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DLACZEGO SWIATLO?
nasza misja

Jako EyeShield mocno wierzymy w to, ze swiatto
jakie dociera do naszych oczu ma olbrzymi wptyw na
zdrowie. Dlatego naszg wspolna misja jest
uswiadamianie spoteczeristwa i zapewnienie
skutecznej ochrony przed sztucznym swiattem.

Gratuluje, ze czytasz ten krotki ebook, poniewaz im
wiecej wiesz o swietle i jego wptywie na nasz
organizm, tym bedziesz w stanie podejmowac
lepsze decyzje dotyczace zdrowia swojego i swoich
bliskich.

Zadajmy sobie jedno cholernie wazne pytanie - DLACZEGQO?!
Dlaczego Swiatto jest tak istotne?
Odpowied? jest prosta - bez Swiatta nie ma zycia.

Dieta, trening czy suplementacja sg istotne, ale
uswiadomienie sobie, ze bez NATURALNEGO
Swiatta nie istniatoby zycie na naszej planecie jest
dla niektdrych szokiem. Bez Swiatta nie bytoby
mnie, Ciebie, Twoich bliskich i znajomych. Nie
bytoby nikogo. Zadaj sobie teraz pytanie - jak duzo
wiesz o Swietle? O jego wptywie na zdrowie,

na regeneracje, na libido, na hormony, na nastrgj?

Swiatto ma wptyw na wszystko.



RYTM DOBOWY
troche teorii

W 2017 roku przyznano nagrode nobla z dziedziny
medycyny za ,odkrycie” rytmu dobowego.

W duzym skrocie — my, ludzie postrzegamy czas,
poniewaz patrzymy na zegarek lub telefon i wiemy,
ktora jest godzina. Natomiast w przypadku naszych
komorek sprawa wyglada troche inaczej [1].

Kazda komadrka Twojego ciata posiada geny
zegarowe. Jak sama nazwa wskazuje te geny s3
zegarkiem mowiacym jej, ktora jest godzina,

a wskazowka odmierzajaca czas jest... swiatto! [2].

W Twoim ciele s3 tryliony komaorek posiadajacych ten zegarek. Co za tym idzie masz
w swoim ciele tryliony zegarkow, ktore odmierzajg czas przy pomocy swiatta, Juz
wiesz czemu Swiatto jest tak wazne? Jedziemy dale.

Komorki te porozumiewaja sie ze soba kreujac w Twoim ciele cos co nazywamy
rytmem dobowy, ktory steruje kazdym procesem biologicznym poczawszy od
regulacji temperatury po wydzielanie hormondw. Wiecznie ci zimno lub masz
problemy hormonalne? Moze warto zaczac¢ od swiatta zamiast kozucha i gory
tabletek.

Miejscem, ktdry steruje czasem w ludzkim ciele jest podwzgorze, a doktadniej
mowiac jadro nadskrzyzowaniowe (SCN). To wtasnie tam nastepuje synchronizacja
tych tryliondw matych zegardw, niezbedna do prawidtowej pracy naszych komorek.

QOutput Rhythms:




Ponizej pare przyktaddw, dlaczego swiatto i rytm dobowy s3 takie istotne:

- odpowiedni sen zmniejsza stany zapalne poprzez gen BMALT [3].

- gdy geny BMAL1 oraz REV-ERBa nie dziatajg poprawnie, komorki nie potrafia sie
regenerowac przez co nowotwaor jest w stanie rozwijac sie znacznie szybciej [4].

- sztuczne swiatto, niezaleznie od pory dnia/nocy uposledza metabolizm glukozy
oraz fazy snu (jak juz jesz tego loda/pizze to na zewnatrz a nie w zaciemnionym
pokoju przy Netflixie o 3 w nocy) [5].

dyrygentem jest Swiatto. Jezeli muzycy nadazaja za dyrygentem i jest synchronizacja
w catej orkiestrze - styszymy cudowng muzyke.

WyobraZzmy sobie sytuacje, w ktdrej kazdy instrument orkiestry (komaorka) zaczyna
grac inng melodie - chaos i katastrofa.

