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VPLYV DENNEHO SVETLA NA LUDSKY ORGANIZMUS
IMPACT OF DAYLIGHT ON THE HUMAN BODY

Tibor DZURO - Marek KRUPA — Peter RUMAN

ABSTRAKT

Denné svetlo so svojim spektrdlnym zloZenim je vyznamnym faktorom ovplyviiujucim psycholégiu a fyziologiu
Cloveka. Je nevyhnutné pre psychycku pohodu [udského organizmu. Tento prispevok poukazuje na
najvyznamnejsie vplyvy na ¢loveka.
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ABSTRACT

Daylight with its spectral composition is an important factor affecting human physiology and psychology. It is
essential for the psychological well-being of the human body. This post shows the most significant effect of
daylight on human.
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uvob

Svetelné Ziarenie je suclastou Zivota na zemi od pociatku, ale do dnesnych cias eSte nie je kompletne
preskimany jeho vplyv na Zivé organizmy. Faktom je, Ze existencia zivych sustav bez svetelného Ziarenia a jeho
zloziek by nebola mozna.

Svetlo je stopovym prvkom ludského Zivota nakolko je esencidlnym stimulom pri uskutoéneni réznych reakcii
a zmien v fudskom tele (napr. tvorba vitaminu D je moZna len pri fotochemickej reakcii).

Téma svetla ajeho Ucinkov bude aktudlna vidy, nakolko svetlo je kazdodennou sucastou bytia. V sucasnej
moderne] technicky pokrokovej dobe sa prirodné svetlo nahradilo réznymi typmi umelych zdrojov, ktoré su
charakteristické inymi fyzikalnymi a biologickymi vlastnostami.

Ucelom prispevku je charakterizovat pdsobenie prirodného svetla ako iumelych zdrojov svetla na ludsky
organizmus. Zhrnutie vplyvov a disponovanie jeho pozitivneho dopadu pri lieCbe a terapii je hlavnym cielom pri
pisani prispevku. VyuZzivaju sa teoretické poznatky z oblasti mediciny, fyzioldgie, biomedicinskej fyziky, svetelnej
fyziky a diagnostiky ako i z r6znych technickych odborov.

Vyznam rieSenia problematiky suvisi s nedostato¢nymi vedomostami alebo neuvedomujucimi si stvislostami
0 vyzname svetla a potrebou byt informovany o prospesnych a skodlivych vplyvoch Ziarenia.

CIRKADIANNE RYTMY

Cirkadidanne rytmy su externym vyjadrenim vnutorného casového mechanizmu merajuceho denny cas.
Cirkadianne hodiny su nastavené alebo modulované periodickymi vstupmi z vonkajsieho prostredia, pricom
denné striedanie svetla a tmy je najdéleZitejSim vonkajsim stimulom. Existuje mnoZstvo dokazov svedciacich, ze
abnormalne cirkadidnne funkcie mézZu byt stéastou spravania spojeného s velkou depresivnou poruchou,
bipolarnou poruchou a sezénnou afektivnou poruchou. [1]

Na rytmické podmienky striedania svetla a tmy odvodeného od otacania Zeme okolo svojej osi, sa organizmy
prisposobili evoltciou biologickych rytmov. Podla dizky periédy rytmov sa vieobecne rozoznavaju rytmy
ultradianne s periédou od milisekind do niekolko hodin, dalej rytmy cirkadidnne s periédou od 20 do 28 hodin
a nakoniec rytmy infradianne s periédou dlhSou ako 28 hodin. [1]
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Cirkadianne rytmy su uz dlhsiu dobu v centre pozornosti modernej psychiatrie. V sucasnej dobe pribudaju
dokazy o vyzname cirkadiannych rytmov z hladiska rizika vzniku afektivnych poruch — velkd depresivna
porucha, bipoldrna porucha a sezénna afektivna porucha. Z tohto pohladu su zvlast zaujimavi pacienti so
sezonnou afektivnou poruchou, u ktorych dochadza k zhorSeniu depresivnych symptémov v ,tmavych”
mesiacoch pocas jesene a zimy a naopak k remisii pocas jari a leta. [1]

