V pousti modré reality - modré svétlo a jeho vliv na kvalitu spanku

VétSina z nas Zije ve svété, kde na nas sviti modré, pro nas nepfrirozené, svétlo prakticky
nepretrzité a ktery se jen stézi da srovnat s pfirodnim prostfedim, na které jsme se adaptovali po
celou historii vyvoje naseho druhu. Svété technickém, plném displeji a monitoru. Vitejte v pousti
modré reality...

Rostouci pocCet vyzkumul vSak jasné naznacCuje, Ze vystaveni takovému svétlu a to hlavné
ve vec€ernich hodinach je pro kvalitu spanku vice jak skodlivé. Zdrojem modrého svétla jsou
nejen telefony, obrazovky televizi €i pocitacl, ale s rozmachem LED osvétleni se stalo jeho nejvétSim
zdrojem osvétleni v domacnosti.

Obecné se vSak o modrém svétle neda tvrdit, ze je Skodlivé. ZalezZi totiz na jeho spektralnim
slozeni a také na tom, v jakém obdobi béhem dne na nas sviti. Pfirozené modré svétlo ze
slune¢nich paprskii béhem dne sefizuje nas cirkadianni rytmus (cirka - okolo, dia- den) a
zlepSuje nase mentalni schopnosti, reflexy, zvySuje energii a to napfiklad diky stimulaci tvorby zZivotné
dulezitého neurotransmiteru serotoninu.

Nas organismus se na cyklus stfidani dne a noci adaptoval po miliény let a vyvinul si dokonaly
mechanizmus, ktery fidi fadu nezbytnych funkci. Timto mechanizmem je pravé cirkadianni rytmus a
jeho noCni partak - homeostaticky proces, které jsou, jak jiz bylo feCeno, fizeny pravé svétlem a to
hlavné jeho modrou slozkou a jasem.

Co je to cirkadianni rytmus a proc¢ je dulezity?

Nejdfive se vysvétlime co je cirkadianni rytmus. Cirkadianni rytmus je fizen hypotalamem (Cast
mozku) a jedna se o soubor mnoha procest. Po propojeni nervového a endokrinniho systému
(systém, ktery je zodpovédny za regulaci hormonti), pracuje hypotalamus prostfednictvim malého
svazku bunék, ktery nazyvame suprachiasmatické jadro (SCN) jako vnitini hodiny, které nas
synchronizuji s prostfedim. SCN je spojen s optickym nervem a pfijima vSechny informace
0 zménach svétla a tmy. Suprachiasmatické jadro je tedy jakymisi vnitfnimi sluneénimi
hodinami a cirkadianni rytmus je mechanizmem, ktery pomaha ridit spravné vyplavovani
hormon a aktivitu organu.
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Kdyz se dotknou prvni ranni paprsky jasného svétla nasi sitnice, SCN okamzité reaguje a
nastartuje svdj "denni rezim". Vysila signaly, které zvySuji naSi srdeéni frekvenci, teplotu a krevni
tlak skrze uvolnéni kortizolu a ukonéeni zbytkil produkce melatoninu, aby nas probudil a
rozpohyboval nase télo a dodal ndm rano dostatek energie. Pokud tento systém nefunguje spravné
a hladina melatoninu neklesa a kortizolu naopak nestoupa, mizeme se citit po ranu malatni a bez
energie.



V navaznosti na tento pokyn se synchronizuji ,,vnitfni hodiny naSich organt". Pokud je v8e spravné
nastaveno, tak jesté pfed samotnym probuzenim dosahuji nejvyssi aktivity stfeva, coz nam pomaha
se snadnym odstranéni zbytku potravy a s tim spojenou detoxikaci hnedka po ranu. Kazdy zivo&isny
druh se intuitivné prvni detoxikuje a teprve poté pfijima novou potravu. Po probuzeni nastava asi po
hodinovém okné vrchol aktivity Zaludku a my jsme pfipraveni na kvalitni snidani. Hodina mezi
probuzenim a snidani je z evolu¢niho pohledu okno, ve kterém si mame potravu obstarat a ve kterém
je zcela pfirozené a spravné Cerpat energii ze zasob.

