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Nech je tma

K najvacsim problémom v mojej spalni patrilo privela svetla. Bolo to mimoriadne narocné,
najma ked’ som spavala cez den. Aj predtym som mavala pocit, Ze mam privel'mi sveth spalnu.
Mala som zatemiiovacie zavesy, presne ako odporuca kazdy ¢lanok o zdravom spanku,
a manzel v tej istej spalni zaspal bez problémov. Nakoniec som dospela k presvedceniu, ze izba
musi byt v poriadku, a tak je problém vo mne. Ukazalo sa, ze v skutoc¢nosti bol problém aj
Vv izbe, aj vo mne.

Klub mizernych o¢nych viecok

Uz ovela skor ako sa zo mna stal no¢ny tvor, mi niekedy stazovalo spanok aj také slabé svetlo,
aké ma budik. ESte aj dnes ma dokaze zobudit’ kontrolka na organizéri kablov, ked’ sa v noci
ndhodne zapne. Pri praci na tejto knihe som to spomenula ist¢ému spankovému Specialistovi
a vysvetlila som mu, Ze moja mama je presne taka ista. V podstate mi objasnil, Ze sa prebudzame
z inych dévodov a iba si myslime, Ze za to moze svetlo. No pripustil, Ze pocul to isté od niektorych
svojich pacientov. Je to vSetko v nasej hlave?

Nespokojna s odpoved’ou, vyhl'adala som doktorku Marianu Figueirovt, najvacsiu odbornicku
na pdsobenie svetla na spanok. Zastva nézor, ze hoci tento druh citlivosti treba eSte nalezite
preskimat’, mohli by za fiu byt Ciasto¢ne zodpovedné viecka. ,,Niektorym I'ud’'om prenika cez o¢né
viecka ovela viac svetla nez inym, vysvetluje. Skombinujme tenké ocné viecka s citlivostou na
svetlo a lahkym spankom a podl'a Figueirovej moZeme pokojne ziskat’ obraz ¢loveka, ktorého zo
spanku vyrusi uz aj minimalne osvetlenie. To znamena, ze i ked’ spalila mohla byt dostato¢ne
tmava pre manzela, pre mia — a moje mizerné ocné viecka — uz nie.

Mimoriadne silné nabudenie, ktoré Casto prezivaji insomniaci, moze sposobovat’ rozsirenie
zreniCiek, ktoré zvysuje citlivost’ na svetlo. A preto v niektorych pripadoch plati, ze ked’ sa upravi
insomnia, ¢lovek strati aj zvySenu citlivost’ na svetlo.

Zaroven treba povedat, ze tento druh svetelnej senzibility je cely v nasej hlave. A to, ¢o je
Vv hlave, to je pre spanok absolutne dblezité, ako sme si uz vysvetlili v druhej ¢asti knihy. A tak
keby aj vdcSie zatemnenie spalne malo iba ten efekt, ze eliminuje nase obavy z privela svetla,
podla mia to stéle stoji za to.

Uplna tma? Ale kdeZe!

Hoci nam mnohé ¢lanky vnucuju vyhody spalne s dokonalym zatemnenim, iba vel'mi malo z nich
nam skuto¢ne prezradi, ako sa knemu dopracovat. Stretla som sa sdokonale vagnymi
odporucaniami typu ,,zaveste si na okna zaclony, zavesy, rolety alebo zalizie®, pripadne s mojim
obltibenym ,,zatvorte si dvere na spalni“. Uzasné! Dakujem!

Niektoré st trochu konkrétnejSie a odporiicajii zatemmiovacie zavesy. No urobte si rychly
prieskum na internete a pohladajte stranky s obsahom ,zatemiiovacie zavesy a nenaplnené
ocakavania®“ a chytro zistite, Ze to s nimi nie je také jednoduché, ako to podla ich ndzvu znie.
Zatemniovacie zavesy v prvom rade nie su vzdy usité z materialu, ktory stopercentne blokuje
svetlo. Okrem toho je v strede medzi nimi a po obvode zvycajne medzera. Ak zijeme v jasne
osvetlenom meste alebo spime cez den, zavesy svetlo prepustia.



