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Al
JA
OHE

DOBBY' SLUHA,
ALE SPATNY P

To, co bylo za miadi dnesni
generace X zndmo jen z ndmétu
potrhlych Sci-Fi komixd se stavé
v poslednim desetileti az désivé

rychle se bliZici skute€nosti.

Pojd’me si tedy shrnout, jak se
viastné Al vyvijelo, kde je nyni

a kde se nejspi$ bude nachdazet
v ndsledujicich letech.

Text: Martin Dostdl

Historické okénko

Na pocatku tohoto véeho byl
vyndlez 1. po€itace, ktery byl
narozdil od téch modernich
opravdu uréen primarné

k vypoctim. 0. generace
pocitacd, které byly opravdu
brdany jako pocitace, byly
vynalezeny ve 30.-40. letech
20. stol. DUlezitym prelomem
byl jisté systém zvany Theseus,
vynalezeny roku 1950. Slo ve
zkratce o na délku oviddanou
mys$, kterd méla za akol sama
najit cestu z bludisté

a zapamatovat si, jakym
zpUsobem jim prosla, coz by se
dalo povazovat za ranou formu
samostatné smyslejiciho
nezivého organismu. Dalsi U,
které by dle mého nazoru staly
za zminéni jsou Sachovi boti.

11. 1. 1997 totiZ poprvé v historii
porazil bot tehdejsiho
nejlepsiho hra¢e Sachu svéta,

Garryho Kasparova. O

Soucasnost

V soucasnosti je z Al programu nejzndméjsi ChatGPT, ktery se stal populdrni na socidlnich
sitich a nasledné po celém svété. Al chat boti jako prévé ChatGPT nebo Dall-E jsou typy
takzvané generativni tmélé inteligence. Generuji obsah na zdkladé vaseho zadéni. Pokud
se zeptate na otdzku, ChatGPT generuje odpovéd. Pokud potiebujete obrazek, Dall-E dle
vaseho popisu vygeneruje hotovy produkt.
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Pro€ se Al nepouziva vice?

Problémem téchto programdi
jsou obcas z velké casti sami
lidé. Tim, Ze Spatné definuji svij
poZzadavek, Al vygeneruje néco,
co se neshoduije s jejich prvotni
myslenkou, takze uzivatelé, kteri
nezvlddnou prdci s jazykem tak,
aby spravné definovali otézku
nebo pozadavek, tak jsou velmi
casto nespokojeni s vysledkem
a tim odsoudi programy hned po
prvnim pouZziti.

Abych svou myslenku otestoval,
nechal jsem poloZit ChatGPT
otdzku 28 lidmi, z nichz 11 bylo
&leny generace Z (lidé narozeni
mezi lety 1995 a 2010),

6 dotazovanych z generace Y
(1980-1995) a 11 starsich.
Uspésnost polozeni dotazu
shodného s pavodni myslenkou
byla Gspé&snd u 10/11 &élenl
generace Z, 4/6 ¢len generace Y
a ze starsich ze pouze

3 dotdzanych povedlo dostat
uspokojujici odpovéd na jejich
otdzku. Tim, Ze mladi lidé stravili
vétsi €dst jejich Zivota na
internetu a pohybuiji se v tomto
prostredi od détstvi, maiji vétsi cit
pro vyhledéavani informaci na
internetu, takze je pochopitelné, ze
maiji lepsi jazykovou schopnost

v této oblasti.
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Existuje néjaké nebezpeci?

Popravdé fec¢eno, problému je zde
hned nékolik. KdyZz pomineme
tragické konce Sci-fi filmu

o nadvlddé umeélé inteligence, stoji
za vétdinou nebezpedi opét sami
lidé. Jednim z nich je napfiklad tzv.
NudeAl. O co jde? Vy vioZite

do programu fotku celé postavy

a program Vam dokdze onu
postavu “vysvléct’. Uzivateli se pak
do rukou dostavé nahé fotka, jez
vypadd velmi presvédgive.
Takovéto jednéni mize poskodit
mnoho lidi a jednd se o druh
kybersikany.