Bohuzel v naSem stale aktivnim digitalnim svété muze prebytek modrého svétla v podvecernich a
veCernich hodinach nasSe pfirozené rytmy rozhodit a zmast. Pokud neni cirkadianni rytmus
sjednoceny s nasSim dennim rezimem je velice pravdépodobné, Ze nas spanek nedosahne kvality,
které ma a také, ze ,,vnitfni hodiny nasich organt" nebudou pracovat pravé optimainé.

Abychom se skutecné citili kazdy den nabiti energii, je u dospélych osob doporu¢ovano
dodrzovat okolo 7h hodin spanku v dostate¢né kvalité. Bohuzel se odhaduje, Ze nejméné dvé
tretiny populace na celém svété toto doporuceni nezvlada dodrzet. Poté klesa celkova produktivita
pfes den a nastupuje napéti, unava a stres. Z dlouhodobého hlediska plati, Ze pokud bézné spime
meéné nez 6 hodin denné nebo nedodrzujeme zasady pro zdravy spanek, ve kterém se pravidelné
stfidaji jeho faze a neni naruSeno vyplavovani hormond, posSkozujeme tim ze stfednédobého a
dlouhodobého hlediska své zdravi. Existuji jedinci, kterym staci vyrazné méné spanku, nez primérné
populaci, coz je zpusobeno mutaci jednoho konkrétniho genu, ale ti nezaujimaji vice nez 0,02%
populace.
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KOLIK HODIN SPANKU
POTREBUJEME?

x Méné nez 6 hodin je prilis malo

x Vice nez 9 hodin je hodné

\/ Okolo 7,5 hodin je tak akorat



Je dulezité védét, Zze usnout muizeme velice rychle, napfiklad diky nahromadénému
adenosinu (hormon unavy, zbytkovy produkt syntézy ATP), ale to neznamena, ze ,,usnul" i nas
mozek a vyplavuje hormony, které ma a které jsou nezbytné pro dokonalou regeneraci. Hlavné
melatonin. A Ze tedy usneme kvalitnim spankem. Usnuti u zapnuté TV chrlici paprsky modrého
svétla pfimo do naseho SCN je tedy no&ni marou naSeho mozku a povéstnym kryptonitem nasi doby.
To jen pro ty, ktefi pfeci usnou béhem chvile u zapnuté televize a jesté si to pochvaluji. Tyto spankové
Skody se s vékem scitaji a kalendarni vék pak nemusi mit mnoho spole¢ného s vékem biologickym.

Spankové cykly - REM a NREM faze

Dobu kdy spime rozdélujeme na nékolik fazi. Prvni faze se nazyva NREM (non rapid eye movement)
faze, ktera se dale déli na dalSi Ctyfi Casti.

1. NREM faze spanku

V prvni ¢asti, ktera trva pouze par minut jsme jesté schopni vnimat okoli a pfipadné reagovat, zpomali
se tep, dychani, a mize se objevit svalovy zaskub, jelikoz se télo velmi rychle dostava do
hypnoanagogického stavu a mozek vysila signal ke staZeni svalu.

2. NREM faze spanku

V druhé fazi usinani je télo nehybné, uvolnéné a mizi pohyby oc¢i. Mozkova aktivita dale zpomaluje,
ale objevuji se zablesky rychlé aktivity nazyvané vietena a K komplex. Udava se, ze funguji jako
ochrana pfed probuzenim. Klesa télesna teplota, tepova frekvence a krev odtéka z mozku vice do
svald.

