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TEXTOVA CAST
ANOTACE

Jak Ize mérit Cas a jaky je vztah naSeho méfeni Casu a pfirodnich jevi. A 1ze fungovat v souladu

s dennim svétlem? Svétlo ma na lidské zdravi nesporny vliv, at’ uz umélé ¢i ptirozené ze Slunce.
Cas a jeho pojeti se ale pFizptisobuje spiSe potfebam spole¢nosti a ne u tolik lidskému t&lu a jeho
individudlnim biologickym poZzadavkidm. Bakaldiska prace se zaméfuje na vztah téchto dvou velicin
(Cas—svétlo) a autor se snazi najit cesty a pristupy organizace ¢asu a jeho méfeni, Setrné k cirkadidl-
nimu rytmu lidského téla a spanku. Autor zkoum4, jak lze z pohledu designéra pfistupovat k vytva-
feni nastroji, které se tykaji zvoleného tématu. Prace vyuziva pfedevSim poznatky z chronobiolo-
gie, ale dotyka se také dalSich oblasti jako neurofyziologie, psychologie nebo wellbeing a autorove
osobni zkuSenosti s vnimdnim svétla a Casu.

UvoD

STRUCNA HISTORIE SVICENI

Svétlo je zateni vznikajici pfirozenym svétlem (Slunce; ohen) nebo elektrickym zatfizenim (umélé
svétlo - svétlo vytvorené Clovékem). Pfed zhruba 2 miliony lety zacali prvni lidé vyuZivat a kont-
rolovat ohen, tedy jiny zdroj svétla nez Slunce. Ohen poté slouzil lidstvu jako zdroj svétla ve tmé
po stovky tisic let, az se, pres riizné typy paliva, v prib€hu 19. stoleti zacalo prechdzet na vldkna
vyzartujici dostate¢né mnoZstvi energie po dostate¢né dlouhou dobu - Zarovky. Prakticky podobnym
vyvojem, jen o stoleti pozdg€ji proslo LED sviceni, které naslo uplatnéni i v displeji modernich ko-
munikacénich zarizeni a vypocetni technice. LED funguje na principu michani tfi svételnych kanala
- modré, Cervené a zelené a jejich jednotlivou intenzitou zobrazujeme celou $kélu barev, které lidské
oko dokdZe rozpoznat. S postupnym vyvojem umélého osvétleni, rozvojem elektfiny a novych
technologii, mohlo zacit lidstvo pracovat, bavit se, studovat nebo relaxovat i v Case, kdy je tma.

obr. 1 - Vizualizace rozdilli standardniho a slune&niho &asu v rliznych lokalitdch. Wikipedie online


https://en.wikipedia.org/wiki/Time_zone#/media/File:Solar_time_vs_standard_time.png

Tedy v Case, kdy se naSe t¢lo pripravuje ke spanku. B€hem spanku se déje celd fada procesti, obecné

nejzjeve]si je télesna regenreace. Behem noci se ndm také vyplavuje hormon melatonin, ten je velmi
dilezity pro cirkadidanni rytmus naseho téla.