« Whatis Al how does it work and what can itbe used  Ob€CN€ se dd fici, Ze vyvoj Al je momentdiné ve svém
for? - BBC News naprostém vrcholu a nezdé se, ze by jakkoliv zpomaloval. Je

¢ The brief history of artificial intelligence: The world

has changed fast — what might be next? - ourworld MOZNE, Ze se v ndsledujicich dekadéch stane umeéla

in Data inteligence nedélitelnou soucdsti nasi spole¢nosti, moznda

NOWDAY

zotro€i lidstvo, nebo z néjakého dlvodu zanikne a nikdo
ni ani nevzpomene. O tom se muiZeme jen dohadovat..



https://www.bbc.com/news/technology-65855333
https://www.bbc.com/news/technology-65855333
https://ourworldindata.org/brief-history-of-ai
https://ourworldindata.org/brief-history-of-ai
https://ourworldindata.org/brief-history-of-ai
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BERSI NA
IMA PRAVA

ROZHOVORS MGR. JANEM

FICHTNEREM

Kybersikana, pojem, ktery uz kazdy z nds alespon jednou slySel. | pfesto, Ze se jednd o velmi
nepfijemné jedndni, které muze mit i dlouhodobé ndsledky, v trestnim zdkoniku Ceské republiky neni
pfimo o kybersikané zminka. Jako trestné €iny se berou pouze €iny doprovazejici kybersikanu,
napriklad vydirdni, prondsledovani nebo omezovani osobni svobody. Ty jsou pak ddle trestné
stihané. Na osobni ndzory a postoje ohledné této problematiky jsme se zeptali statniho zdstupce za
kraj Vyso€ina Mgr. Jana Fichtnera.

Text: Johana Kramarova

Dobry den, jménem nasi redakce bychom Vam chtéli
podékovat, Ze jste si na nas udélal ¢as. Pfejdeme k prvni otazce.
Pfijdou Vam tresty spojené s kybersikanou pfimérené?

2 ~0

Také preji Vdm a vdem €tendriim dobry den. Jestli mi pfijdou tresty
prfiméfené? Ja si myslim, Zze v zdsadé ano, i kdyZz ne vSechno je
postihovdno stejné. Dokézal bych si predstavit, Zze takovéto
ztrapnovdani, kdy jsou néci fotky zverfejnovany napfiklad na socidlni
sité, bude potrestdno vice. Ono je totiz toto jedndni pouze prestupek.
Problém je, Ze kybersikana je neskute¢né rozli€nd, patfi sem mnoho
kategorii, nékteré vainéjsi a nékteré méné vainé. Tudiz ne vSechno
muzeme fesit jako trestny ¢in. V kazdém pravnim fadu v Evropé je to
tak, Ze vdechny typy negativniho jedndani, napfiklad pravée
kybersikany, jsou trestané v ramci rznych pravnich systémd.
Pfipominé to takovou pyramidu. Dole najdeme civilni fizeni, poté

0 néco Vys je prestupkové fizeni a Gplné nahore je to nejdrsné;si
trestni fizeni.

Co se tyc€e téch trestnych ¢ind, které pripadaji v Gvahu, je jich cela fada.
Jmenovité pak vydirdni, jedndni, které prostifednictvim napf. schlizky vede
ke zneuziti, ale muzZe to byt i pomluva nebo Sifeni poplasnych zprav,
napriklad kdyz se déje kybersikana proti politikim, €ehoz jsme byli svédky
v pomérné neddvné dobé. Konkrétné u tohoto piipadu se mize jednat