3. a 4. NREM Faze spanku
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regenerace tkani a doplnéni energie tyce. V této fazi probiha nejvice opravnych mechanismu a
dochazi také k vylu¢ovani rustového hormonu. Az 70% celkového mnozstvi denniho
riistového hormonu je vyluéovano béhem spanku. Bez dobrého spanku zkratka svaly neporostou.
V této fazi také dochazi k presunu informaci z kratkodobé paméti - hipokampu do dlouhodobé paméti
- neokortexu. Pfedstavte si to jako pfesun dat z operacni paméti RAM na HDD pevny disk. V této fazi
dochazi k aktivaci metabolismu glukézy, ke sniZeni kortizolu a k aktivaci parasympatického
nervoveho systému.

Hladina rustového hormonu béhem spanku
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REM faze spanku

REM (rapid eye movement) faze je posledni a souasné nejhlubsi ¢ast spanku, kdy se nam zdaji
Ze pocitujeme unavu. V REM fazi je mozek témér stejné aktivni jako kdyz bdime, a proto mame v
této Casti spanku velmi zivé sny. Sny jsou velice dulezité pro nasi psychiku. Pfi nedostatku REM faze
jsme nachylngjsi k dusevnim porucham. Jelikoz mluvime o spankovém cyklu, jednotlivé faze spanku,
vCetné REM faze, se v prubéhu noci opakuji a rozdilné jsou i ¢asy, ve kterych se faze opakuji. V
prvnich cyklech je tato faze kratka a kazdym dokon¢enym cyklem se prodluzuje. NejdelSi je na konci

FAZE SPANKU

Faze spanku IREM

Delta spanek

1. cyklus 2. cyklus 3. cyklus 4. cyklus 5. cyklus
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Spanek léci télo i dusi

PFi spanku se déje hned nékolik procesu, které jsou pro télo nezbytné. Nejen, Ze se regeneruji tkané,
produkuji se hormony a pres ledviny se odplavuji toxické latky, ale také se regeneruje pamét’
a rozviji se kognitivni schopnosti. Spole¢né s tim se obnovuje i nase psychika od emoéniho
vypéti a stresu, ktery mame pres den. | sny maji svou nezastupitelnou funkci!
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Jakou maiji funkci?
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Ukladani vzpominek Integrace minulosti Spojka védomi
do dlouhodobé paméti s pritomnosti a nevédomi

Vliv svétla na cirkadianni rytmus s REM spanek

Cirkadianni rytmus hraje dullezitou roli pfi zajiStovani spravného pristupu ke spankovym fazim REM.
Pokud cirkadianni rytmus neni sjednocen s pfirozenym rytmem kazdodenniho Zivota kolem nas,
mdze to mit fyzické i psychické nasledky. Spatny cirkadianni rytmus mo0ze
zpusobit nespavost, nadmérnou ospalost béhem dne a mnoho vnitinich dysbalanci, které
souCasna véda teprve zapocala odkryvat. V nékterych pfipadech mohou nadmérné zmény
spankového rytmu dokonce zplsobovat nevolnosti, podrazdénost a deprese, coz jiz bylo
prokazano.

V nasem digitalnim svété je Casto nase télo vystaveno svétlu i po zapadu slunce. Muze to byt
zpusobeno osvétlenim v domacnosti jako jsou lampy nebo stropni svétla, ale také podsviceni
naSich pocitacu, telefont a dalSich zafizeni. Do prelomu tisicileti dominovaly v osvétleni naSich
domovl klasické wolframové zarovky vynalezené Edisonem. Mimochodem prvni zarovka se
rozsvitila 21. Fijna 1879. O uznani vynalezu zarovky usilovalo v davné i relativné nedavné historii i
nékolik ¢echu, v€etné Jary Cimrmana a jemu podobnych, nicméné do historie byl prozatim zapsan
pravé Edison.

