen universitetssykehus; Janne
Grenli, forskningsgruppeleder Bergen Stress and Sleep Group; Amne Follestad, forsker ved Norsk institutt for
naturforskning (NINA) og rapporten Effekter av kunstig nattbelysning pa naturmangfoldet - en litteraturstudie,



o Samfunn Lysforurensning

Kampen mot meorket har vi mennesker
fort siden urtiden. Det har til alle tider
representert noe fryktelig og farlig,

og vi har omgitt 0ss med mer og mer lys-

Sigri Sandberg Forfatter

» Organisasjoner som International
Dark-Sky Association jobber for 4 sette lys-
forurensning pa dagsordenen globalt. De
forsgker 4 oppmuntre og stimulere stater,
byer og tettsteder verden rundt til 4 bevare
sine svarte flekker.

$4 kan man snu pa det. Er morket egent-
lignoe d trakte etter? Forfatter, journalist og
naturelsker Sigri Sandberg trodde hun visste
at svaret var «nei».

Men selv morkredde kan omvendes.

REDDHARE. Stor familie. Mange s@sken. Al-
dri alene. Slik var Sandbergs oppvekst —vel-
dig kort oppsummert. Hun ble eldre, vok-
sen, forelsket, fikk mann og barn, ble skilt,
sa ny mann. Fortsatt sjelden alene, men for
en aktiv natur- og turelsker pa heltid like-
vel uunnggelig iblant. Da kom redselen smy-
gende, hver gang. Sandberg fryktet morket.
En gang pa en fjelltur, mutters alene, matte
hun ringe mannen fra hytta og be ham syn-
ge godnattsang.

Iboken Morke-stjerner, redsel og fem net-
ter pd Finse tar Sandberg oss med til fiells for
a oppseke ekte marke og utfordre sin egen
redsel. Hun tar ogsa opp en parallell, mot-
stridende frykt hun beerer pé: Er viiferd med
a belyse i stykker vire omgivelser?

-Kampen mot merket har vi mennesker
fort siden urtiden. Det har til alle tider repre-
sentert noe fryktelig og farlig, og vi har om-
gitt oss med mer og mer lys. Vart forhold til
det er bevisstlost. I fiellet er det det reneste
VM i utelamper. Kanskje er det nok n4, sier
Sandberg, som sier hun gjennom arbeidet
med boken har fatt et nytt syn pa det svarte.
Hun har til og med kvittet seg med den ver-
ste merkeredselen.

— Morket kan vere mykt. Mgrket er min
nye venn. Jeg kan nar som helst g i kamp
for det.

Sandbergs budskap: Skru av lyset! For na-
turen, helsens og sevnens skyld.

Men dersom det er sa viktig for oss - hva
sier egentlig loven om lysforurensing?

EPIDEMISKE TILSTANDER. Skiturer pd vinter-
kveldene, skogsturer pd sendager og badeliv

22 A-MAGASINET 22, FEBRUAR 2019

ved sjoen om sommeren. Ingenting ekstremt,
men fra han var barn, hadde Erling Fjeldaas (27)
fra Askim i indre @stfold likt naturen. Jo eldr:e
han ble, jo tettere ble forholdet. A vaere ute pa
tur alene ga ham en veldig kraft og klarhet i
sinnet, syntes han. Han ble ungdom, student
og miljgengasjementet vokste. P en hyttetur
fikk han en opplevelse som skulle sette SpOr.
Det stemningsfulle kveldsmerket pé fiellet ble
torpedert av hyttenaboens nye, kraftige utelys.
Etter hvert begynte Fjeldaas & legge merke til
en sliende utvikling rundt seg. De Klare, harde
LED-lysene som dukket opp overalt. Snart klar-
te han ikke se annet.

- Det er som hvis en liten, skarp lampe blir
slatt pa i kinosalen - det er vanskelig ikke 4 on-
ske den vekk.

Observasjonene ble opptakten til det som
noen dr senere skulle bli en prisbelgnt master-
oppgave om lysrett.

- De fleste samfunnsproblemer er pa en el-
lerannen mate behandlet av staten i lovverket.
Men lysforurensing er knapt regulert, selv om
det har stor innvirkning p4 vire liv, sier han.

I en omfattende kartlegging fant han mange
klager pa sjenerende eller skadelig lys til for-
valtning og myndigheter fra privatpersoner,
men kun ett eksempel p at en kommune had-
de te'ltt affere. Fjeldaas fant at det i sum s3 § si
erfritt frerp f;or a belyse hva som helst av hvem
som helst i vart lanc.l,.noe juristen i ham mener
er problemagsk l\./lll]m.lemeren iham fortviler
over at lysepidemien distanserer oss enda mer
fra naturen.