o pozmeénovdani videi pomoci Al, ale zde se jednda hlavné o ovliviiovani
voleb. Tady zrovna v oblasti ovliviiovéni vefejného minéni mi pfijdou tresty
pomérné nizké. Ale abych také nezabihal moc do detaild, podle mé tam,
kde jakékoli jedndni spojené s kybersikanou pfekroci trestni zakonik jsou
tresty pfimérené. Napriklad u kfivého obvinéni pfes digitalni zafizeni hrozi
trest 1 rok az 5 let odnéti svobody, coz je za mé naprosto dostacuijici.
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Takovym trestnym €inem, ktery je spjat

s kybersikanou a ktery je hodné vagné
formulovany je poskozeni cizich prav (§ 181
trestniho zékoniku). Zde je odstavec 2, ktery
fik@, Ze pokud nékdo zplsobi znaé¢nou Ujmu
na pravech anebo zplsobi znaénou Gjmu
napfiklad vyuZitim ciziho omylu, tak se jedna
o trestny Cin. Je zde ten nedostatek, Ze je
ddana ta podminka ,vyuzije né¢iho omylu
nebo uvede nékoho v omyl“. Dal$im takovym
pfikladem je § 184 trestniho zdkoniku,
pomluva. Pokud je pomluva trestnym €inem,
je zaloZzend na sdéleni nepravdivych Gdaju

o jiné osobé, které jsou schopny ho ohrozit
ve spole¢nosti. Oviem zde je trestni sazba

0 az 1 rok odnéti svobody, tudiz se zde nedé
poufZit skoro nic z téch operativnich
prostfedku. Druhy odstavec, tam hrozi

0 az 2 |éta, pokud to udéldme jakymbkoli
hromadné G¢innym zpusobem, jako
napfiklad Facebook nebo Instagram. A 2 1éta
jsou opravdu mdlo. A protoze jsou na to
navdzané i ostatni prostiedky, které muze
pouZivat jakykoli policejni orgdn, tedy
napfiklad policie nebo generdlni inspekce
policejnich zdroju k tomu, aby odhalili onoho
pachatele, tak potfebujeme podle sou¢asné
legislativy, aby hrozil trest s horni hranici
odnéti svobody alespon 3 roky nebo se musi
vztahovat k vyjmenovanym trestnym &indm.
Ani jedno pomluva nesplnuje, i kdyz z velké
€asti tvofi napfriklad onu kybersikanu. Z téch
vyjmenovanych trestnych €inu je ale
zajimavy § 230, neopravnény pristup

k poc¢itaovému systému a nosici informaci,
laicky fe¢eno ,nabourdani se do profilu®. Zde
muzZeme pouzit prostiedky k vypatrani IP
adresy pachatele.

Foto: Mgr. Jan Fichtner
Zdroj: Instagram

Jak vidno, toto je opravdu velmi rozsahlé
téma. Od nékterych lidi mGzeme slychat
nazory, Ze by kybersikana méla byt sama
o sobé definovana jako pfestupek nebo
dokonce trestny €in. Uz jsme se tohoto
tady docela dotkli, jaky je Vas nazor

na tuto problematiku?

Jak jsem jiz fikal, kybersikana je trestné
stihané a celd fada jedndni souvisejici s ni je
trestné stihand. Neexistuje sice Zzadny trestny
¢in, ktery by se jmenoval kybersikana, ale jé
si myslim, Ze to ani neni za potfebi. Naopak
si myslim, Ze kdybychom zavedli ten jeden
trestny €in, tak bychom tim ,,vygumovali®
vSechny ty ostatni trestné Ciny, protoze by to
byl soubéh, kdy neni mozné, abychom
trestné stihali dva trestné €iny s podobnymi
znaky. Navic, jaké bychom dali tresty?