Ked som riesila tento problém, v zafalstve som vyhodila vel'a pefiazi za nobl automatické rolety.
Opytala som sa predavacky, nakolko st u¢inné pri zateminovani priestoru. Odvetila mi: ,,Ani
nebudete vediet, Ze je za nimi okno.“ Nemohla som sa dockat’, kedy mi ich namontuja!

Ale ked som prisla na druhy defi rdno domov a chcela som spat’, zo spalne nebola tmava
jaskyna, aku som oCakavala. Material rolety, ktory vyzeral, ze stopercentne blokuje svetlo,
to priame denné prepustal. A hoci som zaplatila peniaze navyse za vodiace liSty po stranach,
hore i dolu bola mala medzera, ktora prepustala dostatok slne¢ného svetla, aby osvetlilo
cell izbu a, ¢o je dolezitejSie, rusilo mi spanok.

Eva Pilgrim mala podobnu skusenost’, ked’ si v spalni prvy raz namontovala zatemnovacie
zavesy a potom zistila, ze dnu pradi svetlo cez niekol’ko medzier. ,,Potiahnes zavesy k sebe,
potom ich potahujes na koncoch. A nijako sa ti nedari svetlo zablokovat. A nakoniec si z
toho otrdvena a vytoéena, konstatuje.

Ked to vSetko vezmem do uvahy, frustruje ma, Ze knihy a ¢lanky odporucajii spaliu
zatemnit’ a pokra¢uju, akoby to bola ta najl'ahSia vec na svete. Podl'a mojich skusenosti je
dosahovanie svetelnej nepriepustnosti ¢osi ako hra Chyt'te krtka: len ¢o odstranime jeden
zdroj svetla, okamzZite si vSimneme d’alsi.

Masky na spanie

Mozno siteraz mnohi pomyslia: ,,Preco si jednoducho pred spanim nezakryje o¢i maskou?*

Masky na spanie aupchavky do usi patria k najbeznejSie odporucanym spankovym
pomdckam. A pravom. Su lacné, prenosné, daju sa 'ahko zohnat' a mézu veci zasadne
zmenit'.

No I'udom s 'ahkym spankom, a mnohi insomniaci nimi s, mdze pocit, ze maju na oc¢iach
masku, rusit’ spanok. Zrejme to aspon scasti vyplyva zo skutoCnosti, ze nabudenie, ktoré
nam stazuje spanok, vyostruje nase zmysly vratane hmatu. VyskuSala som kazdy typ
masky, ktory sa mi podarilo najst, ale citila som sa ako princezna na hrasku — jedna mi
tlacila o¢né viecka, druhd mi Skrtila nos, z d’alSej ma bolela hlava a ina prepustala privela
svetla. ESte aj po tom, ako som si nasla anatomicky tvarovanti masku, ktord sa mi nedotyka
rias a stopercentne blokuje svetlo, prehadzovala som sa v nej, ¢udne sa mi pod fou kr¢ili
vlasy a skladala som si ju ovel'a skor, ako som sa mala zobudit’.

Podobnu skusenost’ som mala s upchavkami do usi.

Nedavno som nahodou prisla na to, Ze ak si nalepim na Cast’ masky, ktora mi zakryva nos,
naplast’ proti chrapaniu, zmierfiuje nepatrny tlak, ktory som si predtym ani neuvedomovala
ako problematicky. S tymto prispésobenim uz moZem anatomicki masku pouzivat
S minimalnym naruSenim spanku. Vyrazne mi ul’ahuje zivot, ked’ musim spat’ niekde, kde
nie je Uplna tma. Ked som bola v tzkych, uz sa mi stalo, Ze som si zakryla o¢i aj midkkym
triCkom.