Efektem kiepskiej synchronizacji orkiestry jest po prostu nieprzyjemna dla ucha
muzyka, natomiast rozregulowanie rytmu dobowego przyniesie nieuniknione
konsekwencje zdrowotne a w najgorszym przypadku nowotwor [6,7,8].



MELATONINA / KORTYZOL
nauka

Wydzielana przez szyszynke dziatajac pod kierown-
ictwem SCN jest swoistym rycerzem ciemnosci.
Piszac doktadniej melatonina to chemiczny przejaw
ciemnosci, ktory pilnuje aby nastapita odpowiednia
faza snu oraz regeneracja.

Nasuwa sie zatem pytanie, jezeli melatonina
poprzez SCN pomaga regulowac sen, w takim razie
co bedzie go zaburzac?

Kortyzol. Jezeli melatonina dziata uspokajajaco, to kortyzol bedzie miat dziatanie
odwrotne, czyli bedzie pobudzad, czesto w reakcji na roznoraki stres. Potaczenie
melatonina-kortyzol jest jednym z wielu przyktaddw biegunowosci w naturze, ktora
tak naprawde jest jednym wielkim fraktalem. Tak jak storice, ktore niesmiato rodzi sie
na wschodzie, dojrzewa w petni blasku na potudniu i cicho umiera na zachodzie tak
wszystko inne na swiecie podlega cyklom, ot taka natura Swiata.
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Melatonina i kortyzol nie sg wyjatkiem od tej reguty. Skoro melatonina nas uspokaja
I tuli do snu to jej stezenie powinno byc najwieksze po zmroku. Kortyzol natomiast
odwrotnie - z samego rana, kiedy Swieci naturalne storice, po czym powinien
delikatnie opadac az do zmroku.

| tak rzeczywiscie to dziatato, do czasu az Thomas Edison wynalazt zarowke. Od tej
pory mozemy w hocy miec dzieri co catkowicie rozwala rytm dobowy i nasze zegary
biologiczne. Jak pokazuja dane 80% ludzi zyje w miejscu, gdzie niebo jest
,<Zanieczyszczone” sztucznym swiattem [9].

Dlatego zupetnie ,czyste” niebo jest w miastach rzadkim widokiem.




SZTUCZNE SEONCE
brak przyzwyczajenia

Mozg cztowieka ewolucyjnie nie zdazyt przyzwyczaic sie do swiatta niebieskiego,
ktore jest emitowane przez telefony, ekrany monitoréw, telewizory, LED’y oraz
oswietlenie.

To wtasnie przez to nasz umyst wieczorem nie zdaje sobie sprawy z tego, ze powin-
ien sie wyciszac i przygotowywac do snu. To prowadzi do mniej efektywnego funk-
cjonowania mozgu i stabej regeneracji, co w perspektywie lat moze miec nieodwra-
calne skutki. Ponize] poréwnanie naturalnego Swiatta emitowanego przez storice

oraz sztucznych Zrodet.
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Aktualnie wiele 0s6b zyje pod wptywem sztucznego Swiatta 24h 7 dni w tygodniu.
Swiatto moze miec rézna barwe za co odpowiada dtugosc fali.



Zeby byto $miesznie (albo bardziej przerazajgco) wszystkie popularne urzadzenia
elektroniczne jak telefon, laptop, telewizor, zarowki LED operujg na dtugosciach
najbardziej szkodliwych dla ludzi. Jest to zakres miedzy 380 a 570 nm, czyli swiatto:
niebieskie, fioletowe i zielone. A teraz zobacz na ponizszy wykres jakie dtugosci fali
niszcza melatonine:

Amax = 464 nm
R2 = 0.91

>
£
=
=
w0
£
@
7]
E
=
it
c
-
S
s}
]
2
L=
&
7]
o

400 450

Ups, okazuje sie, ze najwieksza destrukcje melatoniny - Twojego hormonu
regeneracji i eliksiru dtugowiecznosci nastepuje przy swietle 465 nm. A teraz
przewin troche do gory do wykresu pokazujgcego wszystkie zrodta Swiatta i zobacz
na biate swiatto LED. Widzisz, gdzie jest najwiekszy szczyt swiatta? W okolicach 465
nm, czyli Swiatto niebieskie.