Co muze pouZit policie? Pokud tam bude
trestni sazba 2 roky, tak policie ve své
podstaté nezmuze nic k vypatrani pachatele.
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Abych tedy svou mys$lenku néjak uzavrel, v této spole€nosti je dlouhodoby nepravdivy
blud, Ze pokud zavedeme trestny €in ¢ehokoli, tak ma policie takzvané volnou ruku nad
pachatelem. A to vlibec neni pravda. Napiiklad odposlechy, ty mizeme pouZit pouze

u zavaznych trestnych €inu. To samé plati u sledovéni osob a véci. Ale u lehkych trestnych
¢ind my nemuZeme tyto prostiedky vabec poufzit, a to proto, Ze z pohledu zdkonodérce

a ochrany lidskych prav pachateld trestnych ¢inl se uz jednd o velky zGsah do soukromi.

| pFesto, Ze tito lidé zasahuji zcela zjevné do soukromi jinych. A to si myslim, Ze by bylo
potifeba zménit, aby zjevné pachatele nechrénil zdkon o ochrané soukromi.

Neustdle se ptadm pouze na vase nazory, ale prejdeme ke zkusenostem.
Mate vy, at” uz z profesniho ¢i osobniho Zivota, zkusenost s kybersikanou?

Ano, s kybersikanou jsem se jiz setkal. Tenkrat to byla
pani, u které Sifil pravdépodobné jeji Svagr nepravdivé
informace, které se tykaly jejiho zameéstnani a jejiho
osobniho Zivota. Rozsifoval je v jejim zaméstnani,

v okruhu jejich blizkych, na internetu a tenkrét jsme
narazili pfesné na ten problém, Ze ta pomluva je tak
malo zdvazny trestny ¢in, Ze my nemUlzeme pouzit ty
ndstroje, kterymi bychom dokézali, Ze se opravdu on
pripojoval z jeho poc€itace. Tehdy ndm zdkon umozioval
domovni prohlidku se zabavenim po¢itace a jeho
analyzovanim. Jenomze pdn byl chytry a na tento
zésah se pfipravil, takze veskeré dikazy smazal. A je to
tu znovu, nemohli jsme pouZit dals§i mechanismy, které
by ho usvédgily, i kdyz pro pani to prfedstavovalo velkou
psychickou zatéz a hrozbu propusténi z prdce, jelikoz ji
obvinoval z jedndni, které bylo na hranici trestného ¢€inu
(takze se zde pohyboval na hranici kiivého obvinént,
co? je také madlo zévazny trestny &in). Tudiz jsme védéli,
Ze se stal trestny €in a mnoho dldkazu jsme nemohli
pouZit ani ziskat. To je také prfiklad pro mou myslenku,
Ze u trestného ¢inu pomluvy je opravdu malé sazba.

Ja vam timto dékuji za velmi obsahly rozhovor.
Dékuji, za vasi otevienost pfi feSeni tématu a preji

hezky den.

Také dékuii.




TAJE

CHVILKA LUSTENI

Aby nas casopis byl také o odpocinku, pfiddvame zde trochu lusténi.

Celosveétovy systém propojenych
pocitacovych siti se nazyva ..............

v obecné literature se dozvime, Ze ho
vymyslel Tim Berners-Lee roku 1989,
ovSem zdakladni principy objevila jiz roku
1942 prvni herecka, kterd se sviékla ve
filmu, Heady Lamarrova.

1.Umélé inteligence anglicky (zkratka)

2.Ndsili zprostfedkované pres digitalni zafizeni

3.Nejmladsi socidlni sit, v USA se jednd o jejim
zakézani

4.Tyto soubory ukladdaiji vasi ¢innost na webu

5.Souédst Deep webu (v prekladu do &estiny
Temny web)

6.Nézev naseho €asopisu

7.Verejné zndma osoba, ovliviiuje uzivatele
socidlnich siti svoji tvorbou

8.Nejzndméjsi Al program

NOWDAY
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PA

ANEBO
SOUBORECH
COOKIE
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O co jde?

Cookies nejsou z prvniho popisu
nijak nebezpecna véc. Pod tim,
Ze cookies jsou vlastné malé
textové soubory, kde jsou
zdkladni ddaje o tom, co jste na
strdnce délali a par informaci

o vasem zafizeni si vétsina lidi
nevezme, Zze by mohly byt
potenciondlni hrozbou. Opak
v§ak muUze byt pravdou. Nez se
ale dostaneme k nebezpe¢i,
vysvétlime si, jak funguiji.

