Zdravé svétlo — vliv svétla na nase zdravi a spanek

Kamil Pokorny — www.elektrosmog-zony.cz

Pomoci spektrometru zkontrolujeme vyskyt modré slozky v barevném spektru vasich svitidel, které
pouzivate pred spanim. Porovname svételné zdroje, vybereme ty nejvhodnéjsi. Reknéte mi o to.
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Nové mérim takeé:
MODRE SVETLO

Klicovy vliv na nas spanek a svézi vitalitu pfes den, ma podil sloZek barev svétla.
Konkrétné — vecer a v noci se vyvarujme modrého svétla (vétsina LED svétel).

Pfes den naopak — vybirejme svételny zdroj s vétsSim podilem modré slozky svétla, protoZe je ndm pies
den pfirozena (venku zafi modré nebe), ale na vecer a noc pravy opak, je potfeba modré slozky svétla
eliminovat, nedivat se vecer a v noci do displeji telefonu, notebookd, tabletd atd.

K ¢emu konkrétné dochazi v téle?

Vlivem modrého svétla vecer a v noci dochazi ke zmatenym reakcim organismu, protoZze modré svétlo
je pfirozené pres den a ne v noci. PfedevSim se netvofi melatonin — latka potfebnd pro kvalitni a
hluboky spanek! Dochazi také k narusovani az poskozeni cirkadidlnich rytml. To vede také
k pozménénym reakcim psychiky, Spatnému usinani, télo je naopak vydrazdéno do aktivity. Dochazi
k celé radé dalsich dopadU na nase zdravi v¢. pfibirdni na vaze.
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(Doporucuji moudrou knihu Cirkadialni rytmy)

Detailnéji z webu Hynka Medfického, jehoz zdrava svétla klientlim doporucuji:

Cervené svétlo neobsahuje modré a zelené vinové délky (specificky vinové délky krat$i nez
550 nm), a tak nedochézi vecer k odsouvani a oslabovani vylu€ovéani melatoninu. Tento hormon
je jakozto silny antioxidant mimoradné dilezity pro regeneraci bun¢k a spravnou funkci
imunitniho systému. Zasadné ovliviiuje kvalitu spanku a tim podminuje zdravé fungovani
metabolismu, dlouhodobé i kratkodobé paméti a dalSich télesnych i mozkovych funkci. Vysoka
hladina melatoninu je nezbytnd pro prevenci fady kardiovaskularnich a onkologickych
onemocnénti.

Modré slozky svétla je vhodné potlacovat Cervenymi brylemi, nebo vhodnym svételnym
zdrojem min. 90 minut pied spankem (piesnéji 9,5 hodiny pied rannim vstavanim), melatonin
se totiz zacne vylucovat do krve az 90 minut po poslednim ozafeni nasi sitnice vinovymi
délkami pod 550 nm tj. zjednodusené¢ modrymi a zelenymi. Podstatné je tedy pred spankem
doma nepfijit do kontaktu se Zddnym modrym zdrojem svétla, které tyto vinové délky vyzatuje,

napft. bilé a teple bil¢ Zarovky, pfipadn¢ TV, pocita¢ nebo mobil bez ¢erveného filtru, protoze
to ma vyznamny ucinek na sekreci melatoninu.

V ramci kompletniho méreni mizZeme spolu zkontrolovat pomoci spektrometru, jaky podil modré barvy
se nachazi ve svételném spektru vaseho svételného zdroje, lampicky, kterou si vecer pred spankem
denné svitite. Pokud také budete vypinat WiFi a data v mobilu, budete prekvapeni efektem lepsiho
spanu, vice vitality a energie ve svém Zivoté. Ukazeme si, kolik modré slozky vas ovliviiuje vecer
z vaseho mobilu, televize, displeje mobilu.

Kdy naplanujeme méreni u vas? Tel.: 608 400550 Mail: pokorny.kamil@seznam.cz
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NARUSENI HORMONU
GREHLIN A LEPTIN PRIJEM VETSIHO MNOZSTVI
KALORII, NEZ TELO POTREBUJE
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Sabotéri dobrého MELATONIN neni jen
SPANKU hormon spanku, ale také...

el <l

PFilis mnoho stresu Premira alkoholu Vymnivillnlm mm—t €isti volné radikily Potla¢uje riist nadoru

nepravidelnou dobu
— = ‘
k.»'?
2 ° p
\ °
Modré svétlo pfed spanim Hodné den . 2 :

@brainmarket_cz

Zdroje p¥irozené se vyskytujiciho

MELATONINU

www.elektrosmog-zony.cz