Swiat zostat skonstruowany w taki sposdb, ze kiedy storice zachodzi to jest ciemno
= w nocy ma byc¢ kompletna ciemnosc. Patrzenie w telefon/TV/laptop przed snem
nie jest naturalne a tym bardziej zdrowe.

Kto nie patrzy w telefon/TV/laptop przed snem? Podejrzewam, ze 99% 0sob, ktdre
dotrwaty do tego momentu ebooka. [dzmy wiec dalej.

Sztuczne Swiatto wtedy, kiedy powinno byc naturalnie ciemno uposledza
wydzielanie melatoniny nawet o 80% [10].

80% Twojej melatoniny, jednego z najsilniejszych antyoksydantow i substancji
przeciw nowotworowej sptukujesz kazdego ranka w toalecie.



Przez z pozoru nieistotne sztuczne Swiatto niebieskie.
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Kiedy poziom melatoniny nie jest taki, jaki by¢ powinien przed snem rodzi sie chaos
na poziomie komorkowym. Cata orkiestra sie rozjezdza kpiac sobie z dyrygenta.
Jakie s3 tego konsekwencje? Jednym z nich jest np. uniemozliwiona autofagia,

na ktérej nam ludziom powinno cholernie zalezed.

Czym jest autofagia? To sprzatanie na poziomie komdrkowym. Teraz wyobraz sobie,
ze nie odkurzasz w domu, nie myjesz naczyn, nie wyrzucasz smieci. Po jakim czasie
zaczniesz ptywac w brudzie a zapach bedzie wyczuwalny z drugiego korica osiedla?
Blokujgc autofagie robisz to samo tylko w swoim ciele. R6znica jest taka,

ze konsekwencja nie bedzie przykry zapach, lecz w skrajnych przypadkach
nowotwor [11,12].

No dobra, to JAK sobie poradzic¢ z tym jakze arcywaznym problemem sztucznego
Swiatta bez przeprowadzki do ziemniaki w buszu? Zaraz sie dowiesz.



ZADANIEM OKA JEST NIE TYLKO WIDZIEC
to co jeszcze w takim razie?

W tym momencie zastanowmy sie w jaki sposob widzimy Swiat. Bedzie troche
biologii, lecz postaram sie to przedstawic tak prosto jak to tylko mozliwe, wiec
zaopatrzcie sie w kawe i zapnijcie pasy.

Fale widzialne przez cztowieka sg z zakresu 380-780nm. To swiatto w postaci fali
dociera do siatkowki oka, gdzie znajduja sie preciki oraz stozki, ktore zamieniaja
energie swietlng (fotony) na sygnat przekazywany do mozgu. Wewnatrz siatkowki
znajduje sie rowniez grupa swiattoczutych receptorow - opsyn.
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W tym miejscu fotony docierajg do siatkowki, gdzie tworzone s3 zwiazki, ktore s
przechowywane w obszarze zwanym pigmentowanym nabtonkiem siatkowki
(w skrocie bede pisat PNS). Upraszczajac - chroni on komorki oczu.

Ufff... byto ciezko, ale ten fragment jest niezbedny do zrozumienia zwigzku Swiatta
ze zdrowiem.

Jezeli PNS chroni komarki oczu, to kiedy ta bariera stabnie zaczynamy miec
problemy ze wzrokiem, ktére moga doprowadzi¢ nawet do Slepoty [13].

Co powoduje uszkodzenie PNS? Nadmiar sztucznego $wiatta. Dlaczego? Bo kontakt
z dtugoscia fali 415-455 nm odpowiadajgcej catosci koloru fioletowego oraz
poczatku niebieskiego dostownie zabija komorki PNS, czyli tej bariery [14].

| nie jest to nowoscig, bo wiemy to juz od 1966 roku [15].



Przez nadmierny kontakt ze sztucznym swiattem moga sie pojawic takie schorzenia
jak zwyrodnienie plamki zottej [16].

Niestety to nie koniec. W rejonie siatkdwki jest jeszcze jeden obszar, bardzo
wyczulony na sztuczne swiatto niebieskie - DHA.