NIKKOV A
TY

Zndme to vsichni. Rozklikneme
webovou strénku a z rohu na
nds vysko€i nendpadné
ozn@meni o povoleni souboru
cookies. Vétsina uzivatelu
internetu (véetné mé) jen
bezmyslenkovité zakliknou
~povolit” a pokracuji

Vv projizdéni internetu. Co se
vliastné déje na pozadi tohoto
nendpadného ozndmeni?

Text: Martin Dostdl

KdyZz poprvé prijdete na strénku,
vytvofi se pro vase zafizeni
specidlni digitaini identita, kterd je
obsaZena prdvé v cookie. BEhem
doby, co jste na strance (=vasi
relace), se do souboru pripisuiji
data podle toho, co pravé délate.
Po zavfeni strénky soubory
zUstanou ve vasem zafizeni
uloZené, takze pokud jste na
e-shopu méli rozpracovany ndkup
a jiz jste méli v kosiku néjaké
produkty, tak v cookie je zapsdano,
o jaké produkty Slo. Po ndvratu na
strénku si ho stranka opét precte,
a vrati vdas do stavu, kdyz jste byli
na strdnce naposledy. To se zda
jako velmi G€inné véc, protoze
napriklad pfihlasovaci Gdaje by se
vétsiné z nds nechtélo zadavat
vzdy, kdyzZ pfijdete na stranku,

a proto vliastné tyto soubory
vznikly: k usnadnéni pristupu

a zvyseni komfortu navstévnikd
webovych stranek.

NOWDAY
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V €em je tedy problém?

Toto vSe se jisté zdd jako velmi
pozitivni zélezZitost, oviem jako
vSe, ma to své plusy i minusy.
Nevyhoda téchto soubort je
vliastné stejnd jako jejich vyhoda,
a to ta, Ze je na nich zapsdno
mnoho dulezitych informaci

o vasem zafizeni a aktivité na
internetu, ¢ehoZz muzZou vyuzit
neautorizované stranky nebo
internetovi podvodnici. Hlavni
akony téch trvalych soubort
cookies jsou totiZz autentizace
(aby stranka védéla, ze ji
navstévujete prave vy

a prizplsobila se tak tomu)

a sledovani. To se vyuZivé
napfiklad tak, Zze kdyz si

vyhledate na jejich strénce, ze A problém je pravé v tom, ze
potfebujete napf. kuchyrnskou i tfeti strany budou mit pfistup
linku, tak v pristi navstéve k témto informacim. Treti
e-shopu vém budou nabizet stranou muze byt kdokoliv, od
produkty s ni spojené a reklamy, zndmého obchodu, po

které si zaplatily pusobeni na vykradace dlchodcovskych
strdnce, budou nabizet bankovnich Gé&ta. Tim by se
podeziele moc kuchynskych dostali k velkému mnozstvi
spotrebicq. dulezitych informaci o vasem

pocitaci a plsobeni na
webovych strénkéch, coz si asi
nikdo nepfeje. Proto radéji
nepovolujte cookies Gpiné
vSude, kde se vdm nabidnou.

¢ What Are Internet Cookies and What Do They Do?
Kaspersky
o https://www.cloudflare.com/learning/privacy/wh

at-are-cookies/
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https://www.kaspersky.com/resource-center/definitions/cookies
https://www.kaspersky.com/resource-center/definitions/cookies
https://www.cloudflare.com/learning/privacy/what-are-cookies/
https://www.cloudflare.com/learning/privacy/what-are-cookies/
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PIJEME VICEKAVY?~?

Moznda Vam nadpis tohoto €lanku pripada
ponékud zvlastni. Jak souvisi piti kavy s tématem
tohoto Cisla? Asi jste uz nékdy slyseli, Ze jsme jako
generace zcela zdavisla na digitalnich
technologiich. OvSéem jaké to méa dopady na nase
télo? Pojdme se spole¢né vice podivat, jak ndm

stato zavislost mize skodit.i prospivat z hlediska
fyzického i psychick .A'jak do
toho vSeho zapadda kava?