Jejich svétlo vznikalo diky rozehfati wolframového vidkna a jeho spektralni charakteristika byla velmi
podobna ohni a tedy nam pfirozena. Takové svétlo neobsahovalo modré a zelené tony a jedinym jeho
problémem pro cirkadianni rytmus mohl byt vysoky jas, pokud se jednalo napfiklad o 100W



zarovku. Samostatnou kapitolou byly a jsou zafivky, které jsou nastésti pravem démonizovany v
souvislosti se zdravim a nikoho by dnes jiZ snad ani nenapadlo pouzivat je k osvétleni v domacnosti.

Na konci milénia vSak zacaly klasické zarovky nahrazovat LED svitidla, aniz by nékdo zkoumal
dopad tohoto svétla na lidské zdravi. Mnoho z naSich zafizeni a svételnych zdroji vydava jasné,
umélé sveétlo, které mize bohuzel negativné ovlivnit nas cirkadianni rytmus tim, ze pfiméje nase
télo si myslet, ze je stale den. To zplsobi zpozdéni nastupu spankovych procest, do kterych
patfi i uvolnéni melatoninu, ktery za normalnich okolnosti vysila télu signal, Zze je Cas jit spat.
Dobrovolné tak zmateme celé télo. Dobfe potom nefunguje ani homeosaticky proces, ktery
zjednodusené rec¢eno nastavuje pres noc nase télo do tovarniho nastaveni tak, aby bylo rano
v maximalni kondici.

Vliv vinové délky svétla

Spektrum viditeIného svétla je od 380 nm do 780 nm, pfic¢emz kazdy nanometr pfedstavuje zménu
vinové délky svétla. Na hornim konci spektra najdeme ¢ervené svétlo a pfi pohybu opaénym smérem
se vinova délka zkracuje a kon€i modrym / fialovym svétlem. Modré svétlo je nejsilngjsi rano a
béhem dne. K tomu dochazi, protoze sluneéni svétlo obsahuje vSechny vinoveé délky svétla a tim, Ze
je modré svétlo kratSich vinovych délek je béhem dne lépe rozptyleno.

Brzy rano nebo pozdé vecer (vychod a zapad slunce) je slunce na obzoru mnohem nize, a proto musi
svétlo projit vétsim mnozstvim &astic, aby se dostalo do oCi. To znamena, Ze velka ¢ast modrého
svétla se ztrati drive, nez se dostane k nasich o€im a k nam se dostava uz jen Cervené svétlo s
dlouhou vinovou délkou. Tento pfiliv Cerveného svétla spousti v nasem téle procesy vedouci k
produkci melatoninu.
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Priznive ucinky Skodlive ucinky
J Zvy3uje bdélost” x Naruseni cirkadianniho rytmu
J Prospiva paméti a kognitivni funkci” x Syndrom pocitacového vidéni:

rozmazané vidéni, obtizné zaostreni,
suché a podrazdéné oci, bolesti
/ Zlepiuje naladu* hlavy, bolesti kréni patefe a zad

Modré svétlo mezi 380 a 470 nm je

SpEaRI oS SO0l povazovano za Skodlivé

povazovano za dobré - zdroj slunce,
nebot stimuluje pfirozené reflexy
chranici oci pred preexponovanim,
pomaha kognitivnim funkcim mozku
a v neposledni fadé kontroluje
cirkadianni rytmus*

Vétsi riziko cukrovky, srdec¢nich
chorob a obezity **

2%k %

Zvysena pravdépodobnost depresi

*Jedna se o pFiznivé uc¢inky modrého svétla béhem dne.

Muze zpUsobit trvalé poskozeni
zraku; muze prispét k vékové
makularni degeneraci, kterd muze
skoncit uplnym oslepnutim

X X X X

**Jedna se o rizika spojené se Spatnou kvalitou spanku.
Modré svétlo 1,5 h pfed spanim narusuje kvalitu spanku.



Co je modré svétlo?