No itak nechcem spavat’ v maske kazdu noc, ak nemusim. A tak odporic¢am uréite
vyskusat’ rozne masky na spanie, a ak objavite taku, v ktorej prespite celu noc, uz d’alej
nespekulujte, lebo mate, ¢o ste hladali! Ale ak zistite, Ze vam maska na tvari v spanku
prekaza, radSej zvazte nasledujuce moZnosti.

UZASNE RIESENIE
Prenosné zateminovacie zavesy

Prenosné zatemnovacie zavesy patria k tym objavom, pri ktorych sa mi cheelo vyskat od
radosti. NielenZe mi pomohli spat’ na navsteve u priatel'ov a rodiny, ale pouzivala som ich
aj doma v spélni. Ide o celkom jednoduchy vynalez. Stopercentne zatemnujuci kus latky sa



pomocou prisavnych drziakov na sklo a/alebo suchého zipsu pripevni priamo na okennu
tabul'u ¢i ram. Vd’aka tomu, Ze nevisi niekol’ko centimetrov pred oknom, ale drzi priamo na
skle alebo okennom rame, eliminuje obvyklé medzery, ktoré vznikaju pri Standardnych
prekrytiach okien, astava sa takmer dokonalym zatemnovacim rieSenim. Ak mate
obmedzené finan¢né prostriedky, mozete si dokonca vyrobit’ vlastné prenosné zavesy.
V tzkych som si uz na okno raz prilepila dokonca aj Cierne vrecia na smeti.

Ako na vlastnorué¢ne vyrobené prenosné
zatemiovacie zavesy, ktoré netreba §it’

Material
dostatok latky, ktora stopercentne neprepusta svetlo
(najlepsie syntetickej a l'ahkej), ktorym zakryjeme okno,
lepiaci suchy zips na okno, ktory po odstraneni
nezanecha stopy,
mimoriadne silny lepiaci suchy zips na zaves
(dbame na to, aby dobre drzal so zipsom na okne).

Postup

Suchy zips na okno nalepime do rohov skla alebo
okenného ramu a podla potreby pridame d’alSie kasky
po obvode. Lepime ich ¢o najblizsie k okraju.

Kusky suchého zipsu na zaves pripevnime na okenné
kasky sucheho zipsu tak, aby sa ¢o najpresnejsie spojili.
Potom stiahneme zadnu foliu a odhalime lepiaci povrch.

Latku prilepime na suchy zips, davame si pozor, aby
sme ju primerane pritlacali a poriadne nalepili,

a skontrolujeme, ¢i je po celom obvode napnuta. Ak
treba, pridame d’alsie ktsky suchého zipsu, aby sme
prekryli akékol'vek medzery prepustajuce svetlo.

Moznost: Ak latka nema prislusnu vel'kost” okna, oznac¢ime si ju na okne. Potom ju ddme dolu

a vystrihneme. Ale mdzeme ju aj pripadne ponechat’ v celku, keby sme ju chceli v buddcnosti
pouzit’ na inom okne.

Ak zévesy pouzivame na cestach, prinesieme si so sebou suchy zips navyse, ktory podl'a
potreby pouZzijeme na Upravy na bo¢nych stranach.

Nevyhodou prenosnych zavesov je, Ze nevyzeraji tak pekne ako Standardné rolety alebo zaluzie
a nedaju sa podla potreby vytahovat a stahovat. Ale daju sa skryt’ za oku lahodiacej$i okenny zaves
a majt jednu vel’k vyhodu — ked’ cestujeme, moézeme si ich vziat’ so sebou.