Pri pochopeni neurobiologickej podstaty tychto rytmov musime brat do Uvahy dve doéleZité skutoénosti —
posobenie [1]:

¢ endogénneho generatora ¢asovych rytmov (vnutornych ¢asovych hodin),

e vstupov vonkajsich rytmov v podobe ¢asovej periddy striedania diia a noci, ale napriklad aj socidlnych
podnetov, teplotnych cyklov (vplyv prostredia). Tieto exogénne rytmy sa nazyvaju synchronizatory.
Preto napriklad jednoduché vysvetlenie, ze denny rytmus spanok-bdenie predstavuje len pasivnu
odpoved na striedanie noci a dia, je dnes uz prekonané.

Cirkadianne rytmy su definované ako vonkajsie vyjadrenie vnutorného ¢asového mechanizmu, ktory meria
denny ¢as. Cirkadianne hodiny su nastavené alebo modulované periodickymi vstupmi z vonkajSieho prostredia,
pricom denné striedanie svetla a tmy je najdolezitejSim vonkajSim stimulom u cicavcov. Cirkadidnne hodiny
zabezpecuju, ze rytmy vo fyziologickych procesoch a v spravani su koordinované s 24-hodinovym driom . Preto
nie je Ziadnym prekvapenim, Ze v celej palete fyziologickych procesov, ako je napriklad krvny tlak, tepova
frekvencia srdca, sekrécia gastrointestinalnych horménov do gastrointestindlneho traktu, intestinalna
peristaltika, produkcia ZI¢e a mocu, sa stretdvame s oscilaciou pocas dna. [1]

Cirkadianny ¢asovy systém ma tri zakladné zlozky [1]:

e fotoreceptor a drahu prenasajucu informaciu k vnatornym ¢asovym hodinam,

¢ vlastny generator rytmov (vnutorné ¢asové hodiny),

¢ efektorovu drahu prenasajucu signaly od vnutornych ¢asovych hodin k ciefovym Struktdram, ktoré su
pod cirkadiannou kontrolou.

Primarnym miestom lokalizacie vnutornych ¢asovych hodin u cicavcov su suprachiazmatické jadra hypotalamu.
[1] Suprachiazmatické jadra su zloZzené asi z 20 000 neurdnov a obsahuju klicové gény zodpovedné za
udrziavanie cirkadiannych rytmov v celom organizme. Predpoklada sa, Ze ulohou génov hrajucich ulohu v
cirkadidnnych rytmoch je adaptacia organizmu na rozdielnu dizku fotoperiddy. Gény podielajice sa na
cirkadiannych rytmoch maju velmi konzervativnu struktdru a mézeme ich najst v kazdej eukaryotickej bunke,
pocinajuc jednobunkovymi organizmami a? po ¢loveka. [1] Clovek sa nerodi s vyvinutym cirkadidnnym
spankovym rytmom, u novorodenca je spanok ndhodne distribuovany pocas 24-hodinovej ¢asovej periddy. Vo
veku 6 tyZzdriov sa zacdina objavovat rytmus spanok — bdenie s periédou dlhSou ako 24 hodin a vo veku okolo 16
tyzdnov dochadza uz ku konsolidacii spanku pocas noci a bdenia pocas dna s ¢asovou periddou 24 hodin. [1]

V oblasti periférneho po6sobenia ¢asovych rytmov sa v poslednej dobe sustredila pozornost na vztah
metabolizmu a cirkadidannych rytmov. Ma to svoje racionalne jadro, lebo svetlo a denny prijem potravy patria
medzi vyznamné environmentdlne faktory ovplyviiujice kazdodenny Zivot. Tu v podstate mézeme aj hladat
odpoved na otdzku, pre¢o u ludi pracujucich v zmenenych ¢asovych rezimoch patria gastrointestindlne
problémy k najcastejSim zdravotnym problémom. Predpokladd sa, Ze narusSenia 24-hodinovych rytmov v
prostredi su jednou z pri¢in ndrastu psychosomatickych choréb. Medzi ne patri napriklad svetelna kontaminacia
prostredia (reklama svietiaca do okien, spanok pri zapnutej televizii a pod.), ale aj praca na smeny, ktora
predstavuje vysoké riziko vzniku psychosomatickych ochoreni napriklad u zdravotnickych pracovnikov. [1]

