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Modré svétlo negativné ovlivauje kvalitu spanku,
odbornici doporucuji dodrzovat pravidla spankové hygieny

U prilezitosti Svétového dne spanku, ktery kazdoroéné pfripada na patek pred breznovou
rovhodennosti — letos tedy na 15. bfezna — upozoriuje Ministerstvo zdravotnictvi na
Skodlivost vystaveni se tzv. modrému svétlu v noénich hodinach. Doporuéeni k tomu, jak
muzeme pozitivné ovlivnit kvalitu svého spanku a prospét tak svému zdravi, odbornici

shrnuji do pravidel spankové hygieny.

Tzv. modré svétlo je pfirozenou sloZzkou denniho svétla o vinové délce kolem 480 nm. Denni svétlo
ji nejvice obsahuje po rozednéni, s blizicim se zapadem slunce jeji obsah klesa a prevazuje
Cervena slozka. Nejvétsi vyznam stfidani svétla a tmy spociva v usporadani biologickych hodin do
tzv. cirkadianniho rytmu kolisani aktivity (cirkadianni = pfiblizné 24hodinovy), ktery organismus

savcl synchronizuje s vnéjSim svétem.

Vystavovani se pfirozenému dennimu svétlu je pro lidské zdravi velmi dllezité. Denni svétlo
pusobi zejména na psychiku ¢lovéka. Pfitomnost modré slozky v umélém osvétleni v dobé, kdy se
jiz pfirozené nevyskytuje, tedy ve€er a v noci, klamné signalizuje naSemu télu, Ze je den, ¢imz

dochézi k posunu noénich fyziologickych funkeci.

Vyznamnou fyziologickou funkci tohoto druhu je tvorba neurohormonu melatoninu, ktery se
v nasem organismu uc¢astni koordinace dennich rytm( a spanku, ovliviiuje obéh krve, krevni tlak,
télesnou teplotu, metabolismus cukrd, tukt i bilkovin, produkci pohlavnich hormonu, imunologické
reakce organismu, pribéh starnuti, chovani i psychologické reakce. Tvorba melatoninu v lidském
téle zacina v pfirozeném prostfedi nékolik hodin po soumraku a s blizicim se rozednénim se
postupné zastavuje. Je-li tedy ¢lovék vystaven ,modrému svétlu“ ve ve€ernich a nocnich hodinach,
start tvorby melatoninu vjeho organismu se oddali, pfipadné vibec nemusi nastat.
K nejvyznamnéjSimu potlaceni tvorby melatoninu dochazi pfi expozici svételnému zareni s vySSim
podilem modré sloZky, tj. u zdroju s vysSi teplotou chromati¢nosti (5 000 K), ¢asto oznacovanému

jako ,daylight white“ nebo ,studena bil4".

Je tfeba si uvédomit, Ze vedle téchto umélych zdroji svétla s vysSi teplotou chromatic¢nosti svétla
existuji dalSi zdroje, jako napf. televizory, monitory pocitacu, displeje mobilnich telefonu, apod.,
kterymi dnedni moderni Clovék €asto nevédomky negativné ovliviiuje fyziologické procesy ve

svém organismu tim, Ze je pouZiva v dobg, ktera ma jiz byt uréena spanku.
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. Pro zajisténi kvalitniho spanku a dostatecné produkce potfebného hormonu melatoninu
bychom se méli vyhnout pdsobeni modré slozky svétla v dobé, ktera ma byt uréena spanku.
Pred spanim bychom tedy neméli pouzivat mobil, tablet a podobna elektronicka zarizeni.
Ani usinéni u televize nepfinasi spanek dobré kvality,“ doporuéuje Hlavni hygienicka CR Eva

Gottvaldova.

Chceme-li si zajistit kvalitni spanek a s nim spojené zdravé fyziologické procesy v naSem
organismu, meéli bychom se drzet pravidel tzv. spankové hygieny, kterd vSak zavisi na osobnim
rozhodnuti kazdého z nas. Dodrzovanim téchto pravidel si muzeme ke kvalitnimu spanku pomoci
docela sami. Spankova hygiena je také zakladnim predpokladem pro l1é¢bu nespavosti. Co tedy

pro kvalitu svého spanku délat a co nedélat?

Odbornici doporuduiji:
Desatero spankoveé hygieny
(zdroj: Pretl M., Pfihodova I., Insomnie in Nevsimalova S., Sonka K. et al.: Poruchy spanku
a bdeni, Galen, 2007)

e Od pozdniho odpoledne (4-6 hodin pred usnutim) nepijte kavu, ¢erny &i zeleny ¢aj, kolu
nebo rlizné energetické napoje a omezte jejich pozivani béhem dne. Plsobi povzbudivé a rusi
spanek.

o Vynechejte vecer tézka jidla a posledni pokrm zarad'te 3—4 hodiny pred ulehnutim.

e Lehka prochazka po vecCefi mlUze zlepSit Vas spanek. Naopak cvi¢eni 3—4 hodiny pfed
ulehnutim jiz mGze Vas spanek narusit.

e Po veceri jiz nefeste dulezita témata, ktera Vas mohou rozrusit. Naopak se snazte pfijemnou
Cinnosti zbavit stresu a pfipravit se na spanek.

¢ Nepijte vecer alkohol, abyste Iépe usnuli — alkohol kvalitu spanku zhor3uje.

¢ Nekuite, zvlasté ne pired usnutim a v dobé& noéniho probuzeni. Nikotin také organismus
povzbuzuije.

e Postel i loznici uZivejte pouze ke spanku a pohlavnimu zivotu (odstrante z loznice televizi,
v posteli nejezte, nectéte si a pfes den ani neodpocivejte).

e V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (nejlépe 18-
20° C).

e Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu £ 15 minut.

e Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbyte¢né neprevalujte,
postel neslouzi k pfemysleni.

U déle trvajici poruchy spanku je nutno vzdy navstivit 1ékafe. Je nezbytné totiz vyloucit jina
onemocnéni, jez vedou k nespavosti. V pfipadé vylouceni jiné choroby je dlivodné podezieni na
primarni nespavost.

Ing. Gabriela Stépanyova
feditelka Odboru komunikace s verejnosti
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