RIESENIE V STYLE ,,POMOCNIK PRI NAKUPOCH”
Sprievodca svetom zatemiovania

Ak uprednostiiujeme trvalejSie rieSenie zatemniovania okien, treba mysliet’ na niekol’ko veci:
Pojmy

Predajcovia pouzivaji vSetky mozné pojmy, ktorymi propaguji prekrytie okien, ¢o moze
kupujiceho miast. Najmi ak jedno pomenovanie moze u réznych predajcov znamenat’



rozne veci. Bez ohl'adu na to, ¢i si kupujete rolety, zaluzie, zaclony alebo zavesy, vyrobok,
ktory filtruje svetlo alebo zatemriuje miestnost, vam nebude stacit. Hl'adajte nieCo, ¢o sa
nielen propaguje ako zatemmovacie, ale na ¢om sa uvddza informacia, ze stopercentne
blokuje svetlo. Niektoré obchody maju pre to samostatnu kategériu, napriklad maximalne
zatemnenie. Po prichode domov podsviette material baterkou, aby ste sa presved¢ili, ze
neprepusta svetlo.

Mozete si kupit’ aj samostatny stopercentne zatemmujici zaves vyrobeny zo Specialnej
latky a zavesit’ ho za zaclonu ¢i I'ahsi zaves, ktory nema tieto vlastnosti. Len sa presvedcte,
Ze zaves naozaj stopercentne blokuje svetlo.

Panoramaticka garniza

Ak pouzivate zaclony alebo zavesy, urCite siahnite po panoramatickej garnizi, ktoré su dnes
dostupné vo vyhotoveniach pdsobiacich ako bezné varianty. Umozni vam to minimalizovat’
otravné medzery medzi zaclonou a stenou. Na doplnkové prekrytie sa da pouzit’ aj suchy zips,
pomocou ktorého zakryjete akékol'vek medzery. Pre alternativu bez Sitia pouzite suchy zips
s lepiacou vrstvou, ktord nezanechava stopy po aplikacii na stenu, a suchy zips so silnej$im
lepidlom, ktory aplikujte na samotnud zaclonu.

Eva Pilgrim uvadza, ze teraz pouziva kombinovany pristup so suchym zipsom, ktory umoziiuje,
aby zaclony prilnuli k stene, pasku, ktorou predide medzeram medzi zaclonami, a druhd zaclonu
za prvou vrstvou, aby mala vrstvu navyse, ktora blokuje svetlo.

Boc¢né vodiace listy

Ak vyuzivate rolety alebo Zaluzie, na bo¢nych okrajoch sa nevyhnutne vytvoria malé medzery,
ktoré budu prepustat’ svetlo. Aby ste tomu zamedzili, pohladajte si také rolety alebo zaluzie, ktoré
majui bo¢né vodiace listy ¢i kolajni¢ky. A ak uz mate tieniacu techniku tohto druhu, na trhu je
niekol’ko produktov blokujucich svetlo, ktoré sa daji kupit’ samostatne.

Pripadne si mozete na okno zavesit’ aj zaclony ¢i zavesy, aby bolo viac prekryté. Niektoré sa
vyrabajd mimoriadne Uzke a vyuzivaju sa len na zatemnenie na okrajoch.

Meranie

Pri vybere velkosti zatemnovacich zaclon ¢i zavesov a pri ich instalovani dbajte na to, aby ste
ich zavesili aspont osem centimetrov nad horny, ako aj bo¢né okraje okna, a v idealnom pripade
by mali siahat’ az po zem.

Ak pouzivate rolety alebo zalizie, dbajte na to, aby siahali ¢o najblizsie k bo¢nym okrajom, ¢im
sa minimalizuje medzera medzi zatemiiovacim prvkom a okennym rdmom.

RIESENIE PREKVAPIVEHO ZLODEJA SPANKU
Zatemnenie dveri

Ked’ som si napokon zatemnila okno prenosnym zavesom, citila som sa, akoby som vyhrala
dlhotrvajuci boj. Ale moje oslavy mali kratke trvanie. Stale som videla na opacny koniec
izby v dosledku prekvapivého mnozstva svetla prenikajiceho dnu cez medzery okolo
zarubne. Narychlo som to vyriesila uterakom, ktory som pred spanim prilozila k spodnému
okraju, ale nakoniec som nasla domyselnejsie a dlhodobé rieSenie — lepiace tesnenie proti
prenikaniu chladu do interiéru. Jednoducho som noZnicami odstrihla potrebny kus,
z ktorého som potom odlepila foliu a nalepila ho okolo zarubne. A naspodok som nalepila
tesniacu Stetinovu liStu. Vyhodou rieSenia je, Ze som takto odizolovala aj hluk.



