Svételna terapie: svételné bryle nebo svételné biolampy

Jednoducha, praktickd, bezrizikova, levna a prospésna metoda pro dnesni dobu. Vliv svétla na lid-
skou psychiku i somatiku je bezpe¢né prozkouman. Svételna terapie zejména upravuje vztah mezi
svétlem a tmou a dodava chybéjici svétlo.

Vztah svétlo-tma: biorytmy

Lidsky mozek vyuzivani stfidani svétla a tmy (tzv. biologické hodiny) pro synchronizaci mnoha
vnittnich funkei: hormonalniho systému, chuti k jidlu, traveni, spanku, libida, nalad a dalSich.
Pokud je systém biologickych hodin naruSen, organismus nefunguje dobie. Umélé osvétleni, prace
na smeény, usinani a vstavani v nepravidelné Casy, jetlag a dalsi podobné véci patii bohuzel do vy-
bavy dnesniho moderniho svéta.

Chybéjici svétlo

Je bézné, ze v severnich zemich a u nés v ¢asech podzimu a zimy je méné slune¢niho svitu. V
severnich zemich je mimo jiné pravé proto nejvyssi vyskyt depresi i sebevrazd — u nas obdobné
vzrostou deprese pravidelné pravé na podzim. Pro¢ na mén¢ slunec¢niho svitu nase organismy
nejsou jiz adaptované? Ve skutecnosti do ur€ité miry jsou, respektive byly: pied vznikem industri-
alniho svéta se ¢lovek témto biorytmim ptizpisoboval. Naptiklad se v zimé chodilo mnohem diive
spat, nepouzivalo se umélé osvétlent, lidé travili mnohem vice ¢asu venku, na slunci. Dnes$ni svét se
béhem 100 let prumyslové revoluce radikalné proménil a na to se Zadny organismus (stary 30.000
let) nedokaZe adaptovat. Svétlo dnes chybi vétSing lidi, v naSem podnebném pasmu zejména na
podzim, v zim¢ a na jare.

Historie a biologie

Svétlo je zékladem Zivota — bez né€j by viibec neexistoval. Dostatek svétla potfebujeme doslova k
zivotu — bez néj organismus trpi. Svétlo nejenze citime, je pfimo soucdsti nasi biologie: pfi priicho-
du sitnici se méni na elektrochemickou energii, ktera fidi témét vSe - hormonalni, endokrinologicky
1 ¢ast nervového systému. Fascinujicim fenoménem pro lidstvo je odjakziva. Mnoho vyznamnych
veédct zkoumalo jeho vliv, jedny z prvnich ocenéni byly udé€leny jiz v roce 1903 (Niels Ryberg Fin-
sen — Nobelova cena). Dnes existuji tisice védeckych studii, které prospéSnost a dilezitost svétla
jasné popisuji. Nicméné 1 bez védct piece vime: kdyz se pocasi zamraci, mame horsi naladu!

Vyhody

Svételna terapie pii spravném pouziti snadno a ptirozené upravi deficity, které mame diky zivotu v
primyslové dobé. Dodava svétlo co nejpodobnéjsi slune¢nimu svitu. Svételna terapie je vhodné po-
mucka je to pro vSechny, ktefi maji pfemiru stresu, jsou unaveni, pretizeni, asto cestuji letadlem
(jetlag) a malo nebo Spatné spi. A zdsadni a kazdodenni a téméf povinna pomucka by to méla byt
pro vSechny, kdo trpi nespavosti, depresemi, vykyvy néalad a podobnymi nemocemi.

Chybi vam motivace? Citite pokles energie? Citite se duSevné Spatné? Mate neustale chut’ na
jidlo? Nebo mensi chut’ na sex? Jste po ranu malatni? Probouzite se rano prili§ brzy? V tom
ptipad¢ urcité svételnou terapii zacnéte pouzivat — vse se zlepsi.

Pozor - neplést si svételnou terapii s témito metodami:

* AVS piistroje: AVS pristroj ma mnohem $irsi vyuziti a pouziva jako hlavni princip
schopnost pomoci svétla (a zvuku) preladit mozkové viny a ¢innost mozku. Pro AVS tech-
nologii tedy neni zasadni vnimani svétla jako takového.

* Svételna terapie pro ,,kizi*“: Svétlo, ptisobici v odlisném spektru vin (¢astecné i viditelném
spektru, zejména ale v ultrafialovém, ¢astec¢né v infraCerveném spektru), se pouziva pro 1¢é-



¢eni ,,somatickych neduht, zejména hojeni ran a koZnich neduht. V tomto ptipadé lampa
vysild svétlo na postizenou tkan. Svételna terapie, o které Ctete zde, pouziva zejména vidi-
telné spektrum svétla, a svétlo musi projit o€ima (sitnici).