Melatonin

Hormdn melatonin sekretovany epifyzou v noci ovplyviiuje cirkadianne rytmy. Jeho sekrécia je regulovana na
zaklade svetelnych podnetov. Sekrécia melatoninu mdze byt blokovana expoziciou intenzivnemu svetlu v ¢ase,
ked je vonku normalne tma. Melatonin pOsobi hlavne v suprachiazmatickych jadrach, kde sa podiela na
reguldcii cirkadianneho rytmu. Existujice poznatky svedcia o tom, Ze melatonin sa moZe podielat na Uprave
cirkadiannych rytmov a tiez na navodeni cirkadidlnnych rytmov u nevidomych. [1]
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Obr. 1 - Cirkadiénne striedanie rytmov [2]

Daldim zaujimavym aspektom cirkadidnnych rytmov je zmena teploty [udského tela pocéas 24-hodinového
Casového cyklu (obr. 1). Ludské telo dosahuje minimum svojej teploty v ¢ase medzi 3 — 5 hodinou rannou a
potom pocas nasledujuceho diia teplota pomaly narasta s malym poklesom po 12 hodinach od ¢asu, ked' telo
dosiahne svoju minimalnu teplotu. Nasledne teplota tela opat zacne narastat pocas veCera a potom zacne
klesat. Zdravy spanok zvycajne zacina 5 — 7 hodin predtym, ako teplota tela dosiahne minimum. Zdravy jedinec
spi najlepsie v Case, ked' krivka teploty tela klesad a budi sa 2 hodiny po tom, ako telo dosiahlo svoju najnizsiu
teplotu . Klinické Studie naznacuju, Ze zvySena telesnd teplota pocas noci, alebo Casové posuny v telesnej
teplote pocas dfa oproti zdravym jedincom, su jednym z prejavov poruch nalady. [1]

Tri rozne pristupy, respektive ich vzajomné kombindcie, ktoré vyuzivaju manipulaciu s cirkadiannymi rytmami,
boli vyskisané v lieCbe poruch nalady [1]:

¢ svetelna terapia,

¢ spankova deprivdcia,

* metdda vyuzivajica posunutie ¢asu zaspavania a prebldzania sa s cielom synchronizovat cirkadidnne
rytmy.

Fotobiologicky ucinok svetla je okrem intenzity osvetlenia tiez zavisly na vydavanom spektre svetelného zdroja
cirkadianne Géinny faktor a.,. [2] Integrdlna hodnota cirkadidnne G¢inného faktora a, sa uréuje zo vztahu
fyzikalnych velic¢in (tab.1) [2]:

WL TTy @

Oznacenie

Cirkadianne ucinny faktor

[klx] Cirkadianne ucinné osvetlenie
[Ix] Osvetlenie
[--] Trichromatické suradnice

Hodnoty tohto faktora pre jednotlivé typy zdrojov svetla sa nachadzaju v tab. 2 a tab. 3 a st vyjadrené jedinou
hodnotou [2]:
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Tab. 2 - Hodnoty acv prirodnych zdrojov [2] Tab. 3 - Svetelné zdroje acv [2]

Zdroj Cirkadianne ucinny faktor a, Svetelny zdroj Cirkadianne ucinny faktor a,

Priame sInko 0,83 Ziarovka 0,40
Oblaéné nebo 1,73 Vysokotlak. vybojka 0,21

Modré nebo 1,02 Ziarovka
Mesiac 0,62 - teply ton 0,36
Sviecka 0,20 - neutralna biela 0,60