RIESENIE POMOCOU DROBNYCH DORABOK
Elektroizola¢na paska

So zatemnenym oknom a dverami som zaznamenavala vyznamny pokrok, no hra Chyt'te
krtka veselo pokracovala. Odstranenie premennej prirodzeného svetla z rovnice mi
odhalilo, kol'ko elektrického svetla mam v izbe. Na budiku, reproduktoroch, nabijackach
mobilu — je az neuveritel'né, kol'ko zariadeni vyzaruje isté mnozstvo svetla.

Nastastie to ma jednoduché rieSenie. Ak modzete, vyneste zariadenie z izby. Ak musi ostat’
Vv spalni, pouzite elektroizola¢ntl pasku na zablokovanie akéhokol'vek svetla, ktoré vysiela.
Potesilo ma zistenie, ze pasku dostat’ v roznych farbach, vd’aka comu sa to da urobit’ vel'mi
nendpadne.

RIESENIE V CIELOVEJ ROVINKE
Test pomocou ruk

Medzi vSetkymi knihami a ¢lankami, ktoré som o spanku precitala, sa iba jedina venovala
tomu, ako zistit', i je spalia dostato¢ne tmava. Doktor Chris Winter v knihe Ako rozlisknut
spanok navrhuje podrzat’ si ruky pred tvarou. Ak ich vidime, znamena to, ze mame v izbe
privel’a svetla.

Tym, ktori citia, ze nepotrebuju mat’ az taku tmavu izbu, odporic¢am vysktSat moju
alternativnu metodu. Zatvorte o¢ia potom si ich opakovane zakryvajte a odkryvajte rukami.
Izba je dostato¢ne tmava, ak nevidite rozdiel medzi tym, ked mate zatvorené oc¢i prikryté
alebo odokryté.

LOGISTICKE RIESENIE
Svetelny péasik so senzorom pohybu

Aj v dokonale zatemnenej spalni potrebujeme obcCas vstat’ a ist’ na toaletu. A nechceme
predsa, aby sa niekto potkynal, padal ¢i nardzal do stien, ked’ sa snazi najst’ cestu von zo
svojej novej jaskyne. Jednu z moznosti, ako s minimalnym rusivym efektom vidiet’, kadial’
kra¢ame, predstavuje svetelny pasik s pohybovym senzorom. Doktor Satchin Panda v knihe
Cirkadianny kdd vysvetl'uje: ,,Tento druh osvetlenia je najmenej rusivy a neaktivuje senzory
modrého svetla v o¢iach.* Da sa umiestnit’ pod postel’, na podlahu, na nasl'apy na schody —
kamkol'vek, kde chceme mat’ trochu svetla, ktoré nam pomoze bezpecne sa pohybovat’ po
domacnosti.

Ja ho mam pod svojou stranou postele. Cela vec stoji menej ako dvadsat’ dolarov
a nainStalovanie je absolitne jednoduché — pod postel’ sa nalepi lepiaci svetelny pasik
a niekde v blizkosti sa umiestni pohybovy senzor. Ked’ si dnes idem l'ahnat’ do postele,
svetlo sa automaticky zapne a umoziuje mi jasne vidiet bez oslepenia silnym svetlom.
A réano zasa jasne vidim, ale nezobudim manzela.

RIESENIE NA VECER
Naladové osvetlenie

Napriek nespornym vyhodam obmedzeného mnozstva svetla pred spanim potrebujeme v spalni
jasne vidiet’, ked’ze ju veCer vyuzivame. V 8. kapitole sa nachadzaju rady, ako strategicky
vyuzivat’ svetlo v domacnosti, a pritom stale obmedzovat’ jeho potencialny vplyv na spanok
a cirkadianny rytmus.






