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Rondo 400 LED

20W LED
4000K

2500 Ix /38 cm - 2h
100001Ix/ 19 cm - 30min

Huom! Al3 kiristé ruuveja
liikaa.

Notice! Do not tighten the
screws too tight.

4000 K 10000 lux 20 watts
cool white LED W

ear
arranty
N2 U= 184

N
<
juk<
S
o

)
O3 5




Onnittelumme INNOLUX kirkasvalolaitteen hankinnasta. Ennen laitteen kdyttéonottoa sinun on hyva
tietdd, miten kirkasvalo vaikuttaa elimistoon ja miten hoitoa otetaan.

MITA ON KIRKASVALOHOITO?

Suuri osa ihmisista karsii pimedna vuodenaikana vasymyksesta ja mielialan laskusta, kaamosrasituk-
sesta ja -masennuksesta. Laaketieteellisten tutkimusten mukaan ihminen saattaa luonnonvalon
véhentyessa varautua biologisesti "heikentyviin elinolosuhteisiin” sdatelemalla hormonituotantoaan
ja elintoimintojaan. Tama ilmio on nimeltdan SAD (Seasonal Affective Disorder) eli kaamosmasen-
nus. Sita lievempi muoto on SUB SAD eli kaamosrasitus tai vuodenaikavasymys, joka on huomat-
tavasti yleisempi kuin SAD. Seuraavat ovat ominaisia kaamosoireita:

* Voimakas uupuneisuuden tunne, vasymys ja erityyppiset univaikeudet
* Vararavinnon keraé@minen ja siitd johtuva painonnousu

* Yleinen passiivisuus ja mielialan lasku

* Tydtehon ja vireystason lasku

Aurinkoisena paivana keskimaarainen valomaara on noin 50 000 - 100 000 luksia. Kodin normaa-
li yleisvalaistus on ainoastaan 50-100 luksia. Kirkasvalohoitoa otettaessa oleskellaan vahintaan 2
500 luksin valomaarassa, siten etta valo paasee silman verkkokalvolle. Verkkokalvon kautta valo vai-
kuttaa hermoratoja p|tk|n aivojen valoherkkaan osaan (suprakiasmaattinen tumake), joka séatelee
elimiston toimintojen rytmittymistd vuorokausirytmin mukaan. Valo vahentda kapylisékkeen erit-
tdmaa melatoniinia, eli unihormonia. Melatoniinilla on térkea osa vireystilan ja unen saatelyssa seka
yllakuvatussa kaamosrasituksessa. Kirkasvalohoidolla voidaan vihentaa naita oireita seké kohottaa
vireystasoa ja mielialaa.

Jos oireet ovat vakavia, niiden hoitoon tarvitaan l1aékarin ohjausta.

HOITO-OHJEET

Aloita kirkasvalohoito ennen oireiden ilmenemista, mieluiten heti pimean kauden alussa, loka -mar-
raskuussa. Ota kirkasvalohoitoa 3-5 kertaa viikossa koko pimean kauden ajan. Mikali oireet eivat
vahene tai ne ilmenevat uudelleen, ota kirkasvaloa joka paiva 1-2 viikon tehojaksona. Voit myds aloit-
taa hoidon tehojaksolla tai toistaa sen aina kun tunnet sen tarpeelliseksi.

Yhden hoitokerran pituus on 0,5 - 2 tuntia. Yli kahden tunnin hoitoaika ei enada lisaa hoidon tehok-
kuutta, mutta siita ei myoskaan ole mitaan haittaa. Hoito kannattaa ottaa noin klo 6.00 - 18.00 valilla.
Aamulla kello kuuden ja kymmenen vaélilla kirkasvalon vaikutus on tehokkain. lllalla otettu hoito saat-
taa hairitd unensaantia. Jos ongelmana on iltaunisuus (erityisesti ikdantyneilld), alkuillasta otettu
hoito siirtdd nukkumaanmenotarvetta mydhemmaksi. Voit jakaa hoitoannoksen myds lyhyempiin
osiin saman paivan aikana jos se sopii sinulle paremmin.

Valonlahdetta ei tarvitse katsoa kohtisuoraan, riittdd kun pidat kirkasvalolaitteen koko ajan
nakokentassasi. Samalla voit vaikka lukea, kirjoittaa tai tehda muita askareita. Valohoidon teho riip-
puu hoitoetaisyydesta eli kasvojen ja valaisimen valimatkasta. Varmista, etté kasvosi ovat laitteelle
ilmoitetun hoitoetaisyyden paassa. Voit ottaa valohoitoa myds lahempana laitetta, jolloin tarvittava
hoitoaika lyhenee.

Kirkasvalohoito auttaa palautumaan, myds matkustamisen jalkeisestad aikaerosta. Ota kirkasvalo-
hoitoa alkuillasta siirtddksesi unirytmia eteenpain. Aamulla otettu hoito siirtda unirytmia taaksepain.