STANDARDIZOVANY CAS

Cas je se svétlem a Sluncem velmi pevné provazan. Lidské zaznamenavani Easu v pribéhu historie,
bez ohledu na kulturu, je odvozovéano pravé od polohy Slunce, pfipadné dalSich vesmirnych téles.
Problém ovSem nastdva v nepravidelnosti téchto cykla. Jednak na kazdém mist€ na Zemi je Slunce
jindy a jednak jeho pohyb neni tak iplné presny, presto lidstvo pfislo se standardizovanym casem,
casovymi pdsmy a protoze standardizovany ¢as moc nesedi do ob€hu po orbitu, také s tpln€ novym,
tzv. letnim Casem, ktery odchylky vyrovnava. Jako zdsadni v méfeni ¢asu vnimam zmény jednotli-
vych Casovych pasem a Casova pasma obecné. Naptiklad v Brestu ve Francii budete mit ve stejnou
chvili polohy Slunce o hodinu diivé;jsi Cas, neZ napiiklad v Londyné - a to Brest leZi asi 300km
zapadné na zemépisné délce = Slunce vychazi asi o pil hodiny pozd¢€ji neZ v Londyné. A zaroven
zde budete mit stejny univerzdlni ¢as jako v Brné, i kdyz Slunce vyjde dokonce asi o hodinu a ptl
pozdéji. Casové pasma ale vznikla &isté z praktického diivodu, mimo jiné kviili sjednoceni jizdnich
radl - aby kazdy cestujici védél, kdy presné jeho dopravni prostiedek pojede a fidic¢ ¢i strojvedou-
ci védél, kdy ma vyrazit.Standardizovany a univerzalni Cas se tedy od toho od kterého je vlastné
odvozen, obéhu Zemé okolo Slunce, znacné lisi. Je to patrné disledek vyvoje zdpadni spolecnosti,
kolonialismu a kapitalismu. Ne ndhodou Cas takzvané urcuje nulty polednik v Greenwich v Ang-
lii, 1 kdyZ by mohl byt absolutné kdekoliv jinde. Co je ale pro tuto bakaldifskou praci podstatné je
prave rozdilnost globalné standartniho ¢asu s pohybem Slunce v pribéhu roku. Vnimani toho, jak
se mnoZstvi prirozeného svétla méni v prub&éhu roku je dost dulezité pro zdravi a kvalitni spanek.
KaZdy je na dobu svétla jinak citlivy, ale obecné Ize fici, Ze nedostatek prirozeného svétla mize
vést naptiklad k izkosti a depresim (SAD) @,

Vybral jsem 5 ndstroju, které vnimam jednak jako zdsadni pro zdravi spanek a jednak jako ndstroje
relevantni ke konfliktu mezi konceptem Casu a slune¢nim, respektive dennim svétlem. Spanek totiz
neni zavisli pouze na svétle, ale také na kvalité vzduchu, okolni teploté a obecné komfortu. Méfeni
Casu (chronometrii) a periodickymi fenomény organismi (chrnobiologii), jako je napt. cirkadianni
rytmus, vnimdm ale jako souvislé a navzdjem propojené. Nejdiive jsem si urcil oblasti, kterym by
se nastroje mély vénovat. Tim jsou: Konflikt méfeni Casu za pomoci piirodnich jevi (obéh Zemé
kolem Slunce) a racionality méfeni Casu. Dale dostupné zdroje svétla, at’ uz jde o umélé svétlo
vytvorené clovékem nebo prirozené, tedy nevytvorené ¢lovékem. Néstrojem pro mé neni jen funkc-
ni objekt, ale i metodika, Sablona nebo ndvod. Kazdy nédstroj nebo postup obsahuje prerekvizity,

co k nému budu potfebovat, aby spravné fungoval. Nejedna se tedy o kompletni balicek produkta,
ale spiSe o co nejvice dostupné, pfistupné a komplexni feSeni. Tti tyto néstroje, Q - Sablona pro
zintenzivnéni svétla hotici svicky; @ - Sablona pro regulaci umélého osvétlent; @ - ndstroj pro
filtrovani modrého svétla displeje, jsou obecnymi, a podle mé nepostradatelnymi pro dalsi dva,

- Sablona slune&nich hodin a é) cirkadiannf kaledn¥ (circal today). (AXB)C) ndm poméhajf
zdravé svitit v dobé kdy je tma, diky @ muizeme predikovat, kdy nastroje Q budeme
potfebovat. Néstroje vyvijené, designované a zkoumané v ramci bakaldiské prace jsou navrhované
tak, aby byly co nejvice dostupné a implementovatelné kymkoliv. Z toho ditvodu jsou nékteré z nich
zcela obecné a postavené na pomérné zjevnych funkcich - svicku, slune¢ni hodiny nebo pouZzivé-
ni prusvitné blokovaci folie jsem nevymyslel. Davam je ale do kontextu a souvislosti s poslednim
ndstrojem, ktery jsem sdm navrhl a vytvofil a z mého pohledu neddvé smysl tento néstroj pouzivat
bez nich.

