
Modré světlo: Jak ovlivňuje spánek a jak se chránit 

Modré světlo, které vyzařují obrazovky telefonů, počítačů, televizí a dalších elektronických zařízení, se v 

posledních letech stalo předmětem diskusí, především ve vztahu k jeho vlivu na zdraví. Hlavním 

problémem je jeho schopnost ovlivňovat naše spánkové cykly a negativně zasahovat do kvality spánku. 

Pochopení těchto vlivů a způsoby, jak se chránit, mohou pomoci zlepšit naše celkové zdraví a pohodu. 

Jak modré světlo ovlivňuje spánek 

Modré světlo, konkrétně o vlnové délce kolem 480 nm, je pro naše tělo signálem dne a denního světla. 

Když se na něj díváme večer, naše tělo zůstává ve stavu "bdělosti", protože tento typ světla potlačuje 

produkci melatoninu – hormonu, který reguluje spánek. Snížená hladina melatoninu může narušit 

přirozený spánkový cyklus, což vede k problémům s usínáním, častým probuzením v noci nebo 

nekvalitním spánkem. 

Dlouhodobé vystavení modrému světlu před spaním může vést k chronickému narušení spánku, což má 

negativní dopad na naše zdraví. Mezi možné důsledky patří zhoršení kognitivních funkcí, oslabení 

imunitního systému, zvýšené riziko deprese a úzkosti, a dokonce i vyšší pravděpodobnost srdečních 

onemocnění. 

Červené brýle jako ochrana proti modrému světlu 

Jedním z možných způsobů, jak minimalizovat negativní účinky modrého světla, je použití červených 

brýlí, které blokují vlnové délky modrého světla. Tyto brýle jsou navrženy tak, aby nepropustily světlo v 

rozmezí, které nejvíce ovlivňuje produkci melatoninu, čímž pomáhají udržet normální spánkový rytmus. 

Tento způsob ochrany je obzvlášť efektivní večer, když se chystáme na spánek. Červené brýle mohou 

pomoci připravit tělo na spánek tím, že omezí vliv modrého světla z obrazovek a jiných zdrojů. Existují 

různé typy brýlí, které nabízejí tento filtr, a jejich nošení před spaním může výrazně zlepšit kvalitu 

spánku, zejména pro osoby, které jsou zvyklé trávit čas u obrazovek večer. 

Další opatření pro minimalizaci vlivu modrého světla 

1. Používejte filtry na obrazovkách – Mnoho zařízení dnes nabízí možnost aktivovat režim 

"nočního světla", který automaticky upravuje teplotu barev obrazovky na teplejší odstíny, jež 

mají menší vliv na spánek. Existují také aplikace, které tento režim upraví na všech zařízeních. 

2. Omezte používání zařízení před spaním – Ideálně byste měli přestat používat elektroniku 

alespoň hodinu před spánkem. Pokud to není možné, červené brýle mohou posloužit jako 

efektivní doplněk. 

3. Zlepšete osvětlení v místnosti – Ve večerních hodinách používejte teplé, měkké světlo místo 

jasných bílých nebo modrých světel, které mohou stimulovat bdělost. 

4. Vyzkoušejte melatoninové doplňky – Pro některé jedince mohou pomoci i přírodní doplňky 

stravy s melatoninem, které podporují přirozený spánkový cyklus a usnadňují usínání. 

Závěr 



Modré světlo je neoddělitelnou součástí našich životů, ale jeho nadměrné vystavení, zejména večer, 

může mít negativní vliv na náš spánek. Dříve nic takového neexistovalo, když zapadlo sluníčko, tak jediný 

zdroj světla představoval oheň. Na tuto změnu se lidské tělo nemělo evolučně možnost nijak připravit. 

Použití červených brýlí a dalších opatření může výrazně pomoci chránit spánkový cyklus a zlepšit kvalitu 

nočního odpočinku. 

 


