Digitalni smog utoci i na plet. Modré svétlo zpusobuje
pigmentové skvrny, zanét i vrasky

Ceska Lipa, X. bfezna 2025

Modré svétlo vyzarované obrazovkami ¢i monitory neprispiva jen k poskozeni
zraku a horSimu spanku, ale také k predéasnému starnuti pokozky. Jeho zareni
pronika hluboko do klze a zpuUsobuje degradaci bunék a oxidacni stres. Jak proti
ucinkiim takzvaného digitalniho smogu na zdravi a vzhled pokozky bojovat?

Z obrazovek pocitacu, televizi, chytrych telefonl a tabletl, ale také tfeba LED osvétleni
na nas dennodenné zafri umélé modré svétlo. Studie potvrzuji, Ze jeho nadmérné
pusobeni mize u Clovéka vazné narusit spankovy cyklus a poskodit zrak. Nedavna
studie pusobeni modrého svétla na lidsky organismus vSak odkryva i dalSi negativni
vlivy, zejména na kizi.

Dvé strany jedné mince

Modré svétlo je soucasti spektra viditelného svétla a samo o sobé je pro nase télo
dilezité. Jeho pfirozenym zdrojem je slunce a v naSem téle pomaha fidit takzvany
cirkadianni rytmus, tedy cyklus spanku a bdéni. Modré svétlo potlacuje uvolfiovani
»Spankového” hormonu melatoninu v téle. Rano nas tedy probouzi a pfes den udrzuje v
bdélém stavu. Kromé toho pozitivné pusobi na rychlost naSich reakci a zlepSuje naladu.
Problém nastava ve chvili, kdy na lidsky organismus plsobi nadmérné mnozstvi
modrého svétla, navic ¢asto i b€hem noci.

Kdyz vam displej prida vrasek

Vzhledem k tomu, Ze je modré svétlo charakterizovano kratkou vinovou délkou (v
rozmezi 420 - 490 nanometrl), je vysoce koncentrované a dokaze proniknout hluboko
do koznich vrstev. Tim v pokozce zpusobi oxidacni stres, ktery vede k degradaci
bunécnych membran a snizeni produkce kolagenu a elastinu, dvou protein nezbytnych
pro pevnost a pruznost svrchni vrstvy kize. ,Oxidacni stres v pokozZce znaénou mérou
pfispiva k jejimu pfedéasnému starnuti: plet je oslabena, vysuSena a nachylnéjsi k
zanétu, ve vétsi mife se na ni objevuji pigmentoveé skvrny a prohlubuji se jemné vrasky.
Celkové se plet’ nadmérnym pasobenim modrého svétla muze jevit matna, zeSedla a
bez Zivota,“ popisuje Michaela Gor¢€ikova, odbornice na kosmetické produkty ze
spole¢nosti deNatura.cz, ktera se specializuje na vyvoj funkéni pfirodni kosmetiky.

Pomohou antioxidanty i Sirokospektralni krémy proti slunci

Abyste svou plet pfed nadmérnym plsobenim modrého svétla ochranili, je vhodné
upravit své navyky. Zkratte €as straveny u obrazovek elektronickych zafizeni, a pokud je
to mozné, pouzivejte filtry modrého svétla. S oxidaCnim stresem muzete bojovat
konzumaci stravy bohaté na antioxidanty, zaméfit se mlzete na potraviny obsahujici
vitaminy A, E a C a také beta-karoten. Dobrym zdrojem beta-karotenu je napfiklad $penat,



kapusta, zelené fazolky, brokolice, ale také mrkev a rajata. Vitamin E obsahuji zase
pSeniéné klicky, ofisky, so6ja, maslo, mléko. Vysoky obsah vitaminu C maji napfiklad paprika,
Cerny rybiz, rakytnik, petrZel, kapusta, brokolice, fenykl, citrusové plody, Sipky nebo feficha.
Na vitamin A jsou bohata zejména jatra. Dullezity je i dostateCny pitny rezim.

Co se skincare rutiny ty€e, v boji s u€inky modrého svétla pomulze opalovaci krém s
vysokym SPF a Sirokospektralni ochranou proti modrému svétlu. ,/dedlini je zaradit také
produkty bohaté na antioxidanty, které pomahaji plet branit pfed oxidacnim stresem. Mezi
nejucinnéjsi sloZzky patfi karotenoidy, jako lutein a zeaxanthin, dale vitamin C, koenzym Q10
nebo resveratrol. Pravidelné pouZivani téchto latek ve formé sér a krém{ pomaha
zpomalovat projevy pred¢asného starnuti, jako je ztrata elasticity a vznik jemnych vrasek,*
radi specialistka.

O deNatura.cz

DeNatura.cz je ¢eska znacka funkéni pfirodni kosmetiky, ktera se specializuje na vyvoj a
vyrobu rustovych sér na fasy a oboci, pletovych sér a vitaminovych komplextd. Na
vzniku kosmetickych produktl se podili desitka odbornikd, ktefi sazi na propojeni sily
prirodnich latek s moderni védou. Kosmetika proto obsahuje vysoky podil pfirodnich
slozek rostlinného, ZivociSného &i mineralniho pavodu, a také peclivé vybrané, klinicky
ovérené syntetické latky, které vyrazné zvysuji u€innost pfirodnich produktl. Diky tomu
maji produkty deNatura prokazatelné vysledky, které interni tym pribézné testuje a
dokumentuje ve vlastnim testovacim studiu.
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Digitalny smog uto€i aj na plet. Modré svetlo spésobuje
pigmentové skvrny, zapal aj vrasky

Ceska Lipa, X. marca 2025

Modré svetlo vyzarované obrazovkami €i monitormi neprispieva len k poskodeniu
zraku a zhorSenému spanku, ale aj k predéasnému starnutiu pokozky. Jeho
ziarenie prenika hlboko do koze, spésobuje degradaciu buniek a oxidacny stres.
Ako bojovat’ proti uéinkom takzvaného digitalneho smogu na zdravie a vzhlad
pokozky?