- denné svetlo 1,18
- Bio-svetlo 0,98
LED (modra) 6,90

Svetlo a cirkadianne rytmy

Cloveka mozu byt tieto rytmy upravené expoziciou intenzivnemu svetlu. Svetlo hra dolezitd ulohu v
synchronizacii cirkadiannych rytmov. Vysledky Studii ukazuju, Ze kratkovinné svetlo (okolo 460 nm) je ucinnejsSie
v modulovanf aktivity suprachiazmatickych jadier ako svetlo s va&$imi vinovymi dizkami. Expozicia intenzivnemu
svetlu tesne pred alebo kratko po nastupe spankovej periédy (napriklad neskoro vecer) vedie k spomaleniu
cirkadidnneho systému, zatial' ¢o expozicia ku koncu spankovej periddy, kratko pred alebo po prebudeni
(napriklad zavcasu rana) naopak k stabilizovaniu existujuceho cirkadidnneho systému. [1]

Cirkadidanne rytmy moZu byt u depresivnych pacientov narusené, ¢o ovplyvriuje naladu a cyklus spanok —
bdenie. Z klinického pohladu je zaujimava skutoénost, Ze viaceré klinické symptomy su viazané na cirkadianny
rytmus (ranné pesima, predcasné budenie). Uvadza sa, Ze az 90 % pacientov s depresiou ma poruchy. U
pacientov s depresiou su tiez mnohé biologické rytmy fazovo posunuté (véasnejsie) s ohladom na cyklus spanok
— bdenie, maju znizend amplitidu a mézu sa menit zo dfia na der pod vplyvom synchronizacie socidlnymi
podnetmi. [1]

U pacientov s depresivnou poruchou bol popisany fazovy posun melatoninového rytmu a tiez sa zistila no¢na
hyposekrécia. [1]

MELATONIN

Melatonin (obr. 2) je hormdn tvoreny v epifyze pocas tmavej (nocnej) periddy. Jeho hlavnou dlohou je prenos
informacie orytme svetla atmy do celého organizmu. Nocnd sekrécia melatoninu je velmi robustnym
signalom. Meranim hladiny melatoninu mozno hodnotit, v akej faze 24-hodinového rytmu sa vysetrovany
nachdadza, aci nema poruchu cirkadidnneho konania. Aplikdciou exogénneho melatoninu mozno spanok
navodit, resp. jeho zaciatok urychlit. Je tak mozné liecit niektoré poruchy cirkadidanneho rytmu a insomniu. [4]

Melatonin odovzdava celému organizmu informaciu, Ze je noc aje stabilizditorom biologickych rytmov.

Prostrednictvom receptorov tImi aktivitu neurénov v SCN. Melatonin posiliiuje no¢ny pokles centrdlnej teploty,
¢o spbsobuje spanok. [4]
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Obr. 2 - Melatonin [3]

Tvorba

Melatonin je hormdn, ktory sa tvori vepifyze. Je produkovany zaminokyseliny tryptofanu. Tryptofan je
aminokyselinou, lebo jeho funkéna skupina je COOH kyselina, a na hlavnom retazci je napojeny substituent NH,
amino. Potom prebieha dekarboxylacia z tryptofanu sa odstiepi plyn CO,, ¢im zanikd skupina COOH a odtrhne H
zo substituentu NH, . Na zaver tzv. acetylkoenzym ,,prinesie” acetylovu skupinu (O=C-CH;) a vdaka dalSiemu
enzymu sa k tejto molekule pripoji este skupina O-CHj. [5]

Funkcia

Je uvolnovany do krvného obehu pocas tmy alebo pri znizenej aktivite sinka. Melatonin je povaZzovany za
hormén, ktory diktuje spanok a udrziava nas cirkadianny rytmus. Starnutie, choroba, poranenia hlavy, stres
a Uzkost mozu narusit produkciu a uvolfiovanie melatoninu, ¢o vedie k problémom cyklu spanku ¢i dosiahnutiu
hibokej fazy spanku. Nespavost narusuje hormondlnu rovnovahu a neurotransmiterov, ktoré moziu znizit
schopnost ¢loveka vyrovnat sa so stresom. [1]