Dlaczego? Dlatego, ze DHA:
— jest niezbedne do tego,

aby widziec [18],

- przyspiesza produkcie energii dla
| komarek, [19]

- zmniejsza cisnienie krwi [20]
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DHA, czyli ten specyficzny rodzaj kwasow ttuszczowych z rodziny omega 3, ktory
zawieraja w duzej ilosci owoce morza oraz ryby. PNS jest najwiekszym zbiornikiem
DHA w ludzkim ciele, a drugi co do wielkosci zbiornik DHA jest w naszym madzgu, nie
bez przyczyny [17].

Jezeli komorki PNS (bariera) zostang uszkodzone to uszkodzone zostang rowniez
zapasy DHA, ktore sa dla nas szalenie istotne.

ldgc tym tropem, jezeli DHA ma takie ogromne znaczenie w procesie widzenia i jego
najwiekszy magazyn jest w siatkowce oka to uzupetniajgc DHA jestesmy w stanie
chronic sie przed sztucznym swiattem, co pokazujg badania [21].

Dlatego warto jes¢ pokarm bogaty w DHA lub suplementujcie je, chociaz
pamietajcie - jedzenie zawsze bedzie lepsze od suplementu.

Pewna czesc Swiatta niebieskiego jest niezbedna do zycia, gdyby nie byta potrzebna
to nie wchodzitaby w sktad storica, a wchodzi. To wtasnie za jego pomoca (Swiatta
niebieskiego) melanopsyna przekazuje informacje do SCN o rytmie dobowym, bo
Jjak pokazujg badania melanopsyna jest najwrazliwsza na fale o dtugosci 480 nm
czyli swiatto niebieskie [22].

Pojawia sie zatem pytanie - ile cztowiek potrzebuje tego swiatta niebieskiego w
ciggu dnia? Nie jest to do korica jasne, lecz wyglada na to, ze 30minut pomaga
ustawic rytm dobowy, poprawic jakos¢ snu oraz odpowiedz hormonalna. Dlatego
jak wstajesz rano to pierwsze co wystaw sie na stonce, telefon poczeka te 30min
[23,24].
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JAK SIE CHRONIC
Sposoby

istnieja aplikacje na telefon/komputer blokujace swiatto niebieskie, natomiast s
one jak filtr na...papierosa. Opisze te, ktdra sam uzywam/uzywatem.

aplikacja na Windowsa/Linuxa/iOS/Androida
Ma duzo wiecej opgji niz F.lux natomiast mi osobiscie nie przypadta do gustu.

Sun Gaze to aplikacja na telefon, ktéra moze stac sie Twoim osobistym asystentem /
przewodnikiem w tym JAK korzystac ze storica i kiedy zaplanowac sobie przerwy

w strategicznych momentach tak, aby wyniesc jak najwiecej benefitow z
naturalnego swiatta. Przypomina rowniez, kiedy zaktadac okulary blokujace swiatto
niebieskie dla 0sob, ktore zapominaja. Na ten moment aplikacja jest tylko na
androida, jezeli zacznie cieszy( sie popularnoscig to bedzie rowniez na iOS.

Mozng jg pobrac ze Sklepu Play lub tutaj: http://sun-gaze.com/

aplikacja na Windowsa/Linuxa/iOS

Aktualnie uzywam tej aplikacji. Jak ona dziata? Dostosowuje ekran komputera do
aktualnej pozycji storica w miejscu, w ktorym przebywasz. Wystarczy, ze wpiszesz,
gdzie jestes i program sam sie dostosuje. Oprogramowanie umozliwia wiele opcji,
miedzy innymi samodzielne ustawienie barwy, ktora w wiekszym stopniu ucina
swiatto niebieskie. Aplikacja jest za darmo, wiec mozna pobrac i sie pobawic:
https://justgetflux.com/
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UWAGA! Filtry NIE blokuja sztucznego Swiatta niebieskiego w 100%, ponizej zdjecia
z certyfikowanego spektrometru, czyli profesjonalnego urzadzenia do mierzenia
Swiatta przy ustawieniu maksymalnego poziomu blokowania przez aplikacje F.lux

Co to takiego?! Sa to okulary z niezwyktymi szktami, ktore majg zdolnosc filtrowania
konkretnych dtugosci fali a przepuszczania pozostatych.