HUOMIOITAVAA

Laite on varustettu elektronisella litdntalaitteella, joka nostaa valon varindtaajuuden niin korkeaksi
(30 000 Hz), ettei varahtelya havaitse. Kirkas valo saattaa ensimmaisten hoitokertojen jalkeen ai-
heuttaa lievad paansarkya tai silmien rasittumista. Tama on normaalia ja sivuvaikutukset menevat
yleensa ohi muutamassa paivassa. Mikali nain ei kdy, on syyta keskeyttaa hoito ja keskustella sen
mahdollisesta jatkamisesta laakarin kanssa.

Kaikki eivat karsi valonpuutteesta aiheutuvasta kaamosmasennuksesta tai -rasituksesta. Uupunei-
suus, univaikeudet ja masentuneisuus saattavat johtua myds muista syista.Valohoito edistaa par-
haiten hyvinvointiasi yhdistettyna aktiiviseen liikuntaan ja terveelliseen ruokavalioon.



Keskustele laakarin kanssa ennen hoidon aloittamista mikali karsit

- silmé&sairauksista (esim. silmatulehdus tai jos silmasi ovat erityisen herkét kirkkaalle valolle)
- mielenterveydellisista hairidista
- tai kaytat psyykelaakkeita

Valohoidon alkuvaiheessa on hyva tehdad muistiinpanoja hoidosta ja sen vaikutuksista. Talla taval-
la 18ydat itsellesi parhaan hoitotavan. Kirkasvalohoidon tarve ja hoitoajat vaihtelevat yksildllisesti.
Hoitopaivakirja |10ytyy tdman ohjekirjan lopusta.

LAITTEEN KAYTTOONOTTO

1. Tee laitekohtaisen ohjeen mukaiset toimenpiteet. Laitekohtainen ohje 16ytyy sivulta 3.
LED-valonléahteet ovat valmiiksi paikallaan ja niita ei tarvitse asentaa.

2. Kirkasvalolaite on kuivan tilan valaisin eika sita tule asettaa esim. kylpyhuoneeseen,
saunaan tai muuhun kosteaan tilaan. Laitetta ei mydskaan tule kayttaa ulkona.

3. Kytke virtajohto pistorasiaan. Jannitteen tulee olla 220 - 240 V.

4. Kytke virta laitteeseen litosjohdossa olevasta kytkimesta.

5. Katkaise virta laitteesta kayton jalkeen

LED VALONLAHTEET

LED valonlahteet ovat pitkaikadinen ja energiatehokas tapa tuottaa valoa. Perinteisista
valonlahteista poiketen LED valonlahdetta ei tarvitse vaihtaa. LED valonlahdepaneeli on valmiiksi
asennettuna valaisimeen. Kayttajan ei tule avata valaisimen kupua. Jos kupu jostain syysta irtoaa,
valta koskemasta LED valonlahteisiin. Se saattaa vioittaa niita.

VIANETSINTA

1. Jos valaisin ei syty, varmista, etta litosjohdon paassa oleva virtalahde on kunnolla kiinni liit-
timessa ja etta katkaisija on paalla. Jos valaisin ei tasta huolimatta syty, on virtalahde mahdollisesti
vioittunut. Ota tassa tapauksessa yhteytta jalleenmyyjaan tai valmistajaan.

2. LED valonlahteet saa vaihtaa vain sahkbalan ammattilainen. Jos valonlahteet ovat vioittuneet,
ota yhteytta sahkoalan ammattilaiseen, jalleenmyyjaan tai valmistajaan.

LAITTEEN HUOLTAMINEN

Pyri pitama&an laite puhtaana polysta ja liasta. Varmista ettei virtajohto ole kytkettyna pistorasiaan
ja etta laite on jaahtynyt. Tarvittaessa pyyhi laitteen ulkopinnat kostealla liinalla. Ala kayta naarmut-
tavia tai syovyttavia aineita. Laitteeseen ei saa paastaa vetta.

TARKEAA
« Ala anna lasten leikkia laitteella.

* Vahingoittuneen virtajohdon saa vaihtaa vain sdhkdalan ammattilainen.
* LED-valonlahteet saa vaihtaa vain séhkdalan ammattilainen



Vi far gratulera till inkopet av INNOLUX ljusterapiarmaturen. Innan armaturen tas i bruk, kan det vara
bra ifall du vet hur ljuset paverkar kroppen och hur man tar behandling. En stor del av befolkningen
lider av sasongsbetingad trétthet och nedstdmdhet. Enligt medicinska forskningsron tros mannis-
kan férbereda sig biologiskt pa “férsdamrade livsbetingelser” genom att reglera sin hormonproduk-
tion och livsfunktioner da naturljuset minskar. Denna inbyggda skyddsmekanism beskrivs bl.a. i fol-
jande symptom:

VAD AR LJUSTERAPI?