Epifyza je miesto, kde je melatonin vyluCovany v Case, ked dosiahne dostatoc¢né svetlo oka - hlavne v noci.
V noci (ked' je tma a spime) je vyluCovany v ovela vacsej miere ako cez den. V noci melatonin ucinkuje v SCN
a utlmuje tzv. melatoninovy receptor MT1, ¢o utlmi generator signdlov pre bdenie a naopak signaly pre spanok
prevladaju. Rytmus spanok-bdenie méze narusit napriklad vystavovanie sa silnému svetlu tesne pred spanim,
pretoze to mdze spomalit cirkadianny rytmus. Naopak vystavenie sa svetlu tesne po prebudeni moze slizit na
jeho stabilizaciu. [1]

SEZONNA AFEKTiVNA DEPRESIA (SAD)

Medzindrodna skratka tejto diagndzy SAD je odvodend z jej anglického nazvu - Seasonal Affective Disorder. [6]
Sezénna afektivna porucha je porucha ndlady, ktord sa vyskytuje v suvislosti s roénymi cyklami. Typicky sa je
priznaky zacinaju prejavovat neskoro na jesen, prehlbuji sa v zime a v jarnych mesiacoch ustupia. Cyklus
vyskytu priznakov sezénnej afektivnej poruchy sa zvykne opakovat dalsiu sezénu. Sezdénna afektivna porucha, ¢i
sezdnna depresia nie je v sucasnosti povazovand za samostatnu diagnosticku jednotku. Ide pravdepodobne o
extrémny variant prirodzene sa vyskytujlcej sezonality, ktoru preZiva velka ¢ast ludskej populacie. [7] U vaésiny
[udi trpiacich sezonnou afektivnou poruchou su prejavy depresie mierne aZz stredne tazké, len vynimocne sa
stretdvame s hlbokou depresiou. V klinickom obraze dominuje nedostatok energie, Unava aZ vycerpanost,
nadmerna spavost i behom dnia, prejedanie sa s typickou chutou na uhlohydraty, priberanie na vahe, pokles
koncentracie, podrazdenost, zvy$ena citlivost na odmietanie druhymi . Dal$imi priznakmi st zvy$ena spavost a
vyrazny pokles energie v odpoludnajsich hodinach. [8]
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Priznaky SAD su [8]:
¢ pravidelné objavenie sa priznakov na jesert a vymedzenie na jar a zaciatok leta,
¢ strata ndlady, radosti, zaujmu, pocity , prazdna®“,
¢ strata koncentracie, zhorsenie vykonnosti,
¢ popoludnajsia horsia nalada,
¢ vyrazny pocit nespokojnosti, netrpezlivosti,
¢ spomalenie psychomotorického tempa, dlhodoby dusevny utim,
¢ podrazdenost a sklony k afektivnym vybuchom, sporom a hadkam,
* nadmernd chut na uhlohydraty s prejedanim sa a priberanim na vahe,
¢ hypersomnie, spanok cez den, pocit Unavy po dlhom plytkom spanku v noci,
* zniZenie alebo strata libida.
Sezdnne afektivna porucha (SAD) sa liSi od inych foriem depresie, pretoZze pacient ma priznaky len v urcitych
obdobiach roka, najcastejsie v zime. [9]

Za primdrnu pric¢inu sezénneho vyskytu poruchy ndlady, naj¢astejsie vo forme depresie sa povaZuje nedostatok
slne¢ného svetla. Daldim, menej vyznamnym rizikom sG vyrazné zmeny teploty pocas roku. Ide o tzv.
chronobiologické faktory (biologické hodiny). Niektoré casti mozgu (nucleus suprachasmaticus) ovplyvnuju
oscilaciu a periodicitu aktivity (napr. aj pocas drna). Na Urovni hormdénov a neuroprenasacov su doélezitymi
latkami, ktoré moderuju cyklickd aktivitu, noradrenalin a melatonin. Sezénna afektivha porucha vznika
pravdepodobne v dosledku poruchy prirodzene sa vyskytujucich cyklov aktivity v priebehu roka, ktoré maju
evoluény pdvod (zvyraznenie pozostatkov Utlmovej aktivity v zime).Celkovy vyskyt sezénnej afektivnej poruchy
sa odhaduje na priblizne 5% dospelej populacie. U Zien je riziko vyskytu asi tri aZ Styrikrat vysSie ako u muZzov.
(7]

