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Teprve necelych 20 let vime o dalsim fotoreceptoru
na sitnici: svétlocitlivych gangliovych bunkdch, které
neslouzi k vidéni, ale posilaji centralnim hodinam informaci
o intenzité svétla v nasem prostredi.

Svétlo pro seniory

Svétlo neslouzijen k vidéni.
Serizuje totiz nase vnitrni
hodiny, kterymi se ¥idi chod
celého téla, nase chovdniibéh
spolecnosti. Jak na clovéka
ptisobi nedostatek svétla? Jak se
dd chybéjici svétlo dopliiovat?

B Text: Ing. Antonin Fuksa,
elektrotechnicky inzenyr zaméreny
na vyvoj specidlnich svitidel, metod jejich
Fizeni a na projektovdni osvétleni. V ramci
postgradudlniho studia na 1. LF UK
v Praze zkoumd fototerapii u seniorti.

émé¥ 50 let uz je zndmo, Ze

uprostfed hlavy, nad kiize-

nim zrakovych nervi, sidli

nase centrdlni mozkové ho-
diny. Ty vysilaji informaci o denni dobé
do celého téla. Kazda bunka tak ,vi, ko-
lik je hodin® a co ma v danou dobu délat.
Dennim rozvrhem se ¥idi naptiklad se-
krece spankového hormonu, stresovych
a pohlavnich hormont, inzulinu, télesni
teplota, krevni tlak, ale i chovani, bdélost
a spanek. UZené se tomu #ika cirkadidnni
rytmus (viz obrdzek 1).

Teprve necelych 20 let vime o dal$im
fotoreceptoru na sitnici: svétlocitlivych
gangliovych burikach, které neslouzi
k vidéni, ale posilaji centralnim hodindm
informaci o intenzité svétla v naem pro-
st¥edi.

Cirkadianni rytmus méame doslova ve-
psany v genech, jeho ,den” je viak o néco
del3i nez 24 hodin. Aby se odchylky nehro-
madily, potfebujeme kazdé ridno uréitou
davku pomérné jasného svétla, kterd nas
biologicky rytmus synchronizuje s otace-
nim Zemé.

Jak intenzivni musi svétlo byt, jaké ma
mit vlastnosti, kdy a jak dlouha expozice je
potfeba, aby nas udrzelo v rytmu, a jak to
v$echno souvisi s vékem?

1 Kolik svétla?

V kratkosti se d4 fict, Ze venkovni slu-
neni svétlo k synchronizaci vétsinou staci
a samotné umeélé osvétleni v budovich k ni
vétsinou nestaci.

Pro orientaci: Intenzita osvétleni se uda-
véa v luxech (Ix). Za jasného letniho poledne
naméfime venku vodorovné asi 100 tisic
luxii a v zimé asi 30 tisic. Za soumraku je
to jen nékolik luxt. Naproti tomu umélé
osvétleni na chodbach a v pokojich klienti
byva 100 luxi, na ¢teni pottebujeme 300
1x a predpis pro kancelate ¢i vySetfovny je
500 Ix.

Prahovéa intenzita pro synchronizaci je
u 65letého ¢lovéka ptiblizné 2000 luxu.
Pozdéji si fekneme, jak se zvySuje s vékem
a kolik ¢asu je potieba.

Venku je po vétsinu dne, dokonce i pti
zataZené obloze, mnohem vice svétla nez
uvedené minimum. Proto lékati i chrono-
biologové tolik doporucuji ranni prochaz-
ky, kdy ¢lovék zisk4 startovaci davku svétla
zdarma a v té nejlepsi kvalité.

Do budov vétdinou pronika jen nékolik
procent venkovniho denniho svétla, coz
na synchronizaci sta¢i jen v nékterych pti-
padech. Velkou vyhodou jsou okna na vy-
chod. Mnoho zdravotnickych a socidlnich
zatizeni sidli v historickych budovéach, ¢as-
to jesté se vzrostlymi d¥evinami pfed okny,
kde denni svétlo nedostava sanci.

din: obdobi, kdy klient spi v noci, se st¥idaji
s obdobimi, kdy spi pfes den a v noci pak
pottebuje zvysenou pozornost persondlu.
Jindy klienti stabilné pospéavaji béhem dne
a v noci pak nemohou usnout. Hypnotika
tuto sestupnou spirdlu ¢asto jesté podpo-
ruji.

