Optimalizace cirkadiannich rytmi a spankového rezimu
Abstrakt k bakalaiské praci

Tato bakalafska prace shrnuje metodou reSerSe dosavadni védecké poznatky o
souvislostech mezi cirkadiannimi rytmy, spankem a svétlem a rozebira jejich vzajemné
pusobeni ovliviiuyjici zdravi organismd, ale predevsim lidské spole¢nosti. Spanek patti

k nejstézejnéjsi determinanté obecného zdravi a pravé pusobeni pfirozeného ¢i umélého
svétla ho dokaze na jedné strané U€inn€ optimalizovat, na druhé desynchronizovat

v celkovy neprospéch fungovani organismu. Clovék dnesni doby je vystavovan umé&lému
osvétleni ve zvySené mife, protoZze vétsinu Casu travi v uzavienych budovach a na globalni
urovni tak probiha deficience pfirozeného svitu. S tim se poji ¢etné problémy pocinaje
poruchami biologickych rytmi pies mnoha dalsi civilizaéni onemocnéni. Shrnutim této
problematiky jsou nékterd doporuceni k optimalizaci a personalizaci jak umé&lého, tak
piirozeného slune¢niho svétla v ramei zlepsSeni spanku jako signifikantniho biologického

markeru pro co mozné nejlepsi zdravi.