@ Rosenthal NE, Sack DA, Gillin JC, et al. Seasonal affective disorder: a description of the syndrome and preliminary findings with light therapy. Arch Gen Psychiatry.
1984,41:72-80. doi: 10.1001/archpsyc.1984.01790120076010.


https://circal.today/

MOTIVACE

PRODUKOVANI VECi A KONZUMERISMUS

V soucasné dob¢ jsou nastroje, pomiicky nebo metody pro monitoring spanku, aktivity béhem

dne, poétu odchozenych kroku atd. zcela béZnou soucasti Zivota velké Casti populace. Véci jako
chytré hodinky, nairamky nebo prsteny nam umoznily téméf presné méfit dilezité funkce v nasem
téle a pomdhat napfiklad i se zdravotnimi obtiZi @, dostupnost kvalitnich suplementd je v zapadni
spole¢nosti velika a miizeme si vybrat z Siroké Skély na trhu. S rozvojem, popularizaci a dostupnosti
védeckych poznatki a studii ohledné lidské biologie, zdravého Zivotniho stylu a modernich tech-
nologii vznikl biohacking. Biohacking je proces uZivani védecky podloZenych technik pro zlepse-
ni fyzické a mentalni vykonnosti nebo odolnosti. Obecné vnimany termin biohacking se z mého
pohledu od pojmu hacking v mnohém odkldni, gudgety a metody jsou primarné cileny na sportovce
nebo technologické nadSence a pomoci marketingu zamérenym na zdravi ¢im dél vice prostupuji do
konzumni spole¢nosti. Hacking vnimam jako nabouravani spoleensky zazitych procest, snahu tyto
procesy vylepSovat a pohliZet na né kriticky. A urcité rtizn{ lidé mohou biohacking vnimat rizné.
Biohacking jako pojem se ale stal spiSe marketingovym néstrojem. UZivatelé/konzumenti bioha-
cking metod nebo suplementl a doplrikl stravy mohou totiZ jednoduse utratit spoustu penéz za véci,
které pravdépodobné ani nepotiebuji. Projevuje se tak konzumerismus. A obecné se domnivdm, Ze
lidé, na které skutecné problematika zdravého spanku dopada, pravdépodobné tyto véci nefesi, resp.
nemohou si mnohokrat dovolit ony biohack metody uplatiiovat z ditvodu ndplné své prace. Myslim
tim zdravotnicky persondl, Iékare, no¢ni hlidaCe, operatory nepretrzitych provozi dilen a tovaren
nebo hasice. Zkrétka profese, které ¢as od Casu museji pracovat v noci a tudiz lze fici, Ze jsou tou
nejrizikovéjsi skupinou v problémech s naruSenym cirkadiannim rytmem a Spatnou kvalitou spanku
®. Pojem biohacking na sebe védze celou fadu véci a ve své podstaté se do néj propisuji spoleCenské
fenomény jako marketingovd manipulace, kapitalismus, konzumerismus nebo spolecensky status.
Nemyslim si, Ze by biohacking nemohl byt pro kohokoliv, ov§em lidé jako napt. Brian Johnson,
Andrew Huberman, Wim Hoff a dalsi, pfedstavitelé biohacking hnuti, nasli dobry zpisob jak vydé-
lat penize na né€em tak elementdrnim, jako je spravna strava, otuZovani nebo pravé zdravi spanek

a mozna je to tak v pofadku. Je podle mé ale dilezité si uvédomovat individualitu kazdého lidského
t€la, coZ se pravé v marketingu napojeném na biohacking mutize lehce ztratit. Co tim chci fict je to,
Ze nikdo nepottebuje certifikat Wim Hoffovi metody nebo biodynamickou Zarovku pro to, aby byl
zdravéjsi nebo snad zil delSi dobu. DalSim problémem, se kterym se masivni uZivani napt. suple-
mentd miZe potykat je udrZitelnost nebo kulturni dopad a vyznam jednotlivych 1é¢ivych rostlin

