0o
W d)@WUQW METODA PRO ZDRAV/

Chronobiologické
fototerapie

Snaha nahradit

chybejici SVIt slunce

Nedostatek denniho svétla bychom rozhodné neméli

podceriovat. Nepriznivé ovliviiuje veskeré pochody
v lidském téle véetné psychiky. Proto byly vyvinuty
simuldtory slunec¢niho svétla. Pracuji s nimi lekari
a dostupné jsou i pristroje pro domdci pouZiti.

azdy Zivy organismus

na této planeté se
prizpusobuje béhu
okolniho svéta. Je tomu tak i u ¢lovéka.
Vrozeny rytmus bdéni a spanku,
trvajici priblizné ¢tytiadvacet hodin, se
nazyva cirkadiannim rytmem a kazdé
rano se pomoci svétla synchronizuje

s otaenim Zemé. Silnéjsi umélé svétlo
v noci, ¢i naopak nedostatek svétla
béhem dne muze tento prirozeny
rytmus narusit, zvlasté na podzim
avzimé. ,Je-li tato denni rytmicita
narusena, mohou se objevit poruchy
spanku, a to v jakékoli jeho fazi.
Poruchy spanku jsou ¢asto predzveésti
rozvoje nékterych dusevnich
onemocneéni, jako jsou depresivni
porucha, bipolarni afektivni porucha,
tzkostné poruchy apod.,“ vysvétluje
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MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.,
odborny asistent a vedouci

lékar ambulanci a Poradny pro
chronobiologickou 1é¢bu Psychiatrické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze.
Deprese je podle jeho slovjednou

z diagndz, kterou je mozné uspésné
1é¢it pomoci aplikace jasného denniho
svétla — tzv. chronobiologickou
fototerapii (ChBFT). Jde o spravné
nacasované pusobeni svétlem vhodné
intenzity a spektralniho slozeni

na ¢lovéka za ucelem léceni deprese
nebo upravy rytmu spanek - bdéni.

Sta¢i se divat

Na sitnici lidského oka jsou svétlo¢ivné
gangliové bunky, jez reaguji

na svétlo a predavaji tuto informaci

po nervovych drahach az do mozku.

erapeuticka
Alzheimer
centrum,

"~ Pruhonice

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

Tam v tzv. suprachiasmatickych
jadrech sidli centralni hodiny celého
naseho organismu. Maji na starosti
nasi bdélost, aktivitu, ¢cinnost
jednotlivych organovych systému,
ospalost a hloubku spanku.

"
.
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Pomoc pii riiznych,
poruchach a diagnozach
V soucasné dobé plati, ze je
chronobiologicka terapie schvalena
metoda lé¢by u depresivni poruchy (at
uz periodické ¢i bipolarni poruchy),
1ze ji vyuzit také v1écbé ,jet-lag”
syndromu, u t€hotnych zen, pfi
poporodni depresi, sezonni afektivni
poruse (SAD) i v1é¢bé depresivnich
obtizi provazejicich ruzna télesna
onemocnéni. U star$ich pacientt

FOTO: ISTOCK.COM A ARCHIV BLUE STEP, SPOL. SR. O.



se ChBFT pouziva pfi ovliviiovani
priznakt demence a jejich komplikaci,
zejména u pacientu se snizenou
pohyblivosti. Vedlejsi i¢inky ChBFT
nejsou témér zadné. Jen u bipolarni
poruchy je nezbytné uzivat stabilizator
nalady, ktery brani pripadnému
nezadoucimu presmyku do manické
faze. Jinak kromé zavaznych
onemocnéni o¢i prakticky neexistuje
kontraindikace k tomuto druhu lé¢by.

Jak probiha lééba ChBFT

Pacient sedi ¢i lezi v blizkosti zdroje
jasného bilého svétla, jez obsahuje celé
barevné spektrum. Intenzita svétla
dopadajiciho na tvar rozhoduje o délce
aplikace. Napriklad pti osvétleni

10 000 luxu je délka expozice pul
hodiny, v pripadé 2500 luxt jsou to dvé

hodiny. Pro srovnani: v kancelari se
béZné naméri kolem 500 luxt, zatimco
venku v 1été za slunného dne je témér
100 000 luxt.

