1. Zadkladni info: Kam zmizela noc?

Tma neni jen absence svétla, je to nezbytnd soucdst biorytmu viech Zivych tvord. Svételné znedisténi je
nadbyteéné umélé svétlo, které sviti tam, kam nemd (napf. do nebe nebo do oken). Naru3uje produkci

melatoninu (spdnkového hormonu) u lidi a dezorientuje hmyz, ptdky i savce.

2. Vyvoj v case: Jak to bylo pred 40 lety a jak dnes?

+ Pfed 40 lety: Noci byly mnohem tmavsi. | ve méstech byla MIééné drdha bézné viditelnd. Pouliéni lampy
svitily méné intenzivné a v noci se ¢asto v nékterych &dstech obci zhasinalo Gplné. Lidé i zvifata méli
jasnéji oddéleny den a noc.

+ Dnes: Nad mésty existuji tzv. svételné démky, které jsou vidét na desitky kilometrd. Pfibylo osvétlenych
reklam, pamdtek a promyslovych hal. PouZivdme ¢asto nevhodné LED osvétleni s vysokym podilem modré
slozky, kterd nejvice naruiuje spdnek. Skuteénou tmu dnes v CR najdeme jen na nékolika mdlo mistech

(napf. v Jizerskych horéch).

3. Co muzeme délat v kazdodennim zivoté?

 Sprdvné sviceni: Venkovni lampy u domu nasmérovat dold k zemi, ne do stran nebo nahoru.
« Teplé barvy: PouZivat Zdrovky s ,teplym” Zlutym svétlem (low kelvin), které méné rusi pfirodu.
« Zatemnéni: V noci pouZivat zavésy nebo Zaluzie, aby nés nerusilo pouli¢ni svétlo.

Digitdlni hygiena: Pfed spanim nepouzivat telefony a tablety, které vyzafuji modré svétlo.

4. Mezigeneracni diskuse (Otazky pro vas):

1.(Pro seniora): Pamatujes si, jok vypadala noéni obloha, kdyz jsi byl/a dité2 Kolik hvézd jsi dokézal/a
napocitate

2.(Pro dospélého): Dokézes usnout, i kdyz ti do pokoje sviti pouliéni lampa, nebo potfebuje$ dplnou tmu?
3.(Spole&nd): Kdy jste naposledy vidéli Mlé&nou dréhu2 Co ve vés pohled na hvézdné nebe vyvolava?
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