Modré světlo
Televizní či počítačová obrazovka rozhodně není vhodná k tomu,	64
abychom před ní upadli do náručí Morfeova. Náš organismus je	127
podřízen biorytmu, na kterém závisí téměř všechny biologické	188
funkce, tedy také spánek. Tyto hodiny umístěné v části mozku	250
nazývané hypothalamus se znovu nařizují každý den, hlavně světlem	316

[bookmark: _GoBack]zachycovaným očima. Jestliže jsme vystaveni světlu obohacenému	380
o modrou, způsobuje to zpoždění bio hodin, tedy opožděné usínání	445
a nedostatek spánku. Dospívající mládež a starší generace je	507
vystavena mnohem déle modrému světlu, než by měla být. To má dva	573
důsledky: lidé chodí spát mnohem později a je u nich blokován	636

hormon usnadňující usnutí. K negativním dopadům nedostatku spánku	705
patří např. kardiovaskulární problémy, zpomalený metabolismus,	768
snížená koncentrace, oslabení imunitního systému či zhoršení	829
pracovních výsledků. Stejně jako se mluví o životní hygieně, má	894
se mluvit i o hygieně světla. A i zde se řídit zdravým rozumem.	958
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