Text: Johana Kramdrova

Foto: Canva

Digitalni pfistroje a nase télo
Melatonin je hormon, ktery se tvori

KdyZ se na tuto problematiku podivéme v epifyze naseho mozku. Jeho

aplné od zékladu, veskeré digitaini pfistroje hlavnim G¢inkem je spravny
vyzafuji tzv. HEV zareni, které mozné néktefi biorytmus spdnku a bdélosti, ovsem
z Vas zndji pod ndzvem modré ¢i mimo to se také jednd o dulezity
modrofialové svétlo. Toto zareni je sloZzkou antioxidant, snizuje hladinu kortizolu
bézného bilého svétla a pohybuje se mezi (hormon stresu) nebo napfiklad
vinovymi délkami 450 a 459 nm. Jeho zvysuje pfirozenou hladinu
Skodlivost velmi zdleZi na intenzité, jez somatotropinu (riistovy hormon).
pronikd na nasi o¢ni sitnici. V pIné intenzité No a diky onomu zminénému

ma totiz jen o néco malo Skodlivéjsi dopady ovliviiovani biorytmu, mizeme piijit
nez UV zdreni. A jaké Skodlivé Gcinky to az o nékolik hodin kvalitniho spdnku
jsou? Kdyz pomineme rychlejsi starnuti pleti tydné. Jako lidstvo jsme si nasli

a délani vrasek, HEV zareni mé velky vliv na mnoho zpUlsobd, jak dodat energii,
produkci melatoninu v nasem téle. kterd télu chybi diky

nedostateénému ¢i nekvalitnimu
spdnku. Jednim z nich je konzumace
kofeinu napfiklad v kéaveé.

12 NOWDAY
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“Castym pouzivanim tabletd a mobilti
se nham takeé zkratila vzdalenost, na
kterou ¢teme. PfibliZzujeme si text vice
k oéim a pak je modrofialové svétio
svitici z obrazovek o to intenzivnéjsi

a muze drazdit oko.”

opti¢ka Pavla Vedralova

Co je na tom véem tak moc Spatné?

Pfi spani probihd v téle mnoho
dulezitych procesu. Tim, ze
nedostate¢né spime ovlivihujeme nejen
nase fyzické, ale také nase psychické
zdravi. Nespavost totiz zvySuje hladinu
emochniho stresu pfiblizné o 30 procent,
navic muize byt vyznamnym faktorem
pro rozvoj uzkostnych poruch, obzviasté
u déti a dopivaijicich. Ddle sem patfi
zhor$eni abstraktniho mysleni, horsi
soustfedéni se nebo napriklad
zhorSend pamét; obzvlasté ta
kratkodobd. Navic do této kategorie
negativnich dopadu pouzivani
digitdlnich zafizeni mizeme zafadit
také zna¢nou miru asocidlnosti, kterd je
s nimi spjatd. Co se fyzického zdravi
ty€e, nespavost silné ovliviiuje uklddani
tukd v nasem téle, nedochdzi k fadné
regeneraci svald a ma vliv na imunitni
a kardiovaskulérni systém. VSechny
tyto faktory ovliviiuji nejen kvalitu, ale
také délku naseho Zivota.

Foto: Pavla Vedralova
Zdroj: https://www.andeloptik.cz/o-
nas/nas-tym/

Existuje feSeni?

