Chronobiologické
fototerapie

Rytmus spanku
a bdéni ma vliv .na vsechno”

Vminulém dilu jsme uvedli, Ze z pozitivnich

ucinki chronobiologické fototerapie (ChBFT)

tézi pacienti s depresi, Alzheimerovou
chorobou a pacienti dlouhodobé upoutani
na lizko. Jaké jsou dalsi prileZitosti, kde
terapie svétlem miize pomoci?

e znamym faktem, Ze

v zimnim obdobi trpime

v nasich zemépisnych
sitkach nedostatkem prirozeného
slunec¢niho svétla. Dlouhodobé se to
muze podepsat na naSem fyzickém
idusevnim zdravi (porucha nalady
v souvislosti s temnym zimnim
obdobim se nazyva sezonni afektivni
porucha - SAD, seasonal affective
disorder, z angl.). S nedostatkem
denniho svétla se celoro¢né setkavame
napriklad v kancelarskych budovach,
moderné resenych velkych prostorach
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zvanych open space a dalSich
podobnych mistech, ve kterych travime
vétsi Cast dne a kde je nutné pouzivat
umeélé osvétleni. Také pacienti a klienti
v nemocnicich a domovech seniora

Pro kvalitni spanek
jsou kromé svétla klicovymi
ingrediencemi dtkladna
tma na spani, pravidelnost
a spravné nacasovani
aktivit v ramci dne.

Ing. Antonin Fuksa
NASLI spol. s r.o.

neprizniveé vnimaji celodenni priseri,
které byva hlavné ve starsich budovach
anaradé dalSich mist. ,,BéZné umélé
osvétleni nema z hlediska

vyrovnani rytmu spanek-bdéni
potfebnou intenzitu,“ uvadi svételny
technik spole¢nosti NASLI, s.r.o.

Ing. Antonin Fuksa. Naruseni rytmu
spanek-bdéni predstavuje podle jeho
slov pro organismus znacny stres se
vSemi jeho dusledky pti dlouhodobém
pusobeni. Jsme-li takovému
nedostate¢nému osvétleni vystaveni
delsi dobu, muaze dojit ke vzniku
ruznych potiZi, zhorsuji se poruchy
spanku, nalada, prohlubuje se deprese.
Naruseni spankového rytmu zvysuje
pravdépodobnost onkologického
onemocnéni.

Svétlo Setfi naklady

Jak vime z ptedeslych dila tohoto
serialu, potiZe zapri¢inéné
nedostatkem svétla se daji zmirnit ¢i
dokonce odstranit prostednictvim
chronobiologické fototerapie. ,,Jde

o Setrnou nefarmakologickou metodu
s minimem nezadoucich u¢inku, jez
jsou mirné a vyskytuji se vétSinou jen
na zacatku aplikace. U sezonni afektivni
poruchy je tato terapie stejné ti¢inna
jako antidepresiva. Pfilécbé deprese je
vyhodou rychly nastup ti¢inku - nékolik
dnt, ktery se vétSinou stabilizuje 1éky

s nastupem ucinku nékolika tydnt,“
uvadi Ing. Antonin Fuksa. Vyhod pro
cloveka s depresi je hned nékolik.
»Rychle ptisobici chronobiologicka
fototerapie muze vyrazné zkratit délku
pracovni neschopnosti a vratit clovéka
zpét do pracovniho procesu. Udrzeni
pracovnich navyku a spole¢enskych
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kontaktu jsou neméné dulezité,“
dodava MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.,
odborny asistent a vedouci

lékat ambulanci a poradny pro
chronobiologickou 1é¢bu Psychiatrické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze. ChBFT
prinasi jak pacientovi, tak celému
zdravotnimu systému, zna¢nou dsporu
prostredk, a to hlavneé diky kratsi
pracovni neschopnosti.

Nastartoyani .
uzdravujicich procesu
Obnoveni rytmu spanek-bdéni pomoci
ChBFT je stale predmétem vyzkumu,
atojak v1écbé, takiv prevenci.
,Moderni medicina totiZ nachdazi
souvislost s rytmem spanek-bdéni
témér u kazdého onemocnéni. Mezi
mozné aplikace jasného svétla patii
nékteré poruchy spanku nebo zrychleni
pooperacni rekonvalescence,”
vysvétluje Ing. Fuksa. Jasné svétlo
pomaha mirnit nasledky Zivotniho
stylu, jako je napriklad pasmova nemoc
(jetlag), ¢i naruseni spankového rytmu
pripraci na smény v noci.

—

.V seniorském
véku muaze ChBFT
stabilizovat rytmus
spanek-bdéni &i treba
odstranit delirium spojené
s demenci. Hlavni je
zlepSeni kvality zivota
pacienta &i klienta, které
oceni i jeho blizci,” dodava
Ing. Antonin Fuksa.

—

Svétlo v praci,

svétlo doma

Chybéjici svétlo vinteriéru lze nahradit
fototerapeutickymi svitidly nebo
slune¢nimi simulatory. ,,Za jasného
letniho dne v poledne venku naméfime
vodorovnou osvétlenost az 100 tisic
luxu, v zimé asi 20 tisic. Do interiéru
pronikd v priméru jen nékolik

procent této intenzity. Kromeé toho
samozrejmé chceme vidét jesté pred
vychodem a také po zapadu slunce.
Proto pouzivame umeélé osvétleni,
které je véts§inou 300 az 500 luxt

MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.
Psychiatricka klinika
1. LF UK a VFN

na pracovistich a 50 az 100 luxu

na chodbach. Vecerni osvétleni uz byva
vétsinou jen v desitkach luxu, coz je
dobré pro neruseny nastup spankového
hormonu,”“ vysvétluje Ing. Antonin
Fuksa. Specialni svitidla dosahuji

v urcité vzdalenosti intenzity osvétleni
10 000 luxt, kterd pfi pulhodinové
aplikaci v rannich hodinach slouzi pro
nervovou soustavu jako signal zac¢atku
dne. ,,K domacimu pouziti jsou ur¢ena
napriklad svitidla NASLI SunSun. Jsou
volné prodejna, ale o aplikaci by mél
rozhodnout 1ékar, zvl4st pokud bereme
néjaké 1éky na psychiku. V pripadé
nediagnostikované a nelécené
bipolarni poruchy by totiz mohlo dojit
k nezadoucimu presmyku do manické
faze. Také je tfeba urcit individualni
hodinu zacatku fototerapie pomoci
specialniho dotazniku. Beéhem terapie
svétlem je tieba mit oteviené oci, ale
neni nutné divat se primo do svétla,
sta¢i mit svitidlo v zorném poli. Muzete
se nasnidat nebo si ¢ist. Fototerapie
urespondert zabira uz béhem nékolika
dnq, ale je nezbytnd kazdodenni
pravidelna aplikace, dva dny bez
sviceni nas vrati témér na zacatek
1é¢by,“ upozornuje 1ékar. Individualni
plan vam pomiiZe sestavit lékar
chronobiolog, naptiklad v poradné
chronobiologické 1é¢by VFN
(https://goo.gl/2ii4Sz). ®
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