| to wtasnie one s3 jedyna skuteczng ochrong w kontekscie blokowania sztucznego
Swiatta niebieskiego, poniewaz majac je na nosie odcinasz wszystko co trafia
bezposrednio do Twojego oka i nie, sSwiatto wpadajace od bokdw nie jest
problemem, poniewaz receptory swiatta niebieskiego zlokalizowane s3g

w wewnetrznej siatkowce oka przez co Swiatto wpadajgce od boku fizycznie nie ma
mozliwosci tam dotrzec.
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Natomiast warto zainwestowac w okulary DOBREJ jakosci od firm, ktore pokazujg
BADANIA jakie konkretnie dtugosci fali ich okulary blokuja. Na rynku jest duzo
roznych modeli i mozna wydac pienigdze na cos, co niekoniecznie spetnia swojg
funkcje. To jest troche jak z samochodem, mozesz kupic rozklekotang skode albo
Mercedesa.

Okulary EyeShield - blokujg wszystkie czestotliwosci swiatta ponizej 550 nm (cate
fioletowe, niebieskie i czesc zielonego), ktore ttumig melatonine zaburzajac nasz
rytm okotodobowy, uszkadzajac funkcje snu i mitochondriow, prowadzac

do przyspieszonego starzenia sie i chorob.

EyeShield to mercedes wsrdd okularow blokujacych swiatto niebieskie i na dodatek
jestesmy polska firma! Na stronie gtéwnej https://eyeshield.pl/ znajdziesz raport
badania z niezaleznego instytutu, gdzie zobaczysz, ze nasze okulary blokuja 100%
niebieskiego i wieksza czesc zielonego swiatta co czyni je najskuteczniejsza
ochrona. Ponizej zdjecie z tegoz badania.

{ Niezalezne Laboratorium Fotometryczne |
Wyniki pomiaréw

Yrodio wzorcowe miato nastepujgce widmo:
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Na gorze wykres petnego Zrddta Swiatta, ponizej swiatto po przejsciu przez okulary
EyeShield. Jak widac 100% niebieskiego i wigksza czesc zielonego zostaty
zablokowane = skuteczna ochrona

Jak uzywac okularow EyeShield? Zawsze po zachodzie storica, czyli wtedy, kiedy
naturalnie nie powinno byc juz swiatta niebieskiego oraz zielonego. Doktadna
godzina bedzie uzalezniona od pory roku, poniewaz zimg zachod storica jest
wczesniej niz latem. Dlatego warto trzymac sie zasady, ze okulary blokujace
niebieskie Swiatto ubieramy na 4 godziny przed snem.
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PODSUMOWANIE
reasumujac

Juz wiesz, ze Swiatto jest szalenie istotne i warto zwrdcic uwage na to jakie swiatto
I 0 jakie] porze dociera do naszych oczu. Chcemy jak najwiecej naturalnego Swiatta
stonecznego w haszym zyciu, a jak najmniej tego sztucznego, szczegdlnie po
zachodzie storica. Dlatego ponizej pare kluczowych punktéw dla Ciebie na wynos:

- wyrdb nawyk, aby rano po obudzeniu otworzy¢ okno/balkon lub wyjs¢ na
zewnatrz i spojrze¢ w niebo, aby do oczu dotarto naturalne swiatto, ktdre ustawi
rytm dobowy,

- zaplanuj taktyczne przerwy w ciggu dnia na storice, aby wynies¢ z jego
dziatania jak najwiecej korzysci. Jesli masz problem z ustaleniem tych przerw
skorzystaj z aplikacji Sun Gaze,

- po zachodzie storica blokuj sztuczne swiatto niebieskie przy uzyciu okularéow
blokujacych Swiatto niebieskie EyeShield, ktére zapewnig Ci najskuteczniejsza
ochrone

To tylko tyle i az tyle. ZyCZ(—; Ci wszystkiego co najlepsze i duzo Storica w Zyciu.
To moze byc Tw¢j brakujacy element uktadanki zwanej zdrowiem.
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FAQ
odpowiedzi na wasze pytania

1. Nosze na co dzieri okulary korekcyjne. Czy jest dla mnie jakies rozwigzanie?
TAK! Robimy okulary korekcyjne blokujace swiatto niebieskie. WejdZ w wybrany
model okularow i wybierz opcje ,Z korekcjg”. Okulary korekcyjne wykonujemy na
podstawie aktualnej recepty od optyka, nie starszej niz 3 miesigce, ktdra zawiera:
odlegtosc Zrenicy (PD), wartosc cylindra (CYL/cylinder), wartosc sfery (SPH/sfera)
oraz os.