Modré svétlo, stejné jako ostatni barvy, je vSude kolem nas. Toto svétlo se nemusi vzdy jevit jako
modré, protoze ho Ize michat i s jinymi barvami. Svétlo je tvofeno kombinaci rdznych vinovych
délek napric viditelnym spektrem a konkrétni skladba téchto vinovych délek vytvafi v nasich ocich
signaly, které poté vnimame jako konkrétni barvu. Slunce vyzafuje modrou slozku svétla take,
podobné jako zafivky a zarovky. Nicméné se nejedna o totozné modré svétlo, které na nas pusobi z
obrazovek. Nase oc€i jsou vybaveny vrstvami, které nas chrani pred urcitymi druhy svétla. Rohovka a
c¢oCka napfiklad chrani citlivou sitnici v zadni €asti oka pfed posSkozenim UV paprsky. Tyto vrstvy
nepropoustéji modré svétlo. OvSem vystaveni modrému svétlu z digitalnich obrazovek je
nepfrirozenym zdrojem se Spatnou svételnou skladbou. A navic u obrazovek néktefi lidé travi vétsinu
dne.

Zdroje modrého sveéti:
v domacnosti
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Spatné zvolené Displeje mobili Televize
osvétieni a tabletu
Monitory PC Svétlo z ulice Kontrolky
spot¥ebicu

Modré svétlo a melatonin

Melatonin je hormon spanku, to znamena, zZe jeho zvySujici se hladina navozuje ospalost a je to
pravé modré svétlo, které potlacuje jeho produkci. Potlaceni melatoninu je pfirozena véc béhem dne,
protozZe se tim podporuje nase bdélost, ne tak vecer, kdy by télo byt v klidu a pfipravovat se k spanku.

Lidé se vyvinuli tak, aby udrzovali cyklus spanku a bdéni, ktery je zalozeny na vychodu a zapadu
slunce. Kdyz jsme vystaveni pouze pfirozenému svétlu ze slunce, jsou hladiny melatoninu béhem
dne nizké a vecer po zapadu slunce se zaénou zvysSovat. Uprostfed noci dosahnou svého vrcholu



a poté postupné klesaji az do rana. Vystaveni modrému svétlu béhem dne ze slunecniho zafeni nebo
jinych zdrojl je zdravym stimulatorem energie a koncentrace. Ukazalo se také, ze denni vystaveni
modrému sveétlu zlepSuje kvalitu a délku spanku, protoZe podporuje syntézu serotoninu, ze
kterého se nasledné syntetizuje melatonin. Nicméné se to tyka svétla ze slunce. Naopak pouzivani
zarizeni, ktera produkuji umélé modré svétlo (mobilni telefony, PC, televize i kontrolky na
spotiebicich) ve vecernich hodinach, narusSuje nas pfirozeny cyklus spanku a bdéni. Tim pfiméje
mozek, aby pfed spankem neprodukoval melatonin. To zpUsobi, ze v dobé, kdybychom méli jit spat,
se necitime ospali. Jednoduse feceno modré svétlo zpomali nebo Uplné zastavi produkci
melatoninu a ten odstartuje koloto€ nedostatku spanku a nasledné unavy béhem dne.

Co pfimo ovliviiuje produkci melatoninu:

barevné spektrum, které na oci pusobi.
jas svétla.

denni doba, kdy svétlo k o€im pronika.

- doba trvani, po kterou oci svétlo prijimaji.
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Pfiznaky poruch spankového rytmu
Pribyvani na vaze

Narlst hmotnosti byl spojen s nedostatkem spanku z mnoha divodua. Je velmi pravdépodobné, ze
kdyZ mame malo energie bude tim nasSe rozhodovani o tom, co si dame K jidlu, ovlivnéno. Napfiklad
pokud jste noc predtim neméli dostatek spanku, tak prvni véc, kterou pravdépodobné udélate je to,
ze se dobijete kofeinem a jednoduchymi cukry, aby jste rychle ziskali energii. Muze to byt jednim
Salkem oblibeného latté a taktéz je pak takeé tézkeé odolat sladkym svacinam, jako jsou koblihy. Pokud
télu neumoznite dobfe si odpoc€inout a nabrat energii ze spanku, bude po vas vyZadovat ziskani
energie z nezdravych a kalorickych potravin a muze dojit k pfibirani.