u jednotlivych suplementii. Napiiklad Vandana Shiva v knize Biopiracy: The plunder of nature and
knowledge piSe o vyuZzivani stromu Azadirachta indica v indické tradi¢ni mediciné. Kolonizatofi-
-doktofi ovSem ucinky této rostliny prehlizeli a zavadéli v indickych koloniich svou zdpadni medi-
cinu @. A7 v soutasnosti se k pivodnim medicinskym metodam lidé vraceji, ovSem zase v opacném
extrému - kvili exportu se tento strom musi péstovat v nepredstavitelné veétsi mife nez kdyz se tato
rostlina pouZivala jen v ptivodnim regionu vyskytu. Healthwashing v marketingu, touha po dlouho-
vékosti nebo apelovani na zdravi prospé$né rutiny zpisobil, Ze podnikatelé a firmy zacali prodavat
rady a triky s tim spojené a uZivatelé/konzumenti pod timto vlivem uspéSné a do velké miry privi-
legované autority, umocnéné (zdanliveé) presvédcivymi védeckymi studiemi, zacali implementovat
tyto rutiny a metody do svého fungovani. Nehled€ na to, Ze se biohacking dost €asto zacina spojovat
s pojmem ,,superhuman® a tim se do zna¢né miry radikalizuje. Kazdé lidské télo je nesmirné indivi-
dualn{ organismus, na ktery nelze aplikovat jednotnou metodu. A vic gadgetli, napf. pro sebe-trac-
king nebo nadbytek suplementi samy o sobé nikomu nezaru¢i dlouhy a kvalitni Zivot. Popisované
nastroje v této praci maji ukazat, Ze pro optimalizaci svého t€la a mysli miize staCit provézt opravdu

@ Chaudhry, M., Kumar, M., Singhal, V. _et al._ Metabolic health tracking using Ultrahuman M1 continuous glucose monitoring platform in non- and pre-diabetic Indians: a
multi-armed observational study. _Sci Rep_ 14, 6490 (2024). https://doi.org/10.1038/s41598-024-56933-2

@ Boivin DB, Boudreau P, Kosmadopoulos A. Disturbance of the Circadian System in Shift Work and Its Health Impact. J Biol Rhythms. 2022 Feb;37(1):3-28. doi:
10.1177/07487304211064218. Epub 2021 Dec 30. PMID: 34969316; PMCID: PMC8832572.

@ Shiva, V. (1998). _Biopiracy: The plunder of nature and knowledge_; pg. 115-120. Green Books in association with The Gaia Foundation.



nendro¢né zmény. A také se tim snazim ukdzat to, Ze produktovy design a vytvéieni véci nemusi
zahrnovat produkovani néceho zcela nového.

PRACE (AKTIVITA) A CAS

Préce ve ,,tmé* nebyla po mnoho tisic let tak béznd, protoze zkratka nesla tak jednoduse provadét.
Nase té€lo a mozek tak neni uzptisobeny na praci ve tm¢, napf. na no¢ni smény, v takovém méritku,
v jakém je béznd ted. Do jisté miry je ale prace v noci zplisoben4 a podpoiend celospoleenskou
situaci, konzumni pozdné kapitalistickou spolecnosti, kde je zcela béZny nepierusovany provoz
tovdren, 24h oteviené obchody nebo integrovany zachranny systém. Globalizovand spole¢nost si na
aktivitu ve tmé, pod zaficimi umélymi svétly, zvykla a zacala vyuzivat ndstroje pro to, aby i v noci
vid&la, pfipadn& mohla produkovat a dal riist. Cas se stal komoditou misto partnerstvi.

V pribéhu psani této prace jsem mél moznost vyzkouset si praci ve velkoskladu, zahrnujici no¢ni

