Modré svétlo, které zafi z monitori
poéitau, tableti, televize a mobili,
neni pfed usinanim vhodné.

u nékterych lidi prodluzuje doba usina-
ni a spankové faze jsou pozménéné. Tak-
ze tito lidé mohou mit opravdu vlivem fazi
Meésice horsi kvalitu spanku, nehledé na to,
ze s Mésicem jsou spojené i nékteré para-
somnie (stavy, které doprovdzeji spdnek,
jako jsou ndmésicnictvi, nocni miiry a désy,
zdskuby, mluveni ze spdnku, pomocovdni
apod., pozn. red.). Ale zatim nevime, jak to

ten Mésic vlastné déla. Pro porovnani: kdyz
je jasny den, tak je venku asi deset tisic Tuxti
(jednotka intenzity osvétleni, pozn. red.),
a kdyZ je Mésic v upliku, tak vysild svétlo
v fadu maximalné jednotek lux.

B Existuji lidé, kteFi preferuji tmu?
Takovi lidé se zfejmé nerodi, ale existu-
ji vzacné pripady lidi, ktefi nejsou viibec
synchronizovani a jejich vnitfni hodi-

~Détem by se mélo
na noc¢ zhasinat.”

ny jim volné bézi v case. Casto se jednd
o nevidomé, ktefi maji v oku poskozené
bunky nezbytné pro synchronizaci cen-
tralnich hodin svétlem. A kdyz jsou tyto
bunky poskozené, tak jejich hodiny bézi
nesefizené a takovyto ¢lovék miize pro-
chizet obdobim, kdy napiiklad béhem
dne zazivd subjektivni noc. Jeho télo pra-
cuje tak, jako by byl cas jit spat. Témto
lidem se podava ve vecernich hodindch
melatonin, aby se jejich vnitini hodiny
seridily. :

B Mohou mit podobné problémy tieba
i hornici, ktefi jsou cely den ve tmé?
Samoziejmé. Viechny profese, kde je
Clovék po vétsinu denniho svétla ve
tmé a kde je expozice svétla minimal-
ni, mohou mit se synchronizaci realné
problémy. Vzhledem k tomu, Ze svétlo
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