Ucinky a studie — Cervené svétlo

Od pocatku nového milénia se stale vice a Castéji objevuji diikazy o tom, Ze razné vlnové
délky svétla dokazi ovlivitovat biochemii naSeho téla, a tedy i jeho funkce spojené se zdravim.
Velice efektivni je pfitom svétlo ervené (RED) a blizké infradervené (NIR). Cervené
spektrum je okem viditelné a je absorbovano prevazné kizi. Blizké infracervené svétlo
béznym zrakem nevidime. Toto svétlo pronikd hloubé&ji do naSeho téla (na rozdil od ostatnich
vlnovych délek, které konci na pokoZce), kde pozitivné pisobi na nase mitochondrie, burky,
organy 1 endokrinni Z14zy.

Nové vznikly védni obor, zabyvajici se fotobiomodulaci nam za posledni dvé dekady piindsi
stovky, dnes uz dokonce tisice studii (v¢etné téch na lidech) o tom, ze terapeutické vyuziti
blizkého infracerveného svétla dokaze podporovat naSe t¢lo v podstaté na jakékoliv

myslitelné urovni.

Efekt RED a NIR fototerapie jsme proto rozdélili do 9ti tématickych celkt, jejichz zékladni

ptehled si muzete precist nize, respektive je pak rozkliknout na konkrétnéjsi informace,
vcetné vybranych studii.
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Regenerace a sportovni vykon

Jednim z nejvyhledévangjSich benefitil terapie blizkym infracervenym svétlem (NIR), je uZiti
pted tréninkem ke zlepSeni sportovniho vykonu, ¢i po ndro¢né fyzické aktivité (v rozmezi 2 —
3 hodiny) ke sniZeni zanétlivosti v téle, urychleni regenerace, zvyseni sily a mnozstvi svalové
hmoty. NIR podporuje tvorbu energie na Urovni mitochondrii, tvorbu kolagenu, zvysuje
testosteron (pokud je aplikovano vy vite kde) a pozitivné tak piisobi na fyzické aspekty
naseho téla.

Studie:

Terapie ¢ervenym svétlem ovliviiuje mitochondrie ke zvyseni produkce hlavniho zdroje energie
zvaného ATP. [R]

Infracervena LLLT aplikovana pred excentrickym tréninkem zlepsuje hypertrofickou odpovéd' a nardst
svalové sily u zdravych jedincu. [R]

Fotobiomodulace dokazZe zvysit ziskanou svalovou hmotu po tréninku, snizZit zanét a oxidacni stres ve
svalech. [R]

Stimulace kvadricepst blizkym infratervenym svétlem bezprostiedné po cviceni leg pressu a
predkopavani vedlo ke snizeni svalového poskozeni, bolesti sval(i a ke zvyseni svalové hmoty,
regenerace a sportovniho vykonu. [R]

Terapie blizkym infracervenym svétlem provadéna bezprostfedné po cviceni leg pressu vedla k
vétsimu zvyseni sily ve srovnani se silovym tréninkem bez NIR terapie. Narlst obvodu stehen byl také
mirné vétsi u NIR skupiny. [R]

Terapie cervenym svétlem u elitnich basketbalovych hracek méla pozitivni vliv na jejich vytrvalostni
vykony. [R]

Fototerapie infracervenym svétlem zvysuje Gc€inky cvi¢eni u obéznich Zen podstupujicich hubnuti.
Zlepseni lipidového profilu a snizeni tukové tkané naznacuji zvySenou metabolickou aktivitu a zménu
metabolismu tukd. [R]

Hormonalni optimalizace

Blizké infracervené svétlo (dale jiz jen NIR) prostupuje hluboko do téla, a podle toho na které
endokrinni zlazy dopada, ty nasledné posiluje. Ze studii tak vime o velice pozitivnim efektu
na Stitnou zlazu (pokud si pfedevsim damy sviti pfimo na ni 10 — 15 minut denn¢), stejné tak
funguje fototerapie v piipad¢ zacileni rozkroku u muzi (aneb svitite tam, kde bézné svétlo
nedopada). Nasledné dochézi k vyssi produkci testosteronu i spermatogenezi. Pozitivni efekty
se pfitom ukazuji také u Cerveného spektra (RED).

