Sypialnie niebieskie od smartfonéw
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Problemy z zasypianiem, zdrowym snem i niosaca z nim regeneracja? Niestety, chybienne zrzucanie win
tylko na znane 1 Swiadome praktyki utrudniajace sen nie pozwalajac zauwazy¢ prawdziwego problemu!

Wielu ludziom wydaje si¢ ze pojscie do 16zka o wlasciwej godzinie, potozenie si¢ na najwygodniejszym
materacu, ztozenie glowy na najlepiej wyprofilowanym podgtéwku, wczesniejszym zadbaniu o
optymalna temperatur¢ w pokoju, i cisza — no, warunki pod sen idealne ale nic z tego, bo sen bedzie
zaklocony, jesli przed chwila wpatrywaliSmy si¢ w smartfon, nad ktérym pochylaliSmy si¢ przez ostatnie
dwie godziny przed snem.

Mozg interpretuje niebieskie Swiatto, emitowane przez urzadzenia typu smartfon, tablet 1 inne urzadzenia
posiadajace ekran LCD, za sygnal, ze trwa dzien 1 nalezy pozostawac w trybie czujnosci. Ograniczona
tym samym zostaje produkcja hormonéw - glownie melatoniny, ktora prowadzi do zasnigcia 1
regenerujacego snu.

Emitowane niebiesko swiatlo utrudnia zasypianie a faza REN jest wyraznie skrocona. Czyli osoby takie
maja pozniej trudnosci z budzeniem 1 czuja si¢ jeszcze bardziej zmgczone mimo, ze sen mial przyniesé
regeneracjeg.

Najlepszym rozwigzanie bedzie po prostu odstawienie elektroniki z ekranami LCD na dobre dwie
godziny przed snem. Jesli juz czytaé, to albo papierowa ksiazke albo czytnik e-bookow, ktory
wykorzystuje papier elektroniczny. Najlepiej ten niepodSwietlany.

Dla absolutnie uzaleznionych sa pewne sposoby. Istnieja aplikacji, ktére dostosowuja kolor ekranu do
pory dnia. Ku wieczorowi widzimy dzigki nim mniej biatoniebieskiego Swiatta, a wigcej koloru
brazowego 1 pomarafnczowego.
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