a ranni smeény. Diky tomu jsem mél moznost do problematiky zdravého spanku a svételné hygie-
ny nahlédnout presné z toho pohledu, ze kterého jsem chtél. Ne z pohledu ¢lovéka, ktery se mize
probudit v podstaté kdy chce, mizZe spat jak dlouho chce a ndstroje pro zdravi cirkadidnni rytmus
by pouzival, jen protoze se o téma zajim4, ale ve vysledku neni v néjaké rizikové skupiné. Jelikoz
nemdam potfebu svoje télo méfit, ale spiS mu naslouchat, nepouzivdm Zadné pfistroje pro méreni
kvality spanku a ani si nevedu Zadny protokol. Co jsem ale zaznamenal pfi extrémnich spankovych
podminkéch spojenych s fyzickou praci, je urcité ubytek vahy, travici problémy a viditelnd hor-
mondlni nerovnovaha spojena se stresem. Nevystavovani se modrému svétlu vecer a v noci mi ale
viditelné¢ pomohlo se na novou situaci lépe adaptovat. Citil jsem vice energie béhem dne i rdno po
probuzenti, veCer lepsi usindni. Za zminku urcité stoji i prechod na letni ¢as v prib&hu psani této
bakalarské prace. V kontextu kultivace mého cirkadidlnniho rytmu jsem byl na zménu ¢asu opravdu
siln€ citlivy a v podstaté dva tydny jsem se se zménou vyrovnaval, coZ se ziejmé projevilo celkem
velkym tbytkem télesné vdhy a konstantni vyCerpanosti. Tato osobni zkuSenost s praci na smény
byla ale spiSe souvisejici situaci v mém zivoté, nez primarni motivace nebo souc¢ést vyzkumu. Ma
motivace vytvaret a zkoumat ndstroje pro zdravi spanek vychdzi z mé vlastni potieby, ale také dlou-
hodobého zajmu o téma zdravého spanku.

KONTEXT

SVETLO

V této Casti se vénuji kontextu mé bakalarské prace, kratce vysvétleni pojmu, biologicka vychodiska
problematiky a teoretické roviné designu. Svétlo jako fyzikalni jev vznikd dvéma zpisoby (tech-
nicky jednim, ale pro potieby této bakaldiské prace znané zjednodusuji). Jednim z nich je pfiro-
zené svétlo, které obsahuje celou Skalu vlnovych délek, ze které je lidské oko schopné rozpoznat
fragment cca od 400nm po 750nm. Mezi zdroje takového svétla miizeme fadit predevsim Slunce,
ale také ohen, ktery se v pfirod¢€ pfirozené vyskytuje (jiné pfirozené zdroje jako blesk nebo luminis-
cencni jevy pominu). Dal$im zdrojem svétla, které 1idé pouZivaji je to, které si sami dokazali vytvo-
fit a v pfirodé€ se ve stejné podobé nevyskytuje. V této bakaldiské praci se vénuji Zarovce a displeji,
jelikoZ tyto dva zdroje vnimam jako nejvice pouZivané pro zdroj umélého svétla. Pfirozené a umélé
svétlo ma na organismus jiny vliv - Slunce je napiiklad vedle svétla i zdrojem tepla, vitamind a Zi-
vin, které naSe télo potiebuje pro optimalni fungovani. Umélé svétlo zase neni zdvislé na meteorolo-
gickych a geografickych podminkdch, mizZe fungovat porad, ale rozloZeni vlnovych délek je velmi
odli$né oproti tomu pfirozenému.



CIRKADIANNI RYTMUS A JAK UMELE SVETLO OVLIVNUJE NAS ZIVOT

Cirkadidnni rytmus je biorytmus organismu, regulujici hladinu melatoninu, hormonu spanku - mé
tedy zdsadni vliv na jeho kvalitu. Neni to jediny proces v lidském t€le spojeny se spankem, ale

v rdmci bakalafské prace se vénuji hlavné jemu. Cirkadidnni rytmus nemaji pouze lidé, ale takika
vSichni Zivocichové, rostliny, houby, bakterie. V podstaté v§echno Zivé na Zemi je uzptisobeno

k aktivité i pasivité, k Zivotu i smrti, spanku i bd€losti, tedy k fungovéni v urcitych cyklech. Véci,
které mohou cirkadidnni rytmus ovlivnit je celd fada, ovSem nejb€zné€jsi a zdroven patrné nejjedno-
dussi véc, kterou Ize pro jeho optimalizaci ud€lat je spravné svételnd a spankova hygiena ®. Pro tu
je dileZité spravné pouZzivani a regulace umélého svétla v dobé, kdy je tma.

Jak jsem zminil vySe, cirkadidnni rytmus maji také dal$i ZivoCichové nebo rostliny. Zde se dosta-
vam do tématu enviromentalismu, coZ neni predmét mé prace a vice se tykd napt. vefejného prosto-
ru, osvétleni mést nebo architektury. Ve zkratce lze ale fici, Ze nase intenzivni umé¢lé sviceni mize
ovliviiovat naptiklad hmyz. Hmyz je zdsadni pro Zivot na Zemi. Svételné zneciSténi ma fatalni
dopad na ubytek hmyzu ®. Hmyz Zijici ve svételné znecisténych oblastech mé pocit, Ze je porad
den, rozhodi se jeho cirkadidnni rytmus, nespi a umie. Podobné je to u lidi.

