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Svétlem ke zdravi a vitalité aneb Desatero svételné hygieny
10.02.2026

Rano se budite unaveni, pfes den fungujete jen diky kavé a vecer zase nemUzete
usnout? Neklidny spanek, noc¢ni buzeni, chronickd Unava, snizena imunita i horsi
zvladani stresu jsou béZznym obrazem ,,moderniho Zivota“. Nemuselo by to tak ale byt —
stacilo by vic naslouchat vlastnimu télu a neSkodit si nezdravymi navyky. Véetné
nevhodného zachazeni se sveétlem.

Nas “jeskynni” organismus se nestihl pfizptisobit rychlému technologickému vyvoiji.
Stale jsme nastaveni na rytmus 8 hodin spanku ve tmé a 16 hodin aktivity vdennim
svété. Umélé osvétleni a Zivot v interiérech tento pfirozeny reZzim nabouraly a zpUsobily
chronické naruseni cirkadiannich rytm( naseho téla. A to nezlstava bez nasledkl na
fyzickém i duSevnim zdravi a vitalité.

Dobré zprava? Pomoci si miZzeme sami — zavedenim zdravych svételnych navyku. Tak
jako si Cistime zuby nebo se vyhybame nezdravym potravinam, bychom méli denné
pouzivat svétlo zdravi prospésSnym zplisobem.

Desatero svételné hygieny

1. Co nejvic ¢asu pod Sirym nebem. Alespon 30 minut denné. Nevadi, Zze nesviti
slunce. Na§ mozek vnima i nevizualné, a diky pfirodnimu svétlu pfes den m.|.
vytvafi serotonin, hormon aktivity a dobré nalady.

2. Sladéni zivotniho rytmu s cirkadiannim do maximalni mozné miry. Ano, tohle
je obtizné, ale mlzZeme zacit tieba tim, Ze zacneme chodit dfiv spat.

3. Vice svétla pfes den, méné vecer, zadné v noci. Snazte se i v interiéru ziskat
béhem dne co nejvice svétla. Ne, svétlo z obrazovky pocitace v kouté temné
kancelare nestaci. Brante svUj stll u okna! V noci se snazte omezit svétlo na
naprosté minimum. Blikajici elektronika patfi do obyvaku, na okno pak
zatemnujici zavésy.

4. Switch-off pfed spanim. Vypnéte vS§echny obrazovky alespon 90 minut pfedtim,
nez chcete usnout. Nebo alespon pouzivejte filtry. Melatonin (noéni, spankovy
hormon) se totiz za¢ina tvofit az po 90 minutach od okamziku, co mozek pfestane
registrovat modré svétlo. A kdyz neni melatonin, neni kvalitni spanek a
regenerace.
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5. Pozor na skodlivé modré svétlo z displejtl. Je velmi agresivni vici sitnici oka a
pokud neni ve svétle kompenzovano hlubokou ¢ervenou energii, mlze
v dlouhodobém horizontu zptsobit nevratné poskozeni. Re$eni? Prisvécuijte si, at
uz tim, Ze budete sedét u okna, nebo pod umélym svétlem s obsahem hluboké
cervené, které dokaze negativni efekty kompenzovat.

6. Filtry modrého svétla vecer. Pokud uz musite veCer pracovat/pouzivat mobil,
pouzivejte softwarové filtry modrého svétla. Stac¢i alespon pfepnout na ,No¢ni
rezim“, ,,Night shift“ nebo si do PC instalovat f-lux, optimalné si nastavit mozZnost
pfepnuti na oranzovou obrazovku.

7. Stop piehlcovani mozku informacemi alespon pred spanim. Pfestafime
biGovat mozek neuziteénymi a ¢asto stresujicimi informacemi pfi
bezcilném scrollovani na socialnich sitich. Nejenze je to navykové, dusevnimu
zdravi a pozornosti nesvédcici, ale navic zatéZujeme oc&i pfisunem modrého
svétla a ni¢ime si kvalitu spanku.

8. Resenim? Zdravé umélé svétlo. Na trhu uZ existuji zdravé typy osvétleni, které
optimalizuji spektrum svétla a dalSi vlastnosti pro denni a veCerni sviceni podle
pfirody a tim neskodi cirkadiannim rytmam, zraku a celkové prospivaji zdravi a
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vitalité. Nebo dejte do vyhledavace “prokognitivni” . To uz je pak osvétleni, které
ma vyvazené spektrum, Setfi oéi a zlepSuje, zdravi, pohodu, soustfedéni i

produktivitu.

Poznat svétlo, které vam déla dobfe neni pro laika snadné. Ale pro zakladni
orientaci sledujte parametr CRI (vérnost podani) a CCT (barveny tén

svétla). Pokud je CRI vétSinez 95 a zaroven CCT kolem 5000 K, to uz je pak slusné
svétlo na den pro praci a aktivitu. Idealni je vSak aby bylo plnospektralni, tj. aby
meélo vyrovnané a plné spektrum, bez propadu a pikd, jako pfirozené slunecni
svétlo. Pro vecer je naopak vhodné po vzoru zapadajiciho slunce svétlo teplejsi
kolem 2700 K. Cca 90 min pfed spanim je vhodné uz jen oranzové svétlo ze
svicky, solné lampy, nebo specialni zarovky kolem 1700 K. Podobné i v noci, kdy je
vSak nejlepSi uplna tma.

9. Zajem o to, ¢im se sviti v praci a ve vefejném prostoru. Ne vzdy je mozné
ovlivnit pfimo kvalitu osvétleni na pracovisti, ale projeveny zdjem a
diskuse mohou v dlouhodobém horizontu prospét nam vSem.

10. Kein Stress & Ne vZdy je mozné dodrzet vSechny zdsady, to je jasné. Ale
dllezité je néjak zacit a k tém dalSim se postupné vracet.
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