Stres zpusobeny dlouhodobym naruse-
nim spankového rytmu je vycerpavajici
a muze komplikovat riiznd onemocnéni
véetné diabetu, onkologickych, kardiolo-
gickych nebo psychiatrickych onemocnéni.
Zvysuje také pravdépodobnost nehod a cel-
kové klientovi snizuje kvalitu Zivota.

»1 Jak chybéjici svétio doplnit?

Pokud se klient nemutze kazdy den dostat
rano alespon na 20 minut na denni svétlo
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Umeélé osvétleni s potfebnou intenzitou
je ve zdravotnictvi & socidlnich sluzbich
také vzacné, nachazi se naptiklad v ordi-
nacich stomatologii nebo na opera¢nich sa-
lech. Tato mista ovSem klient nenavitévuje

kazdy den.

1 Nedostatek svétla

Nékterym klientim tak muze chybét
svételny synchroniza¢ni podnét. Cirka-
didnni rytmus si pak bézi vlastnim tem-
pem, nezavisle na ,ob¢anském" ¢ase, nebo
piejde do chaotického vzorce.

Vyhody plynouci ze synchronizace jsou
ty tam. Individualni den uz netrva 24 ho-

Cirkadidnni rytmus mdame
doslova vepsany v genech,
jeho ,den” je vsak o néco
delsinez 24 hodin.
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(omezena mobilita, uzaviend oddéleni,
historické budovy, zimni obdobi...), lze
svétlo doplnit pomoci speciilnich foto-
terapeutickych svitidel, o jejichz aplikaci
by mél rozhodnout 1ékat. Chronobiologic-
ka fototerapie (ChBFT) se jiz léta pouziva
v psychiatrii k 1é¢bé deprese. Od roku 2015
ji propléaceji zdravotni pojistovny (v CR pti
hospitalizaci na specializovaném pracovi-
$ti, na Slovensku se ptipravuje thrada pro
ambulantni nebo domaéci 1é¢bu). Nejpou-
Zivanéjéi terapeutickd intenzita je 10 tisic
luxa.

V sociélni sféte Ize vyuzit rovnéz chrono-
biologické osvétleni (ChBO), které pracuje

dicinském smyslu.

»]1 Osvédcené postupy

Prenosné fototerapeutické svitidlo (slu-
ne¢ni simuldtor). Vétsinou jde o box asi
30 x 60 cm. Klient u svitidla sedi nebo lezi

na boku na lazku, ke kterému je svitidlo
ptistaveno. Tato svitidla existuji ve varian-
tach pro postavenina stiil a na stojanu s ko-
le¢ky. Pti aplikaci je tfeba dodrzet uréenou
vzdalenost. Typicka aplikace je 30 minut
rano. Staci, kdyz ma klient svitidlo v zor-
ném poli, nemusi se divat pfimo do svétla,
muze si naptiklad ¢ist nebo snidat. Jedno
svitidlo se d4 postupné pouzit u nékolika
klient. Tento druh svitidel je nenaro¢ny
na potizeniina provoz, ale do zna¢né miry
omezuje klienta béhem aplikace v pohybu.
Je dobrou volbou pro zatizeni, ktera zaci-
naji s poskytovanim chronobiologické foto-
terapie.

Stropni fototerapeutickd nebo chronobio-
logickd svitidla. Spole¢enské mistnosti,
jidelny, herny, mistnosti pro arteterapii
¢i samostatné fototerapeutické mistnos-
ti lze vybavit dodateénymi stropnimi
svitidly. Aplikace pak probihid vétsinou
ve skupindch klientt a v del$im ¢aso-
vém intervalu béhem nékolika rannich
a dopolednich hodin. Osvétleni v urov-
ni o¢i byva 1000-2000 1x (ChBO) nebo
vy$si (ChBFT). Vy3si intenzita umoziiu-
je krat3i aplikaci. Potizovaci i provozni
niklady jsou vyvédzZeny tim, Ze tato svi-
tidla umoznuji aplikaci soubézné u vice
klientt, které nijak neomezuji v pohybu.
Nékdy je vyhodou, ze klienti na svitidla
nedosidhnou.