Z obrazoviek pocitaCov, televizie, smartfonov a tabletov, ale aj z LED osvetlenia na nas
dennodenne dopadd umelé modré svetlo. Studie potvrdzuju, Ze jeho nadmerné
pésobenie mdze vazne narusit spankovy cyklus a poskodit zrak. Nedavny vyskum o
vplyve modrého svetla na ludsky organizmus vSak odhaluju aj dalSie negativne ucinky,
najma na pokozku

Dve strany jednej mince

Modré svetlo je suCastou spektra viditelného svetla a samo o sebe je pre nase telo
délezité. Jeho prirodzenym zdrojom je slnko a v nasom tele pomaha riadit takzvany
cirkadianny rytmus, teda cyklus spanku a bdenia. Modré svetlo potlac¢a uvolfiovanie
,Sspankového horménu melatoninu v tele. Rano nas teda prebudza a cez den udrziava v
bdelom stave. Okrem toho pozitivne ovplyviiuje rychlost naSich reakcii a zlepSuje
naladu. Problém nastava vo chvili, ked je organizmus vystaveny nadmernému mnoZzstvu
modrého svetla, a to ¢asto aj v noci.

Ked' vam displej prida vrasky

Modré svetlo ma kratku vinova dizku (v rozmedzi 420 — 490 nanometrov), 6o znamena,
Ze je vysoko koncentrované a dokaze preniknut hlboko do vrstiev koZe. V pokozke
spbésobuje oxidacny stres, ktory vedie k degradacii bunkovych membran a zniZeniu
produkcie kolagénu a elastinu — dvoch proteinov nevyhnutnych pre pevnost a pruznost
pokozky.

,Oxidacny stres v pokoZke vyrazne prispieva k jej predéasnému starnutiu: plet je
oslabena, vysusena a nachylnejSia na zapaly, vo va&cSej miere sa na nej objavuju
pigmentové Skvrny a prehlbuju sa jemné vrasky. Celkovo mdze plet nadmernym
pdsobenim modrého svetla pésobit’ matne, naSednuto a bez Zivota,” opisuje Michaela
Goréikova, odbornicka na kozmetické produkty zo spolo¢nosti deNatura.sk, ktora sa
Specializuje na vyvoj funkénej prirodnej kozmetiky.

Pomézu antioxidanty aj Sirokospektralne krémy proti sinku



Ak chcete svoju plet ochranit pred nadmernym pésobenim modrého svetla, je vhodné
upravit svoje navyky. Skratte ¢as straveny pred obrazovkami elektronickych zariadeni a
ak je to mozné, pouzivajte filtre modrého svetla. S oxidacnym stresom mézete bojovat
konzumaciou stravy bohatej na antioxidanty. Zamerajte sa na potraviny obsahujuce
vitaminy A, E a C, ako aj beta-karotén. Dobrym zdrojom beta-karoténu su napriklad
Spenat, kel, zelené fazulky, brokolica, ale aj mrkva a paradajky. Vitamin E sa nachadza v
pSenicnych klickoch, orechoch, séji, masle a mlieku. Vitamin C vo vysokej koncentracii
obsahuju paprika, Cierne ribezle, rakytnik, petrzlen, kel, brokolica, fenikel, citrusové
plody, Sipky alebo Zerucha. Vitamin A je obzvlast bohaty v pecienke. Délezity je aj
dostatoCny pitny rezim.

Pokial ide o starostlivost o plet, v boji s u€inkami modrého svetla pomdze opalovaci
krém s vysokym SPF a Sirokospektralnou ochranou proti modrému svetlu. ,/dealne je
zaradit’ aj produkty bohaté na antioxidanty, ktoré pomahaju plet chranit pred oxidacnym
stresom. Medzi najucinnejSie zloZky patria karotenoidy, ako lutein a zeaxantin, dalej
vitamin C, koenzym Q10 alebo resveratrol. Pravidelné pouZivanie tychto latok vo forme
sér a kremov pomaha spomalovat prejavy pred¢asneho starnutia, ako je strata elasticity
a vznik jemnych vrasok,“radi Specialistka.

O deNatura.sk

DeNatura.sk je Ceska znaCka funkCnej prirodnej kozmetiky, ktora sa Specializuje na
vyvoj a vyrobu rastovych sér na mihalnice a obocie, pletovych sér a vitaminovych
komplexov. Na vyvoji kozmetickych produktov sa podiefa desiatka odbornikov, ktori
stavaju na prepojeni sily prirodnych latok s modernou vedou. Kozmetika preto obsahuje
vysoky podiel prirodnych zloziek rastlinného, Zivo€iSneho ¢i mineralneho pévodu, ako aj
starostlivo vybrané, klinicky overené syntetické latky, ktoré vyrazne zvySuju ucinnost
prirodnych produktov. Vdaka tomu maju produkty deNatura.sk preukazatelné vysledky,
ktoré interny tim priebezne testuje a dokumentuje vo vlastnom testovacom Studiu.
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