Zeny predstavuju 60 a7 90 % pacientov so sezénnym vzorcom afektivnej poruchy. [8]
Vyskyt SAD

Prevalencia zimného vzorca koliSe so zemepisnou Sirkou, vekom a pohlavim. [8] Vyskumy naznacuju, ze
sezdnna afektivna porucha sa vyskytuje podstatne castejSie v krajindch, v ktorych dochddza pocas roka k
vyraznému kolisaniu mnozstva sineéného svetla a teploty — v severskych krajindch. Naopak v miernom pasme,
kde nedochadza k vyraznému kolisaniu mnoZstva denného svetla a teploty v priebehu roka, je tento typ
poruchy povaZzovany za zriedkavy. [7]

Hypotéza zemepisnej Sirky predpokladad spojitost medzi vysSou zemepisnou Sirkou, nedostatkom svetla a
zvy$enou prevahou SAD. SAD sa vyskytla i v Austrélii a Juznej Afrike. Cim dalej na juh alebo na sever od rovniku,
tym je vyskyt SAD vyssi, jej formy zavaznejSie a epizddy trvaju dlhsie. Typicki SAD pacienti trpia nedostatocnou
svetelnou intenzitou v zimnych mesiacoch. Citia sa lepSie, ked v danom ¢ase cestuju smerom k rovniku. [8]

K rizikovym faktorom patri dlhodoby pobyt v krajinach, kde su v priebehu roka vyrazné vykyvy v mnoistve
slne¢ného svetla a teploty. [7]

Ako pri inych psychickych poruchéch je rizikovym faktorom pre vznik sezénnej afektivnej poruchy dedi¢na zataz
(vyskyt podobnych priznakov najma u blizkych pribuznych). Sleduje sa sezénnost a cyklickost vyskytu priznakov
sezénnej afektivnej poruchy. [7]

Depresivne priznaky - najma depresivna nalada, chronickd Unava (nezapri¢inena inymi ochoreniami) ale
priberanie na vahe by sa mali typicky zadat v sezéne — najéastejSie v neskorej jeseni. Priznaky by mali pretrvavat
v prehibenej forme v zime a na jar by mali ustupit. Po zvy$ok roka by sa priznaky aZ do daldej sezény nemali
objavit. Sezdnna afektivha porucha by nemala mat suvis so stresovym obdobim.

Prirastok vahy, spolu s vecernym zhorsenim nalady v sezone mézu byt tiez diferencidlnym kritériom pri odliseni
sezéonnej afektivnej poruchy od depresie. [7]

Prevencia
Prevenciou vyskytu sezénnej afektivnej poruchy je dostatok svetla ale aj primerana aktivita v citlivom obdobi.
Dobry zdravotny stav a starostlivost ofi mbze pomdct predchadzat &i zmiernit priznaky sezénnej depresie.

Zvysené uzivanie alkoholu ¢i liekov proti bolesti nema pozitivny vplyv na symptémy, naopak ich méze zhorsit a
zvySuje sa riziko rozvoja zavislosti. [7]
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Taktiez i kazdodenny rytmus mbze pomdct — aerdbne cvi¢enia, ranné sprchovanie studenou vodou,
pravidelny spankovy rezim, pravidelné denné jedlo a dalSie pravidelné rytmické aktivity. [8]

Vstavanie s rannym svetlom

Disharmonické zabzucanie budika telo strhne zo spanku a naplni ho adrenalinom. Vyskumy dokazuju, ze ked' je
¢lovek prebudeny prirodzenym svetlom, citi sa lepSie a cez den podava lepsSie vykony. Ked je clovek
exponovany velmi jasnému svetlu po dobu 30 minut pocas ranného zobudzania, jeho ,, biologické hodiny” sa
nastavia na tu spravnu frekvenciu. Prebudzanie sa do ranného svetla pomdha stabilizovat hormonalne a
biochemické procesy. [7]