Asi nejjednodussim feSenim je snazit
se vyhybat digitadInim zafizenim. To
ovéem muze byt dost obtizné,
obzvlasté pokud je soucdsti Vaseho
zameéstndani prdce napf. s pocitacem.
Pokud jde o ochranu o€i, doporucuje
se kapani umeélych slz proti vyschnuti
oka. Pokud se jednd& o ochranu sitnice,
nastavéa zde problém. Existuji sice
specidlni bryle a kontaktni ¢o¢ky, které
brani HEV z&feni podobné jako
opalovaci krém proti UV zdafeni, ale jiz
se ukazuji studie, které dokazuji ne
moc dlouhodoby Gcinek téchto
pomucek. Oko si pry na né brzy
zvykne. Pokud bychom se zaméili na
spdnek, asi nejjednodussi

a nel¢€innéjsi je dodrzovat pred
spanim dvé hodiny bez digitainich
zafizeni a béhem dne pravidlo 3x20.
To spoc€iva v 20ti vtefinovych pauzach
s koukénim se na 20 metrd vzdaleny
objekt v intervalu 20ti minut.

pokracovdni na dalsi strané

—

/)
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Par zajimavosti na zavér

KdyzZ byla pfedtim Ffe¢ o melatoninu, jisté
by Vas nenapadlo, Ze ma vliv také na rdst
malych nadoru. Je to zkratka hormon,

o ktery bychom se neméli pripravovat
nesmysinym koukdnim se do obrazovek.

HEV z&feni nemd pouze negativni G¢€inky.
Tim Ze ¢lovéka doslova probouzi mize
pozitivné ovliviiovat bdélost a soustifedéni
se fidi¢u v pozdnich hodindch. Proto
dobré osvétleni silnice vyrazné ovliviiuje
mnoZstvi nehod.

Pouzivanim digitalnich zafizeni, obzviaste
pak socidlnich siti, vyrazné ovliviuje
produkci dopaminu (hormon motivace
k béznym Gkonlim a sebepéée). Kdyz
jsme zvykli se koukat denné na socidlni
sité, vzniké u nds zavislost na malych
ddavkéach dopaminu, které si pfi tom
vytvofi. Diky tomu ndm pak muzZe tento
hormon v téle chybét, kdyz ho
potfebujeme a mlzou se u nds zagdit
rozvijet rlznd psychické onemocneéni.
Podobnou zdvislost ziskévéme napfiklad
pfi dlouhodobé opakovaném sledovéni
pornogrdfie.

14

Dalo by se fict, Ze asi nejucinnéjSim
obrannym prostfedkem proti HEV zafeni je
se mu vyhnout. Kdo se mu ovéem nevyhne
je pfiroda okolo nés. Vefejnym osvétlenim
sice moznd sniZzime autonehody, ale je
potfeba brat ohled i na Zivé organismy
okolo nés. HEV zafeni na né pusobi Gplné
stejné jako na nds. Vysledkem je pak
napriklad pred€asné kveteni rostlin nebo
Spatnd hibernace zivocichu.

« https://www.andeloptik.cz/sok-modre-svetlo-
z-pocitacu-skodi-zdravi-i-krase/

« http://modresvetlo.cz/#problematika

« https://www.anetliberec.cz/clanky/detail--
co-je-modre-svetlo-a-jaka-jsou-jeho-rizika-
77/

* https://www.vysokeskoly.cz/clanek/spankova
-deprivace-neobvykle-priznaky-na-ktere-si-
dejte-pozor

« https://www.em.muni.cz/vite/3814-co-se-
deje-kdyz-spite

« https://www.novinky.cz/clanek/zena-zdravi-
nedostatek-spanku-vyrazne-zhorsuje-
emocni-stres-40302872

« https://www.cmoptik.cz/blog/funguiji-bryle-
proti-modremu-svetiu

NOWDAY



Mili ¢tendii, Etendrky a dalsi, jez
E‘ M jste se ve €teni €asopisu dostali
| J _/ aZ sem, jako redakce bychom
Vam chtéli podékovat za vasi
prizen. Doufadme, Ze jste se
dozvédéli néco nového,
odpocinuli si a tésite se do
dalsiho Cisla. To se ponese

v duchu navykovych latek
a jejich uzivani. Té§ime se na Vas!

[é
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Ac se to zd& neuveritelné, Jdja je nase psychicka
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