DRUHY SVICENI A JEJICH ROZDILY

Zdravé sviceni v noci (kdyZz se chystdme jit spat) by mélo co nejvérnéji simulovat pfirozeny zdroj,
ohen - ten vytvéii jen urCité vinové délky a predevsim specifickou teplotu chromati¢nosti, oproti
svétlu napriklad konven¢ni Zarovky nebo displeje, které pokryvaji spektrum od kritkych po delsi
vlnové délky a v riznych intenzitdch a teplotach. Cilem pro nés jako uzivatele umélého osvétleni
by mélo byt drzet jeho zdroj co nejvice v optimalnich hodnotach, v delSich vinovych délkédch kolem
600nm s teplotou kolem 2000 K - to znamen4 viditelné svétlo na spektru od zluté az po Cervenou.
Tim dosdhneme spravného cirkadidnniho rytmu @. S tim je také spojend naSe aktivita béhem dne,
vecera, noci. Pfi nizkych teplotdch chromati¢nosti (v K) nemtzeme svitit displeji, ani nevidime dost
jasné tfeba na préci a proto pfirozené prechdzime do stavu relaxace, ktery je pred spankem vhodny
pro udrZeni optimdlniho cirkadidnniho rytmu, mozek tzv. zpomali a chysta télo na regeneraci.

obr. 2 - Graf vinovych délek a teploty chromati¢nosti riznych zrdojli svétla, F.lux.com online

@ Jay C Dunlap, Molecular Bases for Circadian Clocks, Cell, Volume 96, Issue 2, 1999, Pages 271-290, ISSN 0092-8674, https://doi.org/10.1016/S0092-8674(00)80566-8.
@ Frank KD. Impact of Outdoor Lighting on Moths. _International Astronomical Union Colloquium_. 1991;112:51-51. doi:10.1017/S0252921100003687

@ Blume C, Garbazza C, Spitschan M. Effects of light on human circadian rhythms, sleep and mood. Somnologie (Berl). 2019 Sep;23(3):147-156. doi: 10.1007/s11818-019-
00215-x. Epub 2019 Aug 20. PMID: 31534436; PMCID: PMC6751071.


https://fluxometer.com/rainbow/#!id=iPad%20Pro/6500K-iPad%20Pro

KDO JE DESIGNER

Praktickym vystupem této prace jsou ndstroje a postupy, jejich navrh a vyvoj. A mimo chronobiolo-
gii a zdravy spanek, se tak vénuji i polemice nad tim, jak véci navrhovat. Zvolil jsem pét néstroju,
které vnimam jako fundamentélni v tématu zdravého spanku a optimalniho cirkadidnniho rytmu

a zaroven jsem s nimi sdm nékdy pftisel do styku nebo je pouzival. Kategorii ndstroj pouzivam jako
souhrnné oznaceni péti mych vystupti, zaloZenych na motivacich a kontextu bakalarské prace.

NASTROJE

(A) SABLONA PRO ZINTENZIVNENi SVETLA HORICI SVICKY

prerekvizity: zrcadlo, svicka, zapalovac

Svicka sama o sobé vyzafuje jen malé mnoZstvi svétla, coZ ale 1ze vylepSit. Nejvice svétla ze svicky
dosdhneme pfiddnim odrazové desky, kterd svétlo dokdze do dostate¢né miry zintenzivnit a osvi-

tit tak co nejvice prostoru. Idedlni je na to leskld nebo bild plocha, naptiklad zrcadlo, bila sténa
mistnosti apod. Pro spravny a kvalitni spanek tedy nepotiebuje ndkladné (finan¢né i ekologicky)
Zarovky, staci ndm pouze primitivni ndstroj a dosdhneme tak potfebného efektu zdravého sviceni.
Na druhou stranu, svicky mohou vypoustét do prostoru nezadouci latky. Pfi pouziti Setrnych voskd,
piipadné vyroby vlastni svicky lze ale i tento nedostatek odstranit.