Vyuziti - ucinky
* lepsi a vyvazenéjsi nalada
* relaxace, vnitini zklidnéni
* eliminace stresu
* eliminace Gnavy a narust energie
* vys$i koncentrace
* lepsi kvalita spanku — i u zdravych lidi
* naprava poruch spanku (zlepSeni biorytmii spani/bdéni) — i v ptipadé, Ze se jedna o sympto-
my (naptiklad u Parkinsonovy, Alzheimerovy a dalSich nemoci)
* zvySeni mentalni vykonnosti (i ve sportu)
* redukce depresi — endogennich i sezonnich (SAD) a uzkosti
* Uprava jetlag
* redukce chronického tnavového syndromu a posttraumatického syndromu
* naprava poruch cirkadidnich rytmu
* zvySeni libida — sexudlni apetence
* rychlejsi hojeni ran
* pusobi jako analgetikum — sniZeni bolesti
« zvySeni produkce nékterych hormond, napt.serotoninu
* zvySeni produkce nékterych vitaminu, napt. vitaminu D

(!) Aktualné covid-19: svit lampy zvysuje pritomnost vitaminu D, ktery je duleZity pro
mnoho zdravotnich procesii v téle. Mimo jiné jeho snizeni snizuje imunitu a je vyssi
vyskyt infekcnich nemoci, jako napriklad chiipky.

Prim. MUDr. Ondfej Topolcan, primai oddéleni imunochemické diagnostiky Fakultni
nemocnice v Plzni proved] vyzkum hladiny vitaminu D u pacientii s onemocnénim
covid-19. Zjistil, ze v ptipad€ tézkych stavil byla prakticky vzdy hladina velmi nizk4 az
nemcéfitelnd. U lidi s normalnim pribéhem byla nizka. /U zdravych byla v normé./ Pti
covidu pomaha vitamin D blokovat cesty, kterymi virus pronikd do buiiky. /Zdroj: ¢eska
wikipedia: ,,Vitamin D"/.

Nazor vyznamného Ceského psychiatra na svételnou terapii (fototerapii):
Ucinek je vyrazny u 70-90 % nemocnych s SAD (sezonni afektivni deprese — obcas je zaZije témer
bezpecné, ovsem efekt pretrvava jen kratce po dobé aplikace.

doc. MUDy. Jan Prasko, CSc.

Doba pouziti

Pro zlepSeni nalady po rano Casto staci i 5 az 10 minut. Pro plnou §ifi G¢inkl na organismus se do-
porucuje pouzivat svételnou terapii, zejména v kritickych obdobich (malo slune¢niho svitu, stres,
depresivni nalady apod.) kazdy den nejméné 30 minut, po dobu minimaln¢ 14 dni.

Z hlediska ¢asového useku dne se osveédcilo pouziti hned po ranu, a poté odpoledne.



Zdravotni upozornéni
Svételnou terapii pouZzivejte se zvySenou opatrnosti nebo se porad’te s Iékafem v téchto pripa-
dech:

* t&zké depresivni stavy (maniodeprese, psychoza, neuroza, bipolarni porucha),

* nedavna operace oci,

* vysoka citlivost na svétlo,

* zé&vazna o¢ni vada, naptiklad krvaceni do sklivce, glaukom, poruchy sitnice (napf. ma-

kularni degenerace).

Mohou se vyskytnout nezadouci ucinky:
* Dbolesti hlavy,
* zaludecCni nevolnost,
* pocit namahéni o¢i,
* zvySena nervozita (hyperaktivita),
* problémy se spankem.

Nezadouci ucinky jsou vétsinou mirné, prechodné a sami odezni. Pro zmirnéni nepouzivejte svetlo
vecer pred spanim, sniZte intenzitu, pouZivejte v osvétlené mistnosti (nikoli ve tmé). Pri nezadou-
cich ucincich terapii svétlem ukoncete a znovu opakujte az negativni projevy skonci nebo az za 24-
48 hodin.

Poznamka:

Vyuziti i zdravotni upozornéni se mezi jednotlivymi pfistroji a metodami svételné terapie mirné lisi.
Rozdily vsak nejsou velké, nékdy jde jen o rozdily v legislativni zdravotni Gprave vyrobku v riz-
nych zemich a nikoli ve skute¢né praxi. Pfipadné rozdily vétSinou vyplyvaji z logiky véci nebo
praktického pouziti vyrobku, naptiklad u svételné biolampy musite pobyvat v jejim dosahu, naopak
se svételnymi brylemi mtizete chodit.

Material zpracovala: Galaxy a WAAT, 2020.



