Modré svétlo? Zabijak kvalitniho spanku
aneb proc¢ se mu vecer vyvarovat

Jesté st prectu zpravy, kouknu na serial nebo odepisu kamaradovi.
Mnoho z nas st vecerni pohodu bez mobilu ¢1 televize nedokaze
pfedstavit. VSechna tato zafizeni ale produkuji modré svétlo,
kterému bychom se pfed spanim vystavovat rozhodné neméli.
Proc¢? Nici kvalitu spanku.

Jak funguje nas biorytmus?

Po setméni zacina nas organismus produkovat melatonin —
hormon spanku. Diky nému se nase télo pfipravuje na fazi,
bchem které v ném mohou probihat vSechny tolik potfebné
ozdravné procesy. Pokud se ale produkce melatoninu narusi,
zadélavame si na problém.

Nasi pfedct byli zvykli po setméni svitit svickami, a protoze
manualné pracovali, chodili spat mnohem dfive, nez chodime nyni
my. Dodrzovali tak pfirozeny biorytmus, na ktery je nase télo
nastavené.

My si jiz mtuzeme svitit zarovkami a doba, kdy se ukladame ke
spanku, se u vétsiny lidi posunula. Aniz bychom si to
uveédomovali, skodime si stejné, jako kdyz snime smazeny syr
s hranolkami a tatarkou.

Jednou se nic nestane. Podruhé a potfeti taky ne. Pravidelny
piijem modrého svétla po setméni ale muaze vyustit v prekvapivé
podobné problémy jako casta konzumace smazenych jidel nebo
koufeni.

Co je to modré svétio?

Modré svétlo neni samo o sobé skodlivé. Pokud jej vstiebavame
bchem dne, je to pfirozené. Slunecni paprsky nas ozafuji modrym
svetlem kazdy den. V moment¢, kdy slunce zapadne, je ale nas
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biorytmus nachystan na zménu. Tim, ze mu modré svétlo
dodavame 1 po setméni, narusujeme své vnitfni hodiny. Vysledkem
je nekonecné usinani, nespavost a Spatna kvalita spanku.

Vyznam spanku pro nase zdravi

Pokud se jen parkrat $patné vyspime, budeme na sob¢ patrné
pozorovat zhor§enou pozornost a inavu. Pokud ale vstavame
nevyspani kazdy druhy den, mame nakroceno $patnym smérem.
Konkrétné si zadélavame na:

akné

cukrovku

obezitu

srdecni choroby
snizenou imunitu
uzkosti

spankovou deprivaci

Idealni doba, kdy bychom se m¢li prestat divat na osvétlené
obrazovky, je dvé hodiny pfed spanim. Za tu dobu jiz nase télo
vyrobi slusnou davku melatoninu, ktery nas dovede az do fise snt.

Odpocinou si navic i oci, kterym dlouhé koukani na monitor také
neprospiva. A v neposledni fadé¢ mazeme volny cas pred spanim
vyuzit k relaxaci nasi mysli. Jeji ocista kvalitn{ spanek jediné

podporfi.

Odkud modré svétlo vyzaruje?

Ze vsech LED zarovek, z notebooku, televizi a mobila. Dobra
zprava je, ze kazdy nové vyrobeny mobil ma jiz v nastaveni
funkci Filtr modrého svétla nebo reZim nocniho osvétleni. To
samé plati pro notebooky. Pokud bychom takové nastaveni na
svém zafizeni neméli, mizeme si poridit specialni bryle, které
piijem modrého svétla blokuji.



Pozor na nahradu jménem zluté svétlo

Odfiltrovani modrého svétla je zakladnim krokem, ktery musime
pro zdravy spanek ucinit. Ani zluté svétlo ale neni stoprocentné
bezpecné. Vzdy totiz zalezi, jak vysoky jas mame na obrazovce
nastaveny.

Vyssi jas nas udrzuje déle ve stavu bdélosti, coz k tvorbé
melatoninu rozhodné nepfispiva. Dalsim krokem je tedy sniZeni
jasu. Po setméni nase oct vnimaji Sero a vSechny barvy se
automaticky zbarvuji do tmavsich odstint. Vysoky jas, ktery vse
kolem nas osviti, tak opét ptisobi nepfirozenc.

Nejlepsim zptisobem, jak si zarucit dobry spanek a spolu s nim
1 pevné zdravi, je omezit konzumaci jakéhokoliv svétla

v no¢nich hodinach. Pokud i pfesto svitit chceme, anebo
musime, svitme s mirou. Svit zastfené lampy ¢i omezeny jas
zlutého svétla nase telo urcite oceni.

A co délat, kdyz ani ve tmé nemtizeme usnout? Spravna volba
bylinek byva obvykle cestou nejmenstho odporu. Rostlinné
piipravky umime velmi dobfe vstfebavat, a pokud se drzime
spravného davkovani, nemcly by se vyskytnout zadné vedlejsi
ucinky. Ke kvalitnimu spanku nam dopomuize pfedevsim
medurnka, chmel, hefmanek a levandule.