Studie:
LLLT ¢ervenym svétlem je G¢inna pfi zvySovani hladiny testosteronu. [R]

Infracervena LLLT podporuje zlepSeni funkce §titné Zlazy. Pacienti zaznamenali sniZzenou potfebu Iéku
Levotyroxin (hormon stitné zlazy T4) a sniZzenou hladinu ukazatele autoimunitni choroby stitné zZlazy
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(TPOAD). [R]
Infracervena LLLT pozitivné ovliviiuje hladinu hormond stitné Zlazy. [R]
Nizké davky infracerveného laserového svétla maji biostimulacni Géinek na spermatogenezi. [R]

Lécba nizkointenzivnim infracervenym laserem zvysuje koncentraci a poc¢et mobilnich forem spermii,
sniZzuje jejich degenerativni formy, zvysuje hladinu pohlavnich a gonadotropnich hormonu. [R]

Ozarovani lidskych spermii nizkodroviovym infracervenym diodovym laserem zlepsuje jejich
progresivni pohyblivost. [R]

Zdravi pokozky, vlasi a nehti

S tim, jak starneme, tak naSe télo postupné ztraci schopnost syntetizovat novy kolagen, coz se
projevuje tvorbou vrasek, snizenou kvalitou vlasii a nehtl. Kolagen je také diilezity pro hojeni
ran a jizev. Nestaci pfitom pouze pfijimat specifické aminokyseliny ¢i kolagen ze stravy, ale
soucasn¢ je potieba aktivovat syntézu kolagenu. A pravé k tomu slouzi cervené svétlo o
specifické vilnové délce, stejné¢ jako blizké infradervené svétlo. Pravé zvySovani tvorby
kolagenu bylo hlavnim divodem, pro¢ se fototerapie zacala vyuzivat v kosmetice a
dermatologii. Odtud jste se mohli setkat také s rlznymi infralampami a zafici, které ale
vétSinou neposkytuji optimalni spektrum v potebné sile ozateni.

Studie:
Terapie ¢ervenym svétlem vyznamné zlepsila pocet vlasti u muzd s androgenetickou alopecii. [R]

Terapie ¢ervenym a blizkym infra¢ervenym svétlem je bezpec¢nou a G¢innou metodou pro omlazovani
pleti, snizeni vrasek, jemnych linek a zvyseni hustoty koZniho kolagenu. [R]

Aplikace ¢erveného LLLT ma pozitivni vliv na mnoZstvi vrasek, jemnych linek a vlhkosti pleti na tvarich
zen. Celkové Zeny mély jasnéjsi plet a mladsi vzhled. [R]

Cervena terapie ma protizanétlivy efekt a funguje na akutni i chronické zanéty. Je efektivni pro
urychleni hojeni ran, zvysuje syntézu kolagenu. [R]

Fotobiomodulace je Gc¢innou a bezpecnou terapeutickou metodou proti jizvam po popaleni u déti. [R]

LLLT je efektivni v urychleni procesu hojeni ran pfi popéaleninach. [R]

Spanek a cirkadianni rytmus

Vsechny procesy naSeho téla jsou synchronizovany na zakladé 24 hodinového biorytmu,
kterému fikdme cirkadianni rytmus. K jeho synchronizaci je pfitom potieba nejen vyhybat se
umélému modrému svétlu pred spanim (napf. prostiednictvim Blue Blockers bryli), ale
souCasn¢ se po probuzeni vystavovat intenzivnimu svétlu. Fotobiomodulaci je idealni
pouzivat rano po probuzeni, protoze produkuji svételné spektrum napodobujici vychod
slunce, a to v intenzit¢ 30 000 luxt (v zamrac¢eny den mate po vychodu slunce doma sotva par
set luxt).
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Diky tomu dojde k rannimu resetu cirkadidnnimu rytmu, coz se propise do Vasi energie i
vykonnosti. V nékolika studiich byla pfi pouziti fototerapie zjisténa lepsi kvalita spanku a
také zvySené mnozstvi melatoninu.

Studie:

Terapie Cervenym svétlem u elitnich basketbalovych hracek vedla ke zlepSené kvalité spanku
a také k vyrazné zvysené sekreci melatoninu. Zarovein méla pozitivni vliv i na jejich
vytrvalostni vykony. [R]

Infracervend LLLT byla pouzita u pacientl, kterym byla méfena mozkova aktivita (EEQG)
pted, béhem a po svételné stimulaci. Védci dosli k zavéru, ze LLLT muze byt uzite¢na pro

pacienty se spankovymi problémy. [R]

Infracervend LLLT sniZila doprovodné poruchy spanku u pacientii s chronickymi migrénami.
[R]

Lidé s traumatickym poranénim mozku (TBI) méli po terapii cervenym a blizkym
infracervenym svétlem primérny nértst délky spanku o 1 hodinu za noc. [R]