Rychly nastup uéinku

,U nas plati, Ze kdyz nékdo bere
antidepresiva, je umély zdroj jasného
bilého svétla vhodnou alternativou

v 1é¢bé depresivnich priznaku. Efekt
1é¢by je ovsem zavisly na pravidelné
kazdodenni aplikaci,“ upozornuje
lékar. Dle ¢lanka v odborné literatuie
je pocet téch, kterym lécba zlepsi
priznaky poruch nalady, priblizné
60-80 % v zavislosti na diagnodze.
»Jenutné si uvédomit, Ze na nastup
uc¢inku antidepresiv je tfeba pockat
nékolik tydnt, zatimco ChBFT ma
nastup v fddu nékolika dnd. V ramei
hospitalizace nasadime pacientovi jak
antidepresiva, tak zahajime aplikaci
ChBFT a po nékolika dnech zjistime,
zda ChBFT lécba funguje, ¢ine.
Pacient zaroven musi byt poucen, ze

efekt 1écby
jasnym
svétlem neni
dlouhodoby
aje proto
nutna

pravidelnost
aplikace.
ChBFT jako
soucast chronobiologické lé¢by

je vsoucasné dobé mozné hradit
pojistovnou, ale zatim pouze pro
hospitalizované pacienty. Ambulantni

Pr[e,ssnitzow Yééebﬁé
W/3zné, Jesenik

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

forma chronobiologické 1é¢by zatim
svij kdéd nem4,“ upozornuje 1ékafr.
Pred zahajenim 1é¢by svétlem pacient
vyplni dotaznik MEQ (Morningness-
Eveningness Questionnaire)

na zjisténi chronotypu pacienta, podle
néhoz 1ékar zvoli i nejvhodnéjsi ranni
hodinu k zahajeni aplikace ChBFT.

Domaci terapie svétlem
Specidlni lampu s jasnym bilym
plnospektralnim svétlem si muzete
poridit i pro domaci pouziti ¢i

do prace, nejprve byste vsak aplikaci
méli konzultovat s 1ékarem, specidlné
vyskolenym pro chronobiologickou
1é¢bu. Objednavat ke konzultaci

se 1ze napriklad pfimo v poradné
Laboratore chronobiologické 1é¢by
Psychiatrické kliniky VFN a 1. LF UK
(odkaz: https://goo.gl/2ii4Sz)

V pristim dile serialu o svételné 1écbé
se budeme vice vénovat moznostem
jejiho vyuziti u starsich pacienta
anemocnych s Alzheimerovou
chorobou. @®

Markéta Ostrizkovd

odbornd spoluprdce:

MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.,
Psychiatrickad klinika 1. LF UK a VFN,
Ing. Antonin Fuksa, NASLI spol. sr.o.
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Chronobiologicka

folotlerapie

Zlepsuje stav pacientd
upoutanych dlouhodobé na I0zko
a pri Alzheimerove chorobe

V minulém dilu jsme vysvétlili, co je to
chronobiologickad fototerapie (ChBFT)

a jak pomdhd pacientitm s depresi.

Z ChBFT vsak mohou tézZit napriklad také
pacienti dlouhodobé upoutani na luZko,
véetné pacienti s Alzheimerovou chorobou.

dravy ¢lovek rytmus
spanek/bdéni
synchronizuje pfi pobytu
venku, napriklad pfi ranni prochazce.
U lezicich pacientu ve zdravotnickych
zarizenich nebo domovech seniort
je osvétleni dennim svétlem zavislé
na stavebni dispozici a orientaci
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pokoje, ale také na ro¢ni dobé. Umélé
osvétleni pokoji nedokdze ve vétSiné
pripada nahradit nedostatek
denniho svétla a pacientovi chybi
svételny podnét pro synchronizaci
biologickych hodin. Postupné tak
muze dojit k naruseni jeho ¢asového
rytmu. ,,Pacienti mohou drive ¢i

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

pozdéji nedostatkem svétla trpét.

V duasledku toho pak spi béhem dne
anoci naopak probdi,“ vysvétluje
svételny technik spole¢nosti NASLI,
spol. sr.0., Ing. Antonin Fuksa.
Aplikaci chronobiologické fototerapie
(ChBFT) lze tento ¢asovy rytmus
obnovit. Tato 1é¢ba se u pacientu
provadi v kombinaci se stavajici
medikamentdzni lécbou.

Zmény k lepsimu pri
Alzheimerové chorobé
,Terapie svétlem ma rovnéz velky
potencial pro zkvalitnéni zivota
pacientu s Alzheimerovou chorobou
a cili na doprovodna onemocnénti,
napriklad no¢ni deliria, nadmérnou
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MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.
Psychiatricka klinika
1. LF UK a VFN

vzrusivost (agitovanost), depresi nebo
desynchronizaci spankového rytmu.
Zlep$eni kvality Zivota pacienta se
nasledné promitne do snizeni zatéze
personalu a v mensi spottebé 16ka,“
dodava MUDr. Pavel Doubek,
Ph.D., odborny asistent a vedouci
lékar ambulanci a poradny pro
chronobiologickou 1é¢bu Psychiatrické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze.