Impulzivni rozhodovani

Nedostatek spanku ma také vliv na nasi kontrolu impulzd v rozhodovani. Studie zvefejnéna v
Casopise American Journal of Clinical Nutrition zjistila, Ze osoby, které pocitovali deficit spanku, méli
daleko vétsi sklon nezdravym "svacinkam" pozdé v noci.

ZhorsSena funkce mozku

Mozna vas prekvapi, Ze deficit spanku ovliviiuje na§ mozek na bunééné urovni. Studie publikovana
v Nature Medicine zjistila, Ze nedostatek kvalitniho spanku ztéZuje mozkovym burikam vzajemnou
komunikaci. To ma za nasledek i mentalni vypadky, poruchy koncentrace a paméti. Asi kazdy z
nas zazil dny, kdy jsme se citili nevyspani. V tomto pfipadé jste se patrné i citili Spatné koncentrovani
na praci, protoze jste méli mysl jako v mlze. Pokud se béhem dne Spatné soustfedite, podivejte se
na spankové navyky za posledni dny a doprejte si dostatek odpocinku.



Priznaky
PORUCHY SPANKU
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Oslabené imunitni Snizeny sportovni Casté vykyvy nilad
funkce vykon

Oslabené imunitni funkce

Spanek je také velmi dulezity pro spravné fungovani imunitniho systému. Kdyz spime, nas imunitni
systému produkuje proteiny, které nazyvame cytokiny. Cytokiny jsou pfimo zapojeny do
procesu zacileni na infekce v téle. Nedostatek spanku ma za nasledek méné protilatek pro boj v
nemocemi. Pokud hledate pfirozeny zpusob, jak posilit imunitni funkce a snizit tak riziko nemoci, je
skvélym vychozim bodem dopfat si v noci dostatek kvalitniho spanku.

Snizeny sportovni vykon

Profesionalni sportovci dobfe védi, Ze kvalitni spanek a regenerace je zasadni pro dobry sportovni
vykon. Zajimavosti je i to, Ze nedostatek spanku vykazuje pfiznaky spojené se stavem po konzumaci
alkoholu. Podle centra pro kontrolu a prevenci nemoci je bdélost po dobu 24 hod srovnatelna s
0,10% alkoholu v krvi. Pravdépodobné nejste vzhuru 24 hodin, ale pokud kazdou noc opakované
spite jen pét nebo Sest hodin, mize dojit ke zhorseni sportovniho vykonu. Pokud jde o schopnost
rychle reagovat na urcité situace je kvalitni spanek nezbytny.



Priznaky nedostatku spanku

Jaky ma vliv na nase zdravi?
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Oslabuje Narusuje spravnou Aktivuje chut k jidlu
imunitni systém hladinu hormonu
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Zvysuje krevni tlak Aktivuje tzkost SniZuje Zivotni energii
a deprese a libido

Nedostatek spanku u déti

Vzhledem k velkému vyznamu spanku pro spravny dusevni a fyzicky vyvoj je dllezité zajistit, aby
déti meély kvalitni a dostatecné dlouhy spanek. Dulezitost kvality a délky spanku u déti je uz dnes
dobfe podlozena vyzkumy. Nedostatek spanku u déti zplsobuje podobné potize, které mizeme vidét
i u dospélé populace, nicméné je dobré si uvédomit, Ze u déti to mize mit negativni dopad na jejich
celkovy fyzicky i duSevni vyvoj. Pfedstavte si, ze détsky pokoj je jako nase loznice, to znamena, ze
pokud zde dité spi, neméla by tam byt televize ani nic jiného, co by branilo v usinani nebo navozeni
hlubokého spanku. Kromé toho citlivost déti na modré svétlo je daleko vétsi, nez je tomu u dospélych.
U vétSich déti je vliv modrého svétla spojen i s urCitou potfebou psychologické stimulace,
pfedevSim kontaktem a komunikaci pres socialni sité, nebo stimulaci pomoci pocitacovych
her. To vSe narusi kvalitu spanku a rozhodi denni a no¢ni cyklus.