Lidé traumatickym zranénim mozku (TBI) uvadéli zlepSeni spanku po fototerapii pomoci
cervenych a infracervenych LED diod. [R]

Pohybovy aparat
Diky komplexnim mechanismu u¢inku je terapie cervenym a zejména blizkym infracervenym

svétlem velice benefitujici pro nas pohybovy aparat. Je skvélou prevenci, ale také regeneraci
pro klouby, Slachy, upony, nebo dokonce kosti. Tato terapie dokaze snizovat zanét a zaroven

vvvvv

Studie:
Aplikace LLLT je bezpecna a Gcinnd metoda Iécby osteoartrézy kolene. [R]

Snizeni bolesti pfi osteoartroze kolene a zlepseni mikrocirkulace (obéh télnich tekutin - krve, tkanové
tekutiny, lymfy - na Grovni jednotlivych tkani). [R]

V kombinaci s cviky byla LLLT pfFi Ié¢bé pacient( s osteoartritidou kolene Gcinnéjsi nez cvic¢eni
samotné. [R]

Cervené i infracervené svétlo pomaha pfi opravé poskozenych kosti. Infraéervené spektrum ma vy3ssi
ucinky. [R]

Kosti ozarené infracervenym svétlem vykazuji zvySenou opravu (osteoblasticka proliferace), ukladani
kolagenu a kostni novotvorbu. [R]
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Psychika a kognitivni funkce

Terapie prostfednictvim Cerveného a blizkého infraCerveného spektra ptsobi pozitivné na nas
mozek, psychiku i naladu. Velice efektivni je jak u depresivnich epizod, tak u sezonnich
depresi (kdy ndm casto chybi intenzivni svétlo). Své vyuziti ale najde u kazdého, kdo chce
prosttednictvim infra terapie podporovat zdravi svého mozku, syntézu aktivacnich
neurotransmiterii nebo jen snizovat negativni dopady dneSniho hektického moderniho
zivotniho stylu.

Studie:

Po 2 tydnech sviceni infracerveného svétla na ¢elo bylo pozorované vyznamné zlepseni Hamiltonovy
Skaly pro deprese a Uzkosti. Nebyly pozorované zadné vedlejsi Gc¢inky. [R]

Terapie blizkym infraervenym svétlem (NIR) se ukazuje jako G¢innd neuroprotektivni [é¢ba u
pacientt s Alzheimerovou a Parkinsonovou chorobou a pravdépodobné jinymi neurodegenerativnimi
chorobami, jako je roztrousena skler6za a amyotroficka lateralni skleréza. [R]

Infracervena LLLT u pacient s chronickymi migrénami snizila dny bolesti hlavy a také intenzitu
bolesti. [R]

Cervené/infracervené LED u lidi s traumatickym zranénim mozku (TBI) zlepsily nejen jejich kognitivni
funkce, ale pacienti zaznamenali méné epizod posttraumatické stresové poruchy (PTSD). [R]

Cervené a infracervené LED svétlo pouZité na lebku vede ke zlep3eni kognitivnich funkci u pacient( s
traumatickym poranénim mozku i roky po zranéni.

Zaroven vede ke sniZeni zavaznosti symptom( u pacientl s posttraumatickou stresovou poruchou,
ktefi sdileji nékteré stejné mozkové abnormality s chronickymi pfipady TBI, v€etné medialni
prefrontalni kortexové dysfunkce. [R]

Snizeni zanétlivosti

Cervené a blizké infradervené svétlo pomaha snizovat zanét viude tam, kde dopada v
dostatecné intenzité, a dostatecné¢ dlouho. Fotobiomodulaci pomoci ¢erveného a blizkého
infracerveného svétla tak muzete pouzit k lokdlnimu zacileni otokd, zanicenych uzlin,
namozenych S$lach, bolestivych zubt, poranénych svalli, ¢i dokonce chronickych zanétech v
kloubech.

Studie:
Terapie Cervenym a infraervenym svétlem dokaze vyrazné snizit iroven zanétu v téle. [R]

Fotobiomodulace dokaze snizit zanétlivost v mozku, plicich, v oblasti tuku na bfise a také u
ruznych druhi ran.[R]

Diky efektivnimu sniZeni zanétu miize byt fotobiomodulace pouzita k 1é€b¢€ problémt, jako je
osteoartritida, poranéni kloubd a nadmérny otok, aniz by doslo k vedlejsim u¢inktim, které
jsou bézné u ek, které snizuji zanét, jako je NSAID (nesteroidni antiflogistika - Ibuprofen,
Aspirin, Naproxen ...). [R]
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Infracervené svétlo LLLT zmiriiuje bolest a symptomy, zlepsuje funkéni schopnosti, silu prsti
a rukou u pacientli s mirnym nebo stiedné t€zkym pritbéhem syndromu karpalniho tunelu. [R]