Mobilni programovatelné fototerapeutic-
ké svitidlo. Tento typ svitidel se pouziva
u klientt, kteti travi vétdinu ¢asu na lazku.
Svitidlo je v takové vysce, aby klienta neo-
mezovalo v pohybu a nijak neptekizelo pti
bézném provozu. V p¥ipadé potteby se da
snadno prevézt k jinému lazku. Svételny
rezim je zcela automaticky, svitidlo obsa-
huje pfesné hodiny a intenzita svétla se ridi
programem, ktery lékat nahraje na pamé-
tovou kartu. Kromé ranni fototerapie lze
naprogramovat celodenni zvy$eny svételny
rezim, biodynamickou simulaci vychodu
a zépadu slunce nebo slabé no¢ni osvétleni
pro klienty s deliriem.

Dalsimi zpusoby dopliovdni svétla jsou
svételné bryle, cepice se svételnym Stitkem,
svételné stoly ¢i dobijeci cestovni svételné

u¢inné jen do urcitého véku.

»1 Vlastnosti
terapeutického svétla
Svétlocitlivé gangliové buiiky nejvice
vnimaji modré svétlo, jakym zi#i modrd
obloha. Proto se pti terapii pouziva svétlo
chladného ténu s vysokym podilem této

slozky. Bézné chladné svétlo by pusobilo
ptilis ostfe, a proto se uz od 80. let ve foto-
terapii pouzivaji tzv. plnospektralni za¥iv-
ky (dnes téz LED), které se vice bliZi sluneé-
nimu svétlu a plisobi pfijemné.

»] Spravné nacasovani

Nejvétsi u¢innost fototerapie je v ran-
nich hodinach, p#iblizné do 9. hodiny. V so-
cidlni sféfe se zacatek aplikace svétla vétsi-
nou pfizpisobuje rezimu daného zatizeni.
P#iautomatickém provozu lze osvétleni na-
¢asovat podle toho, zda je pacient sktivan,
nebo sova. Pro konsolidaci spanku se nékdy
pouziva velerni fototerapie.

»1 Délka expozice

Standardem fototerapie je 10 tisic luxd
treba zvolit umérné delsi expozici. Nékdy
se pouziva i celodenni fototerapie, napt.
s pauzou po obédé. Intenzita viak musi
byt nad prahovou hodnotou pro dany vék
klienta.

»1 Vliv véku

S rostoucim vékem propousti o¢ni ¢ocka
méné svétla. Pokud nam k synchronizaci
ve 30 letech sta¢i 1000 luxt, v 65 letech je
to dvojnasobek, po osmdesatce trojnasobek
apo devadesatce uz ¢ty¥nasobek. Cirkadia-
nni rytmus se s postupujicim vékem stava
stéle kehé¢im.

»1 Pravidelnost

Utinek fototerapie nastupuje béhem né-
kolika dnu, ale pro jeho udrzenije potfebnd
kazdodenni aplikace. Jednodenni vypadek
nevadi.

»1 Piinosy fototerapie

Hlavnim p¥inosem pro klienta je stabi-
lizace naru$eného denniho rytmu, zlepse-
ni spadnku a zmirnéni deprese. Zde je také
potencial pro sniZeni zatéze noc¢niho per-
sondlu. Klienti fototerapii dobie toleruji
a ¢asto si ji oblibi.

»1 Kontraindikace

Kontraindikaci mohou byt zdvazna o¢ni
onemocnéni. U klientd s bipolarni poru-
chou je podminkou uzivani stabilizatoru
nalady.

»1 Nezadouci Gcinky

Neékteti klienti si na za¢atku terapie sté-
zuji na paleni nebo zarudnuti o¢i, po tydnu
se vétdinou adaptuji na silnéjsi svétlo a po-
tize odezni. am