Nedostatek spanku u déti zplisobuje:

- §patna koncentrace.

- problémy s uéenim.

- pomalejsi rozhodovani.
- bolesti hlavy.

- pretrvavajici unava.

- potize s usnutim.

Pokud jsou déti zvyklé na veCerni pohadku, stanovte si jasny Cas, ktery uz bude bez elektroniky
a vSeho co produkuje modré svétlo. Stejné tak je uzite¢né stanovit si €as, kdy pljdou spat a ten



kazdy vecCer dodrzet. Dobré je stejné jako u dospélych, détem pofidit bryle blokujici modré svétlo,
které podpofi produkci melatoninu. To vS8e pomUze upravit cirkadianni rytmus u déti a podpofi zdravy
vyvoj jejich nervové sité vCetné mozku. | pro déti je tedy dobré nosit pfed spanim bryle blokujici
modré svétlo.

Jak upravit cirkadianni rytmus

Kvalitni spanek po dobu osmi hodin kazdou noc ma schopnost zlepsit celkové zdravi. Nicméné je to
tézsi, pokud jsme po cela léta byli zvykli na pfisun kofeinu ve vecCernich hodinach a byvali obklopeni
modrym svétlem prakticky ze vS8ech stran. Ukazeme si par tipu, jak zlepSit kvalitu spanku a dat
dohromady cirkadianni rytmus.

Vyhnéte se kofeinu

Vané Cerstvé uvarené kavy jako prvni véc po ranu je sice hezky zacatek dne, nicméné problém s
kavou je ten, Ze lidé si ji jen malo kdy odepfou v odpolednich hodinach. Kofein obsazeny v kaveé je
silny stimulant a vétSina lidi si neuvédomuje, jak dlouho v naSem téle skute¢né zustane. Kofein muze
zustat aktivni az po dobu 10-14 hodin. To znamena, Ze pokud vypijete Salek kavy v 16 hodin, kofein
se v téle udrzi az do 2:00! Neznamena to nutné, zZe vlivem pusobeni kofeinu neusnete, ale télo se
muze hdre dostavat do hlubokého spanku. Pokud chcete zlepsit kvalitu spanku, dejte si posledni kavu
kolem poledne.

Jak upravit
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Vytvoite si zé6nu Dbejte na spankovou Kvalitni osvetleni
bez technologii rutinu




Vytvorite si spravné prostiedi pro spanek

Pokud hodlate napravit spankovy cyklus, je na ¢ase udélat zasadni zmény pfimo v loznici. V lozZnici
by neméla byt televize, telefony ani jina zafizeni, ktera produkuji modré svétlo. Pokud je Iéto, kdy je
svétlo dlouho do vecera a vy vite, ze potrebujete jit spat, aby jste dodrzeli spankovy cyklus, mizete
spanek podpofit hrubSimi zavésy nebo pouzit masku na spani, ktera zabrani vniknuti svétla,
pfipadné eliminovat modré svétlo z mensich zdroju folii.

Pouzivejte bryle blokujici modré svétlo pred spanim

Jednim se zpUsobd, jak se vyhnout ruSivym spankovym navykdm a podpofit cirkadianni rytmus,

je vyhnout se jasnému svétlu pred spanim. Vypnuti elektroniky a navrat do pfirozeného prostredi
s pfichazejicim veCerem, pfirozené pfipravi t€lo na uvolnény stav pred spankem. Nejen ze
pfipravi t€lo na spanek, ale také podporuje celkovou pohodu a klid. Zaru¢ené feseni jak zajistit, aby
se Skodlivé modré svétlo nedostalo do oci, je nosit bryle blokujici modré svétlo minimalné dvé
hodiny pred spanim. Bryle dokaZi blokovat veSkeré modré svétlo, které elektronika vyzafruje. Brani
vstupu modrého svétla do o€i a napomahaiji procesu spanku tim, Ze zajistuji aby se produkce
melatoninu nezastavila.