LLLT je ti¢innd u pacientii se syndromem karpalniho tunelu proti brnéni, mravencenti,
necitlivosti a zlepSuje silu uchopu v rukou. [R]

Pti 1écbe tenisového loktu pomoci LLLT se ukazuje vyznamné zlepSeni funk¢nich parametra
jako je citlivost, sila a bolest v dlouhodobém horizontu. [R]

LLLT je spole¢né s cvicenim uc¢inna pii uleve od bolesti, zlepSovani sily tchopu a v
subjektivnim hodnoceni fyzické funkce u pacientt s lateralni epicondylitidou. [R]

Okamzita ulevu od bolesti a zlepSené hojeni ran u oralni mukositidy (zanét v dutiné ustni,
spojeny s tvorbou viedu) po aplikaci LLLT. [R]

LLLT urychluje proces hojeni chronickych diabetickych viedi nohou, a Ize predpokladat, ze
muze zkratit dobu pottebnou k dosazeni uplného hojeni. [R]

Zdravi oCi

Ohledné¢ piisobeni svétla na nase oko jste se mohli ¢asto doslechnout, at” nesedite moc blizko
u televize, nebo nekoukate venku do slunce bez bryli. A byt fotobiomodulace vyuziva
opravdu intenzivni svétlo (bavime se o jeho Cervené slozce, NIR nevidite), tak se tady
dostavame k paradoxu, kdy naopak posiluje oci 1 zrak (v podstaté vyrovnavaji negativni efekt
koukani do obrazovek, respektive negativni efekt nadmérného modrého svétla celkove). V
praxi to znamena, Ze do svétla mizete 1 pres silnou intenzitu koukat se zavienyma ocima,
¢imz je v podstaté posilujete na jakékoliv dalsi svétlo béhem dne. Na vlastni o¢i tak poznéte,
ze fotobiomodulace funguje.

Studie:

Infracervené svétlo pomaha proti komplexnim o¢nim a neurologickym onemocnénim, jako je
casna makularni degenerace nebo vékem podminéna makularni degenerace. [R]

Cervené svétlo zlepsuje zrak, nejvice u starsich lidi. Funguje to diky zvy$eni bunééné energie
v sitnici, ktera klesa s ptibyvajicim vékem. Vysledkem je lepsi schopnost rozeznavani barev a
také lepsi viditelnost pii slabém svétle. [R]

Zdravi a dlouhovékost

A konec¢né¢ asi nejvetsi piislib terapie blizkym infracervenym svétlem do budoucna spociva v
jeho potencidlu pro udrzovani dlouhodobého zdravi a dlouhovékosti naSeho téla. NIR piisobi
hluboko v nasem téle, a tam kde dopadé tak cilen¢ posiluje bunécné tovarny na energii —
mitochondrie — které piimo ovliviiji, jak dlouho danad buiika bude zit, a také jak rychle
budeme starnout. Pravé pozitivni plisobeni na mitochondrie je velkym tématem soucasného
anti aging hnuti. Fotobiomodulace pomoci RED a NIR zafeni je jednou z nejefektivnéjSich
cest, jak toho dosahnout. Zatimco nekteré efekty citite hned, tak na efekt na dlouhovékost si



budete muset pockat. Az se ale ohlédnete za poslednimi deseti lety kazdodenni aplikace
fotobimodulace, tak se mozna jen usm¢jete nad tim, Ze jste nezestarli ani o den.

Studie:

Fotobiomodulace méni priibéh starnuti v centralnim nervovém systému tim, Ze zlepSuje preziti a
funkci neuron( a sniZuje glidézu a zanét. [R]

Terapie cervenym svétlem ovliviiuje mitochondrie ke zvyseni produkce hlavniho zdroje energie
zvaného ATP. [R]

Terapie ¢ervenym a infracervenym ma pozitivni vliv na sloZeni stfevniho mikrobiomu. [R]

Zlepseni cvicebni funkéni kapacity a méné casté priznaky anginy pectoris béhem zatézovych testli u
pacientt s pokrocilym onemocnéni koronarnich tepen po pouZiti LLLT. [R]

Infracervena laserova terapie prokazala bezpecnost a Uc¢innost pfi Ié¢bé ischemické mrtvice u lidi,
kdyZ byla zahajena do 24 hodin od pocatku mrtvice. [R]
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