Pri¢iny SAD

Hoci konkrétnu pri¢inu sezdnnej afektivnej poruchy zostava neznama, odbornici sa domnievaju, Ze tato
podmienka nejako spusta v mozgu reakciu na zniZenie expozicie slneénému Ziareniu. Dve chemické latky v
mozgu, melatonin a serotonin s myslienkou zapojenia do SAD. Melatonin, prirodzeny hormén, ktory hra
ulohu pri spanku a nalade, je produkovany telom vo vda¢Som mnozstve, ked' je tma alebo ked dni su kratsie.
Tato zvySend produkcia melatoninu méze spdsobit u ¢loveka ospalost a apatickost. So serotoninom , je to
naopak. Znizené sinecné svetlo pocas jesene a zimy vedie k znizenej produkcii serotoninu (neurotransmiter,
ktory ovplyviiuje naladu) v mozgu. Nizke hladiny serotoninu su spojené s pocitmi depresie spolu s priznakmi
Unavy a chuti na sacharidy. Svetlo vstupujice o¢ami ovplyviiuje tento rytmus. Ked' je tma, epifyza produkuje
melatonin, ktory je zodpovedny za ospalost, ktoru citime kazdy deri po zotmeni. Svetlo vstupujice do oéi za
Usvitu vypne produkciu melatoninu. [9]

Moznosti liecby pre Sezénnu afektivnu poruchu (SAD)
Sezdnna depresia sa v lieCi fototerapiou alebo antidepresivami. Ako nahle bola osoba diagnostikovana so SAD,
méZzu lekari odporudit jeden z niekolkych spsobov liecby, v zavislosti od zdvaznosti symptomov [9]:

¢ Svetelnd terapia: Svetelna terapia je najlepsia forma liecby pre zimné sezénne depresie; zahfia pouzitie
$pecidlneho svetla, ktoré simuluje denné svetlo; ako sucast svetelnej terapie, je pdsobenie jasného
svetla na kratku dobu kazdy der (30 aZ 45 minut denne, vaésinou rano),

e Lieky: antidepresiva, najma ti z selektivnych serotoninovych vychytavajucich serotonin; tieto lieky
pomahaju regulovat rovnovahu serotoninu a dalSich neurotransmiterov v mozgu, ktoré ovplyvriuju
naladu a energiu; antidepresiva predpisuju a sleduju lekari, pretoZze m6zu mat neziaduce ucinky,

* Psychoterapia: psychoterapia, poradenstvo alebo ind podobna terapia, ktord pomaha osobe so SAD, aby
sa zrelaxovala, prijala chorobu a vyrovnala sa s jej obmedzeniami; pomdha to identifikovat a menit
negativne myslienky a spravanie, ktoré mozu sposobit komplikacie.

ZAVER

Svetlo sa vo vSeobecnosti poklada za prirodzeny, az samozrejmy zdroj, no malokto si redlne uvedomuje jeho
skuto¢né vplyvy a nepriehladnutelnt zévislost. Vyznamne ovplyviiuje telesnd a psychickd stranku ludského
organizmu.

P6sobenie svetla je neukonéenym procesom skimania a zaujmom vedcov o problematiku vzajomnej vazby so
Ziarenim a vznikajucimi symptémami. Odbornicka progndza predpoklada zvysenie sinecnej radiacie, ¢o vedie
k agresivnejsim reakciam na ludské telo.

V §tadiu vyvoja su ineustdle sa vyvijajuce nové technoldgie svetelnej liecby aterapie. Svetelnd lie¢ba sa
pokladd za vhodnu takmer pre kazdého s minimalnymi vedlajsimi ucinkami a jednoduchou aplikaciou.
Medikamentom je medicinske umelé svetlo, pouzivané i beznej domacnosti, alebo volne dostupné sinecné
svetlo.

Svetlo ako kazdy liek treba davkovat v spravnej miere, nakolko ludské telo citlivo reaguje na zmeny svetelného
Ziarenia.

#¢Tento clanok bol vytvoreny realizdciou projektu "Implementdcia a modifikdcia technolégie na
zniZovanie vyskytu sinic v stojatych voddch" (ITMS: 26220220028), na zdklade podpory operacného
programu Vyskum a vyvoj financovaného z Eurdpskeho fondu regiondlneho rozvoja.
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