VECERNI RUTINA

Prace se svétlem

~~ Cil modulu:
Naucit se pracovat se béhem vecera tak a navnimat obecné principy prace se
svétlem i béhem dne tak, aby télo pfirozené podporovalo tvorbu melatoninu,

hormonalni rovnovahu a hluboky, regeneracni spanek.

. Proc€ je svétlo klicové

Svétlo je jeden z nejmocnéjSich regulatort nasich vnitfnich hodin.

Ridi produkci hormonti, naladu, energii i kvalitu spanku.
Ovliviuje:

e Hladiny hormont — vyrovnava melatonin, serotonin a kortizol.

e Chut k jidlu a metabolismus — stabilizuje chuté, sniZuje pfejidani.

e Stres — pfirozené denni svétlo snizuje hladiny kortizolu.

e Spanek — pfirozena expozice svétlu béhem dne a jeho tlumeni vecer zlepSuje

kvalitu spanku.

Spravna prace se svétlem je nejlevnéjsi biohack pro télo i mysil.

Rychly prualet vnimanim svétla skrz cely den

Kvalitni spanek nezacina vecer, ale uz rano. Obecné je v§ak vzdy dtlezité vnimat

nejen ¢ast dne, ale i ¢ast roku - respektovat sezénni variabilitu.

e Rano: Viz. program Ranni rutina.



e Prvni polovina dne:
o Pobyvej co nejvic na dennim svétle (idealné venku) a uvnitf vyuzivej
plnospektralni osvétleni.
o PFirozené svétlo podporuje tvorbu serotoninu, ktery se veCer méni na
melatonin.

e Druha polovina dne: Postupné pfechazej na méné intenzivni, teplejsi svétlo

- Cas se liSi dle sezony.

o Svétla sezéna (jaro — léto)
m Slunce zapada pozdéji — prechod na teplejSi svétlo a
sekundarni zdroje sviceni kolem 19:30-20:00.
m Sleduj zapady slunce — tzv. ,zlata hodinka“ pomaha pfirozené
snizovat stres a ladi hormonalni systém.

Vi vivs

je kontakt se sluncem (vychod i zapad).

o Tmava sezoéna (podzim — zima)
m Slunce zapada dfiv — pfechod na teplejSi svétlo kolem
18:00-19:00.
m Dbej na vice sekundarnich zdroja svétla (lampy, listy, svicky).
m 90 minut pfed spanim vzdy €ervené svétlo.
m Pokud travis den uvnitf, snaz se alespon 10-20 minut denné
(kazdé 2 hodiny) vystavit pfirozenému svétlu (klidné skrz

oteviené okno, a to i kdyz je zatazeno).

e 90 minut pred spankem
o Tady probiha nejdllezitéjsi ¢ast vec€erni rutiny, kdy je cilem kompletné
eliminovat modré a zelené svétlo.
o Jak na to prakticky:
m Vypni zafizeni. | kdyz spravné dodrzis nastaveni €erveného
osvétleni, stale to jsou stimuly z vnéjsku, které té nezklidni

tak, jako napriklad ¢etba €i poslech hudby.


https://www.design-light.cz/vitae/vitae-day-only-zarovka/

m Prfepni na Cerveneé sviceni a vyuzivej sekundarni zdroje svétla -
ne stropni (faze zahajeni blokace modrého svétla) pomoci
zarovky s Cervenym odstinem, které nenarusuji tvorbu
melatoninu (nemusis je pfimo kupovat, umoznuje se i forma
pronajmu - tak je doma mame my). Tyto zarovky umoziiuji tzv. 3
krokovy systém, takze je vyuzijete, jak na vecerni sviceni v
teplejSich ténech, tak na nasledné Cervené sviceni.

m Pokud jesté néco potfebujes dokoncit na PC nebo se chces

divat na néjaky film, muzes$ vyuzit Bryle proti modrému svétlu,
které ti pomohou snizit negativni dopad modrého svétla, ale jak
jsem zminila pfed chuvili.

m Filtry na telefonu i PC - Maji stejny efekt jako bryle, ale mizes
se rozhodnout, jaka verze je pro tebe pfijemnéjsi. Jak na né pro

vas ulozil Hynek Medricky ve svych instagramovych vybérech.

Kazdopadné pro pfehlednost:

e Night shift (Apple): tato funkce ti pomuze snizit teplotu a
miru modrého svétla obrazovky. Doporucuji ho zapinat po
setméni, ale s blizici se dobou spanku je nutné pfidat
funkci €erveného filtru nebo nasadit Cervené bryle.

e |RIS: Nejkomplexngjsi software (primarné pro pocitace),
ktery je sice placeny, ale maze$ si v ném volit z desitky
rezima.

e Twilight (Android nebo Windows) je idealni stahnout si
bezplatnou aplikaci Twilight. Ovéem stejné jako Night
Shift, mizes dle tebou zvoleného €asu snizit teplotu a
miru modrého svétla obrazovky, nicméné rovnéz to
neblokuje 100% spektrum modré slozky.

e Cerveny rezim (Iphone): Iphone ma v sobé& ukrytou funkci
pomoci které mizes chytrou zkratkou trojklikem pfepnout
svUj display do kompletné Eervené barvy, bez obsahu
modré slozky - navod najdes ve vybérech Hynka
Medrického. POZOR: Mas-li doma novéjsi model

Iphone 12 a vysSe, tak pro uplné odstranéni modrého

svétla je potieba mit aktivni Night Shift!


https://www.design-light.cz/vitae-zarovky/
https://www.design-light.cz/vitae-bryle/
https://www.instagram.com/stories/highlights/17867429608966605/
https://iristech.co
https://www.instagram.com/stories/highlights/17867429608966605/
https://www.instagram.com/stories/highlights/17867429608966605/

m Folie na spotrebice - Mame doma prelepeno standardnég,

rozhodné to nedélam kazdy den 90 minut pfed spanim:D. Falii

mame doma prelepené svétlo v lednici a na kuchynské vaze.

@ Modré svétlo — pritel ¢i nepfritel?

e Pres den = podporuje bdélost, vykon a naladu.

e Vecer = blokuje tvorbu melatoninu, zvySuje dopamin a narusuje spanek.
Hlavni zdroje vecer:

e obrazovky (mobil, PC, TV, tablet)
e LED a zarivkové osvétleni

e svitici kontrolky spotfebicu
Reseni:
Pouzivej filtry, bryle, vyhybat se ostrému bilému svétlu a vypnout obrazovky

minimalné 90 minut pfed spankem.

Shrnuti

e Svétlo fidi tvé vnitfni hodiny, hormony i naladu.

e Kvalitni spanek zac€ina uz rano — svételnou expozici.

e Béhem dne = hodné pfirozeného svétla.

e Vecer = teplé, tlumené osvétleni.

e 90 minut pfed spanim = Cervené svétlo, Zzadné obrazovky.

e PrfizplUsobuj se roénim obdobim — télo se ti odméni stabilni energii, naladou i

hlubSim spankem.


https://www.design-light.cz/ochranne-folie/
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