—Kunstig belysning g] oratvilegger et skjold
mellom oss selv og stiernehimmelen, Det bi-
drar til ytterligere 4 distansere 0sssom borije

- n
by, fra naturen. Viser bare det vignsker 4 se. E]-
ler hva andre bestemmer at vi skal se sier F'c;_ld
aas, og peker pa et paradoks, ' un

~ Nar et omrade belyses, fremsts i
sene enda merkere. S jo mer vintl,seai,g:r“_‘gwel_
mé vi belyse for 4 fa det lyst. Det blir en c')] dm.e )
kel, sier Fieldaas og legger til: nasie

—Jeg tror lysforurensnin, i
ningkan fi mye oppmerksgr;(l)l?t rflrlég?mnv‘r!('
plastihavet har hatt de siste drene, e

Det kan vaere vanskelj ’

g & mobilisere t;
mot lyset. Det forste Gud skapte, va:;;s ull_:;(:;:r

e T T N S ——

bindes med hap, glede og trygghet. De flegte
foretrekker & gd langs en flombelyst tursti frep,.
for et dunkelt trakk.

Men sant nok — i visse former kan lys vzpe
bade grelt, smaklgst og enerverende, det vetalle
som har en nabo uten minimalistisk sans, P
sitt verste, mener fagfolk, er moderne lyssetting
direkte helseskadelig.

ET UVENTET BOTEMIDDEL. Nar kvelden senker
seg over det lille tettstedet Valen i Sunnhord-
land, henter familien Gjetterud Henriksen
frem etuiene sine. Mamma Tone, pappa Roger,
Magnus (13) og August (15). Under lokket ligger
et par oransje briller uten styrke.

Det kan se Bono-apete og corny ut, men for
de to sennene er det blitt naturlig. Siden de var
smd barn, har brillene vert en fast del av kvelds-
rutinene. De tas pa to timer for leggetid for
blokkere ut blatt lys fra mobilskjermer og LED-
lysparer.

— Hvis vi reiser vekk uten brillene, foles Iyset
pé en mate voldelig. Man kjenner segstimulert
pd en ekkel mate, sier mamma Tone E. Gjotte-
rud Henriksen, som ogsa er forsker, psykiater
ogoverlege ved den psykiatriske institusjonen
Valen sykehus.

Det var her hun fikk ideen om 4 teste ut 0§
forske pa bruken av oransje brilleri behandlin-
gen av bipolare pasienter. I maniske faser blir
bipolare fulle av energi og virketrang. De kanha
vanskeligheter med 4 falle til ro og sove. Kunné
brillene ha effekt?

~ Veldig mange rapporterte at de var my
bgdre etter bare én natt. Noen kalte det «oral”
sje valiumy».

Hvavar det som skjedde?

LIKE VANLIG SOM TANNPUSS. Blatt lys virker d-
rekte inn pa vikenhetsfunksjoner som apP¢”
Utt, oppmerksomhet og virketrang, forut®"
hjernens «hovedklokke», som styrer dogny™
men. A se pa en LED-skjerm pd mobiltelef”
om kvuelden, for eksempel, kan derfor giore®®
TIer vikne, mer sultne og mindre savnige:
lonen av savnhormonet melatO“in.for
Styrres, samtidig som hjernen aktiveres d
t€ og raskt ay Iyset. e
elatonin lages i kroppen helt naturli




» nar det er morkt, mens lyse morgener
stopper produksjonen. Bldtt lys om kvelden
gir derfor degnrytmeklokkene motstriden-
de signaler, som igjen kan gi sevnproblemer.

Oransje glass blokkerer imidlertid det bla
lyset.

—Det skaper en fysiologisk marke-tilstand
1hjernen. Produksjonen av melatonin kom-
mer igang ganske raskt etterpa, sier Henrik-
sen, som har vunnet priser og anerkjennelse
for sin forskning. Hun har ogsa hatt en rolle
i et firma som utvikler briller for kommer-
sielt bruk.

Oransje briller er tatt inn som en del av
behandlingen av bipolare pasienter ved fle-
re institusjoner, senest Oslo universitetssy-
kehus.

For bipolare fungerer lys som bensin til et
allerede overtent bal. Oransje briller er de-
res brannslukningsapparat. Men i en stadig
mer opplyst verden mener Henriksen de al-
ler fleste, syke som friske, vil ha godt av noen
timer uten blatt lys for de gar til sengs.

—Det errelativt kort tid siden vi fikk smart-
telefoner. Og lyseksponeringen har gkt
enormt siden 2007. Vi har bare sa vidt be-
gynt a se konsekvensene av dette, sier hun.

Studier har blant annet pavist en sam-
menheng mellom lysforurensing og helse-
problemer som brystkreft hos kvinner, samt
vektgkning blant bade barn og unge.

— Feil lys til feil tid gir en rekke fysiologis-
ke folgefeil. Vi er ikke tilpasset nattaktivi-
tet, og mangel pa melatonin pavirker alt fra
immunsystem og blodsukker til evnen til
lgse oppgaver og regulere folelser, sier Hen-
riksen.

15-aringen August sier han blir sevnig og
avslappet nar han tar pa seg briller om kvel-
den. Det har han gjort siden han var syv ar.

— Nar klokken blir 20, er det bare a flekke
pd seg brillene. Det er blitt like vanlig som &
pusse tennene.