Loznice pro
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Vytvofrte si zonu bez technologii

Skladovani telefon( a jinych zafizeni produkujicich modré svétlo mimo loznici, muze byt pro obtiznym
prechodem pro mnoho z nas, nicméné je to dllezity start k tomu, aby jste dosahli kvalitniho spanku.

Pravidelna spankova rutina

Pro podporu kvality a délky spanku je velmi dulezité vytvofit si spankovou rutinu, kterou budete
dodrzovat. V praxi to znamena, Ze budete chodit spat kazdy vecer ve stejny €as, a taktéz rano
budete vstavat priblizné ve stejnou dobu. Zpocatku mlzete mit pocit, Ze usinani je t6zSi, ale chce
to Cas a trpélivost, aby si télo zvyklo na zménu, kterou jste mozna spoustu let predtim télo ucili.
Nemélo by vas odradit ani to, ze prvni dny nebudete moci usnout, uz jen to ze ve stejnou dobu pUjdete
lezet, jste na dobré cesté, jak si nastavit spravnou spankovou rutinu.

Dbejte na kvalitu osvétleni

Vybér zarovky, zejména u osvétleni nebo lamp v loznici ma nemaly vliv na kvalitu naSeho spanku.
bez ohledu na kvalitu osvétleni. Misto takovych Zarovek je lepSi je vyménit za LED zarovky s
nastavitelnou teplotou bilé barvy, nastavitelnymi barvami s moznosti ¢erveného médu s
nizkym jasem. Pfijemné Cervené svétlo pomaha v podvecer ke kalibraci cirkadianniho rytmu a
homeostatického procesu, zatimco béhem dne mlzete osvétleni nastavit na bilou jasnou barvu, ktera
je vhodna k u€eni a praci, protoze podporuje kognitivni funkce a vytvareni serotoninu.

Lidé, ktefi maji nejvice naruSeny cirkadianni rytmus, jsou vétSinou ti, ktefi travi spoustu €asu v
interiérech a pfi slabém svétle po delSi dobu. Toto prostfedi je bézné pro osoby pracujici v
kancelarich, nebo ty, ktefi pracuji dlouhé hodiny uvnitf budovy bez dostate¢éného prirozeného
svétla. VétSina z nas Zije i pracuje uvnitf pod neustalym umélym osvétlenim misto slune¢niho svétla.
Toto nepretrzité vystaveni umélému svétlu je jednim z davodi, pro¢ dvé tretiny osob maji
problémy se spankem.

Shrnuti

Je modré svétlo dobry sluha, nebo zly pan? Je oboji. Pokud ale bude vétSina naseho vystaveni
modrému svétlu pochazet ze sluneéniho svitu, které je pro nas pfirozené, bude praveé tim dobrym
panem. V minulosti byl vychod a zapad slunce pro télo voditkem, kdy je Cas jit spat. Navratme se
zpét k tomu, co je pro nas pfirozené. Respektovani pfirozenych biorytml az uz dennich, nebo
sezonnich je cestou k navraceni zdravido nasi technicistni a zcela zdeformované
doby. Vyuzivejme tedy svétlo v souladu s naSimi biologickymi potfebami i poznatky
nejmodernéjSich vyzkumui. Spojme to nejlepsi z obojiho. Zijme pies den, obklopeni zafi a energii,
ktera nas nabije a odpocivejme v podvecer a v hluboké temné noci tim nejvydatn&jSim spankem. A
do kazdého dalSiho dne pak vstupujme s nekoneCnou davnou energie, jako by pravé zacal novy
Zivot.