ES STRONA G OWHA OEULARY SWIATEO | TECHNOLDGIA BLOG EONTAK SEEEERAS

Zardwk
Z korekcig - 120.00z4

Recepta*

.

Kliknij aby dodad plik

Twoja recepta zawiera: odlegiose
ylindra (GYL/cylinder), wartose sfery

2. Czy mozna gdzies przymierzyc¢ okulary EyeShield?

Na chwile obecna tylko w Sosnowcu oraz Krakowie. Dazymy do tego, aby istniata
mozliwosc przymiarki w kazdym wojewodztwie. Jezeli jest Ci nie po drodze do tych
2 miast a bardzo chcesz przymierzyc okulary przed zakupem napisz do nas na maila
okulary@eyeshield.pl cos wymyslimy. :)

3. Czy okulary przezroczyste z powtoka blokujacg Swiatto niebieskie nie wystarcza

| trzeba nosi¢ pomaranczowe okulary?

Nie wystarcza. Fizycznie jest to niemozliwe, aby przezroczyste okulary blokowaty
100% Swiatta niebieskiego, a jesli chcesz 0siggnac najlepsze efekty, czyli: poprawié
jakos¢ snu, poprawic regeneracje, mie¢ wiecej energii, wstawac wypoczetym

i nie mied piekacych oczu to nalezy blokowac 100% Swiatta niebieskiego przy
pomocy specjalnych pomaranczowych okularéw EyeShield.
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4. Kiedy uzywac okularow blokujacych sSwiatto niebieskie EyeShield?

Po zachodzie stonca lub przed wschodem, czyli zawsze wtedy, kiedy naturalnie

w przyrodzie nie ma Swiatta niebieskiego, bo nie ma storica. Czyli jak storice zajdzie
to co bys nie robit réb to w okularach z filtrem swiatta niebieskiego EyeShield:
ogladanie TV, siedzenie przed komputerem, korzystanie z telefonu, toaleta, zakupy,
itd. Wtedy poczujesz najlepszy efekt.

5. Czy mozna uzywac okularow blokujacych sSwiatto niebieskie EyeShield podczas
prowadzenia samochodu?

Nie polecamy i jest to napisane w instrukcji dotgczanej do okularéw, poniewaz
okulary EyeShield blokujg zbyt duzg ilos¢ swiatta niebieskiego oraz znaczna czesc
zielonego przez co komfort jazdy moze nie byc najlepszy, a chcemy abys
bezpiecznie dojechat/dojechata do domu.:)

6. Czy noszenie okularow blokujgcych swiatto niebieskie jest konieczne?

Przeciez sa filtry na telefon oraz komputer.

Filtr na telefon / komputer to jak filtr na papierosa. Czesciowo chroni, lecz nie
catkowicie. Identyczna sytuacja jest z filtrami na ekrany elektroniczne,

ktdre nie blokujg catkowicie sztucznego swiatta niebieskiego, a zeby czerpad
najlepsze efekty zdrowotne nalezy blokowac 100% swiatta niebieskiego oraz
czesc zielonego, co okulary EyeShield wtasnie robia.

7. A co ze swiattem wpadajgce od bokow?

Swiatto wpadajace od bokdw nie jest problemem, poniewaz receptory $wiatta
niebieskiego zlokalizowane s w wewnetrznej siatkdwce oka, przez co swiatto
wpadajace od boku fizycznie nie ma mozliwosci tam dotrzed.

8. Jaki jest koszt dostawy?
Na terenie Polski dostawa za posrednictwem kuriera DHL oraz paczkomatu jest
bezptatna. Przy wysytce za granice koszt dostawy to 80zt.

9. Czy jest mozliwa wysytka za granice?
Tak, wysytamy okulary do catej Europy. Jezeli Twojego kraju nie bedzie na liscie
przy wypetnianiu formularza dostawy — napisz wiadomosc¢ na maila, co$ wymyslimy.
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