6 Samfunn Lysforurensning

KRAFTIG VEKST BLANT UNGE:

Knasker
piller for
a reparere
dogn-
rytmen

Bruken av melatonin i pille-
form er tredoblet pd ti dr.

egemiddelet Circadin er egentligikke
L godkjent for personer under 55 ar.
Men tall A-magasinet har hentet
inn fra Reseptregisteret, viser at melatonin
ipilleform er mer enn tredoblet siden 2008.
Aller kraftigst er veksten i yngre aldersgrup-
per.

Melatonin er kroppens eget sevnhormon,
som regulerer dggnrytmen gjennom lyspa-
virkning.

Mens snaut 30.000 fikk skrevet ut lege-
middelet i 2008, passerte antall brukere
96.000i2017.

I aldersgruppene 20-24 og 2529 er bru-
ken mer enn firedoblet.

SAMMENHENG MED SKJERMBRUK. — At sta-
dig flere ungdommer og unge voksne bruker
det, kan tyde pa gkende forekomst av sgvn-
problemer i disse gruppene. Det kan gi mis-
tanke om en sammenheng med mer stress
og skjermbruk blant unge, sier overlege
Morten Finckenhagen i Legemiddelverket.

- Sann sett er gkningen bekymringsfull.
Sevnproblemer er utbredt, og flere burde
benytte ikke-medikamentelle tilbud som
sgvnrad, stressmestring og lysbehandling,
legger han til.

Finckenhagen understreker at dette ikke
nedvendigvis forklarer hele veksten i bru-
ken. Circadin brukes ogsa i gkende grad
blant pasienter med ADHD. I tillegg er fo-
rerkortforskriften blitt strengere for en del
sovemidler. Circadin er imidlertid blant de
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mildeste formene for slike legemidler vi har.

— Det er mer naturlig enn andre sovepiller,
som er kjemiske og ofte har vanedannede stof-
fer. Circadin regnes derfor ikke som skadelig,
selv om dosene er store sammenlignet med
kroppens egenproduksjon av melatonin, leg-
ger han til.

Av den grunn er han ikke kritisk til at legene
skriver ut medikamentet til yngre brukere, sely
om det primert er anbefalt for godt voksne.

— Leger er pragmatiske, og i mange land kan
melatonin kjopes reseptfritt, sier han.

BEKYMRET FOR @KT PILLEBRUK. Forskningsle-
der Janne Gronli ved Bergen Stress and Sleep
Group mener det er en direkte sammenheng
mellom stress, skjermbruk 0g endret sgvnryt-
me. Hun erikke begeistret for at s3 mange unge
farresept pa legemidler for & Teparere spvnpro-
blemer og forstyrrede dognrytmer,
- pet er etstort paradoks at hormonet mela-
tonin skrives ut pd resept nar vi samtidig vet at
arsaken til sevnproblematiki ligger i skjerm-
bruk om kvelden. Vi har n3 god kunnskap o
hvo_rdan v1 enkelt kan beskytte vir egen me]ﬁarz
l(:mn ved d skjerme oss mot bltt lys, sier Gron-
Eksemg?ler er skjermfiltre som blokkerer
det negative lyset, innendgrs lysparer som gl;:

varmere lys p3 kveld og n .
rende briller, g natt, samt bli-blokie.

KORTERE NATT, DARLIGE

delig er skjermbruk fo RESBVN. Men hvor ska.

T'sevnen? Ulike Studiey

peker i ulik retning. I en studie fra Bergen lot

Gronli og kollegene en gruppe ungdommerlese

en novelle pa Ipad fer leggetid, mens en annen
gruppe leste analogt med nattbordslys. Ung-
dommene fikk elektroder festet til hodet, slik
at forskerne kunne studere sevnbelgene.

De fant ikke store forskjeller i sovntid, men

sevnkvaliteten ble samlet sett darligere hos
skjermbrukerne. Den sakalt dype sevnen ble
forstyrret.

= N&r man sover dypt, viser hjernebarken |

langsomme bolger, og dette skjerspesieltiden
forste halvdelen av natten. Denne prosessenble
forsinket med en halv time etter e-lesing 02

hjernebolgene var ikke like kraftige, sier Gronli
—Hvainnebzrer det?
~ Dette har betydning for viktige prosesset
som skjeri hjernen nér vi sover. De langsomme
hjernebolgene under sovn erhelt essensielle ot
effektiv rydding og vasking av hjernen, og &t
Produseres nye proteiner som er viktig fora
hjernecellene skal fungere optimalt peste &
—Sa selv om forsokspersonene sov like et
ge, var sovnkvaliteten svekket. Man blit M
ﬁ\r:e lScr;wmg foran skjerm, Skjermbruk il sentpd
% g langt pd natt kan altsd ha en dob
c8atv effekt. Sovnlengden blir kottere* -
%gte‘;l undersokelse gjengitt av NRK ligget st
e a‘“gt ungdom pd 6,5 timer, to timet
5 Ln ef‘alte ~0g sovnkvaliteten = dartiger®
il ¥S erbra for oss, sier Gronti. - Men i
18tid pd dognet. @
peheed™




