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Fototerapie pomuze pri nedostatku
slunecniho svétla

Ackoliv se to nezda, slunce a jeho svit jsou zodpovédné nejen za nas
vyVvoj, rust a regeneraci organismu nebo periodicitu Zivotnich funkci a
cyklus...

Mate v Sedych a tmavych zimnich meésicich Spatnou naladu? Pripadate si unaveni a bez
energie? Vasim problémem je nejspis nedostatek prirozeného slunecniho svétla. V zimé
slunce nesviti prilis casto a spoustu casu travime v umeéle a casto Spatné osvétlenych
mistnostech. Pokud na sobé nedostatek svétla pocitujete a chybi vam slunce, méli byste ho
co nejdrive nahradit. Pomuze vam k tomu fototerapie, 1écba svétlem. Vhodna je jak pro
zdravé lidi, které trapi treba jen inava a Spatna nalada, tak i pro pacienty s nejruznéjSimi
télesnymi i psychickymi poruchami.

Nedostatek svétla zpusobuje ruzné potize

Ackoliv se to nezdd, slunce a jeho svit jsou zodpovédné nejen za nas vyvoj, rust a regeneraci
organismu nebo periodicitu zivotnich funkci a cyklus spanku a bdéni. Svétlo ma také uklidnujici
ucinky a pusobi proti bolesti. V zimnim obdobi, kdy se ndm slune¢niho svétla prili$ nedostéava,
pocituji mnozi z nas rizné potize.

Mohou to byt poruchy nalady a vykonnosti, stres, inava a nedostatek energie, ale také zavazné
problémy s psychikou, a dokonce i deprese. DalSim projevem nedostatku svétla jsou poruchy
metabolismu nezbytnych latek pro nase télo, jako jsou vitaminy a enzymy, ¢imz je sniZena
obranyschopnost organismu. Pri dlouhodobém nedostatku denniho svétla mohou byt tyto poruchy
dokonce i trvalé.

Resenim nedostatku svétla je fototerapie

Slunce na nebe v zimé nepritdthneme, muzeme ale ovlivnit napriklad osvétleni domacnosti a
pracovisté tak, aby nam slunecéni svit co nejvice nahrazovalo. Dal$i moznosti je také lécbha svétlem,
fototerapie. Je to metoda terapie a uznavana metoda 1écby, ktera vyuziva viditelnou i neviditelnou
¢ast svételného spektra k prevenci i 16¢bé ruznych potizi. Ulevi od Spatné nalady, smutku, depresi i
poruch spanku nebo premenstruéalnich obtizi. Pomoci mize také pri 1é¢bé bulimie a poruch
pozornosti.

Existuji rizné druhy fototerapie. V psychiatrii a psychologii se vyuzivd neinvazivni lampova
fototerapie, podobné také v lazenstvi. Slouzi k tomu lampy s celospektralnim svétlem blizkym
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prirozenému slune¢nimu zareni. NejstarSim typem je 1éCba prirozenym svétlem a sluneénimi
paprsky, helioterapie. V mediciné ¢i estetické chirurgii se pak nejvice vyuzivd laserova
fototerapie.

Lécha svétlem zatocCi s inavou i depresemi

Lécba svétlem se nejCastéji pouziva pri 1écbé chronické unavy a deprese. Je pro télo Setrnéjsi a
méné zatézujici nez léCha pomoci medikamentu. Zaroven ale prinasi vynikajici vysledky a muze si
poradit i tam, kde 1éky nestaci. Kromé téchto problému muze fototerapie pomoci odstranit i dalsi
symptomy nedostatku slunecniho svétla. Dokonce ma priznivy vliv pri tlumeni premenstruacnich
potizi, zejména emocnich projevu s nimi souvisejicich.

Principem fototerapie je divani se do lampy, ktera simuluje slune¢ni zareni. Cilem je, aby na sitnici
pacienta dopadalo svétlo co nejvice podobné tomu prirozenému, dennimu. Lécba svétlem tak ma
simulovat prijem svétla béhem slunecného dne. Fototerapie se nejcastéji provadi rano, aby se télu
dal signdl, ze se mé aktivovat, protoze zaCina novy den. Ve vecCernich hodindch naopak muze léCba
svétlem pusobit potize, nebot pak byvé pro pacienta obtizné usnout.

Vyuziti fototerapie v dermatologii

Kromé psychologie a psychiatrie ma 1é¢ba svétlem Siroké moznosti uplatnéni v dalSich odvétvich
mediciny. Vyznamna je moznost vyuziti fototerapie v koznim lékarstvi, kde je 1écba svétlem
nepostradatelna. Pomoci svételné lampy se pri ni aplikuje neionizujici elektromagnetické zareni na
kuzi, vétsinou se vyuziva ultrafialové zéreni. Fototerapie muze pomoci pri 1é¢bé lupénky, atopického
ekzému, akné a dal$ich dermatologickych problémd.

Zejména invazivni fototerapie se pak vyuziva v estetické mediciné. Lécba svétlem zde funguje na
principu premény svételné energie na tepelnou, kterd zahriva tkan. Fototerapie tak slouzi napriklad
k epilaci, odstranovani pigmentovych skvrn ¢i rozsirenych cévek. K omlazovani pokozky se pak
pouzivaji metody neinvazivni fototerapie napriklad pomoci mékkych laserovych paprsku.

Lécha svétlem se pouziva v mediciné i pri cestovani

Tim vSak vycet moznosti vyuziti fototerapie nekonci. Lécba svétlem se vyuziva také v chirurgii,
ortopedii a revmatologii. Pomé&ha pri 1écbé bolesti, ale také pri 1éCeni v rehabilitacni a sportovni
mediciné. S fototerapii se muzete setkat také v porodnicich, kde se nejCastéji modré svétlo
vyuziva k 1éché novorozenecké zloutenky. Fototerapie se v neposledni radé vyuziva i v laznich.
Pomoci vam ale muze také pri cestovani, kdy se pouziva preventivné k predchéazeni takzvaného jet
lagu, tedy pasmové nemoci, kterd se projevuje problémy se spankem kvuli preletim mezi ¢asovymi
pasmy.

Lécbhu svétlem vam doporuci lékar

Druh fototerapie, dobu pusobeni svétla a vzdalenost, ze které je pacient takto ozarovan, urcuje
1ékar, stejné tak i frekvenci opakovani terapie. Rozhodujici je charakter choroby, jeji zavaznost, ale
také pacientova individudlni snasenlivost sluneé¢niho zareni. Vhodné je poradit se také s o¢nim
lékarem, protoze nékteré o¢ni poruchy vyzaduji pristupovat k fototerapii se zvysenou opatrnosti. Po
konzultaci s 1ékarem se vSak neni treba fototerapie obavat.

Nenechte nedostatek slunec¢niho svétla ovliviiovat vasi naladu, psychiku a vykonnost. Vyzkousejte



fototerapii a doprejte svému télu prisun tolik potrebné energie.