Jak probiha lééba

Pacient je odvezen na pokoj vyhrazeny
pro fototerapii, nebo je k jeho lazku
pristaveno svitidlo NASLI ADS2max
naprogramované na svételny

rezim podle individualnich potieb
pacienta. ,Nej¢astéji svitime rano,
kdy ma ChBFT nejvétsi efekt. Protoze
pospavani béhem dne podporuje
rozvoj priznak demence, svitime

s proménlivou intenzitou po cely den.
Pro rychlou aplikaci svétla v ramci
ChBFT pouzivame priru¢ni mobilni
svitidlo SunSun, pacient ztstava

—

na svém luzku v blizkosti svitidla
vsedé nebo vleze na boku,“ vysvétluje
MUDr. Pavel Doubek. Podle jeho slov
muze u nékterych nemocnych uz
béhem prvniho tydne lécby dojit ke
zlepseni celkového stavu, prohloubeni
spanku, vymizeni no¢niho deliria nebo
zlepseni poznavacich (kognitivnich)
funkei - pravdépodobné prave
nasledkem zmirnéni pridruzenych
komplikaci, jako jsou deprese ¢i
narus$eni spankového rytmu.

Povzbuzujici piipad
pacienta

O efektivité ChBFT svéd¢i i pripad
82letého klienta Alzheimer Home
Zatisi. Muz s diagnézou demence

u Alzheimerovy choroby, ktery vice
nez 14 mésict nepromluvil jediné
slovo, po tydnu ChBFT prekvapil
rodinu nékolika souvislymi vétami.
»Svétlo zde zapusobilo proti
dlouhodobému hypoaktivnimu deliriu,
které muze demenci doprovazet a neni
uplné snadné jej diagnosticky odlisit.
Néktera tato doprovodna onemocnéni
1ze, na rozdil od demence, vylécit. Toto
,zazracné zlepsSeni‘ se stalo inspiraci
pro prichod nového doktoranda

na nasi kliniku, ktery se sousttredi

na vyzkum fototerapie u senioru,*
dod4dva MUDr. Pavel Doubek. @®

Markéta Ostrizkovd

odbornd spoluprdce:

MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.,
Psychiatrickd klinika 1. LF UK a VFN,
Ing. Antonin Fuksa, NASLI spol. sr.o.

Lééba ChBFT je v Ceské republice

v soucasnosti dostupna v nékolika zdravotnickych zarizenich
a klinikach (dalsi centra se na tuto metodu pripravuji):
e Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN v Praze

» Alzheimercentrum v Prdhonicich

» Psychiatrické oddéleni FN v Ostrave

» Ordinace MUDr. Wolné v Hofricich

* Alzheimer Home v Praze

» Psychiatrické oddéleni VN v Brné

e Psychiatrické oddéleni FN v Brné

» Psychiatricka IéCebna PATEB v Jemnici

» Priessnitzovy léCebné |azné v Jeseniku

—

Inzerce 294708/48




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
denntho 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 dukladna
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, muze 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 prostiednictvim
chronobiologické fototerapie. ,,Jde

o Setrnou nefarmakologickou metodu
s minimem nezadoucich G¢inku, jez
jsoumirné 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 t¢inku - nékolik
dng, ktery se vétsinou stabilizuje 1éky

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

lékar 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 usporu
prostiedku, a to hlavné diky kratsi
pracovni neschopnosti.

Nastartovani .
uzdravujicich procesu
Obnoveni rytmu spanek-bdéni pomoci
ChBFT je stale predmétem vyzkumu,
atojak v1écbe, takiv prevenci.
,Moderni medicina totiz nachazi
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 naptiklad pAsmova nemoc
(jetlag), ¢i naruseni spankového rytmu
pripraci na smény v noci.

—

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

—

Svétlo v praci,

svétlo doma

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

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

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

na pracovistich a 50 az 100 luxa

na chodbach. Vecerni osvétleni uz byva
vétsinou jen v desitkdch 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 pri 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 lékar, zvlast pokud bereme
néjaké 1éky na psychiku. V pripadé
nediagnostikované a nelé¢ené
bipolarni poruchy by totiz mohlo dojit
k nezadoucimu presmyku do manické
faze. Také je tieba urcit individualni
hodinu zacatku fototerapie pomoci
specialniho dotazniku. Béhem 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

u respondert zabira uz béhem nékolika
dnt, ale je nezbytnd kazdodenni
pravidelna aplikace, dva dny bez
sviceni nas vrati témeér na zacatek
1é¢by,“ upozornuje 1ékar. Individualni
plan vam pomuZe sestavit lékar
chronobiolog, naptiklad v poradné
chronobiologické 1é¢by VFN
(https://goo.gl/2ii4Sz). ®

Markéta Ostrizkovd

odbornd spoluprdce:

Ing. Antonin Fuksa, NASLI, sr.o.,
MUDr. Pavel Doubek, Ph.D.,
ambulance a poradna pro
chronobiologickou lécbu Psychiatrické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze
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