SABLONA PRO REGULACI UMELEHO OSVETLENI

prerekvizity: ¢ervend prusvitna lepici folie

Umélé osvétleni v interiéru miiZeme nalézt v kazdé mistnosti. Nejedna se jen o svétlo displeje
nebo Zarovky, ale napriklad o svétla LED diod a displeji malych ¢i velkych spotiebicii, které nelze
mnohdy zhasnout. I tyto zdroje svétla, byt jsou malé, mohou naruSovat cirkadianni rytmus - v tma-
vé neosvétlené mistnosti je napfiklad modré dioda nabijeci stanice vysavace velmi patrnd. Proto je
dobré osetrit i tyto zdroje. Lze to ud€lat velmi jednoduse, staci ndim pouze prusvitna cervena folie,
kterou zdroj svétla prelepime. Cervend folie zabrani prostupu modré a zelené barevné slozky svétla
a vytvaii poZadované prostfedi pro zdravi spanek.

(©) NASTROJ PRO FILTROVANI MODREHO SVETLA DISPLEJE

prerekvizity: operacni systém MacOS, Windows nebo Linux

Dalsi néstroj se zamétuje na filtrovani umélého svétla displeje. Podobné jako u pfedchoziho nédstroje
je jeho funkci blokovat kratké vinové délky (od modré po Zlutou a tim padem i bilou). Po nékoli-

ka navrzich zptisobu takového feSeni jsem dospél k ndzoru, Ze tento ndstroj opravdu neni potfeba
néjak zdsadné propracovavat, jelikoz se jednd o nativni funkci téméf veSkerych zatizeni. Jako prvni
s podobnou funkci pfisel Redshift ¢ pro Linux, odkud se tato funkce rozsitila do dalSich operac¢nich
systému. Dals{ jiné iterace jsou tedy naprosto zbytecné, jelikoZ tento ndstroj uzZ ma témét kazdy

ve svém zafizeni, které pouziva. Je potfeba také dodat, Ze softwarovy filtr neni nikdy zcela pfesny

a né¢jaké modré nebo zelené svétlo propusti, proto je dobré se pred spankem displeji tiplné vyhnout.

Steffensen, Jon Lund (2007). Redshift (Version 1.9) [Computer software]. https://github.com/jonls/redshift
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(D) SABLONA SLUNECNICH HODIN
equatorial-sundial
prerekvizity: tiskarna, papir, nizky, gnémon, kompas, (ihlomér)

Slune¢ni hodiny mohou byt jednoduchym néstrojem, jak poznat ve které fazi dne se nachdzime

a tim tedy i to, za jak dlouho nastane soumrak a tma. Tedy Cas, kdy se ma naSe télo pfipravovat na
spanek. Pro funkcnost slune¢nich hodin je klicova zemépisna sitka - hodiny budou v kazdém misté
na Zemi trochu jiné. Druht slune¢nich hodin i jak s nimi pracovat je celd fada, pro co nejvetsi uni-
verzalnost jsem vybral tzv. rovnikové hodiny. Ty lze pouZit kdekoliv a takika kdykoliv. Jediné co je
u nich potfeba znét je pravé zemépisna Sitka a orientace geografického severu. Podle toho se cifer-
nik slune¢nich hodin natoc¢i a pfes gnomon se projektuje stin Slunce na odrazovou desku ciferniku.

Sablona se sklad4 ze tif &asti:

1. Podstavec s thelnikem: 0° zna¢i pomyslny rovnik, v zavislosti na pozorovatelové zemépisné
Sitce se pak nuzkami vystfihne jedna z dsecek v ihelniku. Vypocet, pod jakym thlem vys-
tithnout otvor pro cifernik je ndsledujici: 90° minus ,,pocet stupinti zemépisné Sirky* se rovna
vysledny stupefi na thelniku. napf. pro zemépisnou $iiku 49° S. S. (Cesko) je tihel na podstavci
41°. Uhelnik je stuptiovéan po péti stupnich, pro piesnost je dobré pouzit ithlomér, ale nenf ne-
zbytny.

2. Letni cifernik: ukazuje letni standardni ¢as (DST).

3. Zimni cifernik: ukazuje (zimni) standardni Cas.

Nedilnou soucdsti je gnomon, rovnd ty¢inka, kterd se umisti skrze ciferniky. Pro gnomon Ize pouzit
takika cokoliv rovného, dostatencné pevného a ¢im uzsi gnomon je, tim presnéji ukazuje ¢as na
ciferniku. Samotny postup je:

—> vystiihnuti v§ech komponentd, ciferniky mohou dole zlistat spojeny a jen se prehnout podle
naznacené rysky, vznikne tak jeden oboustranny cifernik.

v prostied ciferniku vytvorit dirku a vloZit gnomon.

vystfihnout spradvny thel na podstavci a prehnout v poloving.

nasledné je potieba orientovat podstavec na sever (na jiZni polokouli na jih) a vlozit pfipra-
veny cifernik

R R 2

(E) NASTROJ PRO ZOBRAZENi DOBY DENNIHO SVETLA (CIRCAL)
https://circal.today/
prerekvizity: web, aplikace s podporou formétu .ics

Tento néstroj jsem jako jediny pojmenoval a také je jedinym mnou skute¢né€ navrZenym a vytvo-
fenym. Princip je co nejvice zjednodusen tak, aby ho mohl pouzit kdokoliv bez nutnosti stahovéni
nové aplikace.

Webovi aplikace m4 jen minimdlni uZivatelské rozhrani, je zde nadpis nastifujici, k ¢emu je nastroj
ur¢en (hlaSka: jak dlouhy je dneSek), datum, kolonka pro nacteni €asu vychodu a zapadu Slunce

a dvé tlacitka. Jedno umoZiuje uZivatelovu lokalizaci a vypiSe ¢as vychodu a zapadu, druhé export
dat ve formétu .ics, coZ je standardizovany format pro udalosti kalenddre. Uzivatel po kliknuti na
tlacitko lokalizace dostane hlasku prohliZece o ptistupu k jeho poloze. Tim aplikace zjisti polohu
pfijimaciho zafizeni a miZe tak vygenerovat ¢as vychodu a zapadu slunce. Po povoleni sdileni
polohy se vypisi tyto dva Casy do stranky. Zaroven se vygeneruji uddlosti ve formétu .ics. Po klik-


https://github.com/ja-svoboda/equatorial-sundial
https://circal.today

nuti na tlacitko Exportu se stahne soubor .ics, ktery mizZe uZzivatel nahrat do svého kalendare - je

v podstaté jedno, zda pouzivd kalendai od Applu, Googlu nebo jiny. Samotnd exportovana data pak
miiZeme vidét na poslednim obrazku v kalendari. Aplikace dobfe funguje predevsim na telefonech
(s jakymkoliv opera¢nim systémem), kde exportovana data mtize uZivatel vloZit pfimo do nativn{
aplikace kalendére.

ZAVER

Pfijde mi dobry zvoleny postup designovani kalendare. V mych prvotnich mysSlenkéch a skicach
bylo vytvofit novou aplikaci kalendéfe, ktera by méla stejnou funkci, jako ma ted cirCal, tedy
zobrazeni doby slune¢niho svétla v pribéhu dne. Nasledné mi ale moznost pridat si do své nativni
aplikace kalendéare jen data s uddlostmi pfisla natolik univerzalni a pouzitelnd, Ze jsem se rozhodl
vytvorit jen tento mezikrok/ndstroj. Potencidlni uZivatel, ktery by tento ndstroj pouZil, miiZe na-
priklad za pil roku navrhnout spole¢nou vecefi s prateli tak, aby probihala pied zdpadem slunce.
Fotograf si mtize napldnovat foceni presné v ten Cas svétla v exteriéru, ktery potfebuje. Zdravotni
sestra vi, Ze kdyz pijde z prace po nocni sméné, nebude tma a mize se podle toho zaridit. Podobné
nastroje bezpochyby existuji, ale u vSech, na které jsem v priibéhu nékolika let narazil, mi chybéla
jednoduchost pouziti. Myslim si, Ze moje prace ma urCity potencidl, at’ uz v pfistupu k navrhovani
véci, tak zvolenym tématem a rad bych na ni v dal$im studiu navézal.
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OBRAZOVA CAST



13



14