« Extrem hagldshet, trétthet och olika slags sémnstérningar
« Aptitékning och pafdljande viktuppgang

» Allman passivitet och sankt stamningslage

 Nedsatt arbetsformaga och skarpa

Den genomsnittliga ljusméngden under en solig dag &r ca. 50 000 - 100 000 lux. | vanligt hem &r nor-
malbelysningen endast 50 - 100 lux. Vid klarljusbehandling bér man vistas i en ljusmangd pa minst
2500 lux, sa att ljuset tréffar 6gats nathinna. Via nathinnan paverkar ljuset nervbanorna och vidare
hjarnans ljuskansliga del (den suprachiasmatiska cellkdrnan), som kontrollerar kroppsfunktionernas
rytmreglering enligt dagliga rytmer. Ljuset minskar méngden melatonin, eller somnhormon, som
utsondras itallkottkdrteln. Melatoninet spelar en viktig roll i regleringen av skéarpa och sémn, samt de
ovannamnda morkerpafrestningarna. Ljusterapin kan lindra symptomen och férhéja livligheten och
sinnesstammningen.

Ifall symptomen ar allvarliga, bor dessa skotas under lakaruppsyn.

SKOTSELINSTRUKTIONER

Paborja behandlingen innan symptomen uppstar, gdrna genast da hostmorkret faller.

Ta ljusterapi 3 - 5 ganger i veckan under hela mérkersdsongen. Ifall symptomen inte minskar eller de
aterkommer bor du ta ljusbehandling dagligen under en intensivperiod pa 1 - 2 veckor. Du kan ocksa
paborja behandlingen med en intensivperiod och upprepa den vid behov.

En behandlingsgang varar 0,5 - 2 timmar. Behandlingstider som Gverskrider tva timmar dkar inte be-
handlingens effektivitet. Det I6nar sig att ta behandlingen mellan kl. 6.00 - 18.00. Pa morgonen ar be-
handlingens verkan starkast. KvaIIsbehandllng kan stora nattsémnen. Ar man sémnig om kvéllarna
(speciellt &ldringar), kan en behandling tidigt pa kvéllen forskjuta nattsémnen till en senare tidpunkt.
Du kan aven dela upp behandlingen i mindre delar under dagen, om det kadnns battre.

Man behover inte se rakt i ljuskallan, det racker att du har den inom synfaltet. Samtidigt kan du I&sa,
skriva eller géra nagot annat. Ljusterapins effektivitet beror pa behandlingsavstandet, eller avstandet
mellan ansiktet och lampan. Du kan aven sitta narmare lampan varvid behandlingstiden forkortas.

Ljusterapi hjalper dig att aterhdmta dig fran besvar med tidsskillnader efter resor. Ta ljusbehandling
tidigt pa kvallen om du vill forskjuta sémnen till en senare tidpunkt. En behandling pd morgonen
flyttar sémnen tidigare.

ATT MARKA

Lampan &r utrustad med ett hogfrekvensdrift, som hgjer ljusets flimmerfrekvens sa mycket (30 000
Hz) att man inte upptécker flimret. Det klara ljuset kan orsaka mild huvudvark eller ogonpafrestnlng
efter de forsta behandlingsgangerna. Detta &r normalt och biverkningarna avtar vanligen efter nagra
dagar. Om sa icke sker, bor man avbryta behandlingen och diskutera den eventuella fortsattningen
med sin lakare.

Alla lider inte av morkerdepression. Hagléshet, somnproblem och nedstdmdhet kan &ven vara ber-
oende av andra orsaker. Ljusterapin beframjar bast ditt valbefinnande i forening med aktiv motion
och halsosam kost.



Kontakta din |I&kare fére paborjad behandling ifall du lider av

» 6gonsjukdomar (t.ex 6goninflammation eller om dina 6gon &r speciellt kénsliga for klarljus)
* mentala problem
« eller anvander psykofarmaka

| initialskedet ar det bra om man goér anteckningar 6ver behandlingens férlopp och verkan.
P& detta s&tt hittar du den for dig optimala behandlingen. Behovet av ljusterapi och
behandlingstiderna varierar fran individ till individ. Varddagboken finns i slutet av instruktionsboken.

SA HAR GOR DU

1. Folj de specifika instruktionerna for din lampa pa sida 3. LED-ljuskallorna ar redan pa plats och
behdver inte installeras.

2. Ljusterapienheten &r avsedd for torra utrymmen och far darfor inte placeras i t.ex. badrummet,
bastun eller andra vata eller fuktiga utrymmen. Den bor heller aldrig anvdndas utomhus.

3. Anslut stromkabeln till eluttaget. Spanningen maste vara mellan 220 och 240 V.

4. Satt pa strommen med brytaren pa strémkabeln.

5. Stang av enheten efter anvandning.

LED-LJUSKALLOR

LED-ljuskallor ar inte bara energieffektiva, utan har dessutom en lang livslangd. Till skillnad fran
traditionella ljuskéallor behdver inte LED-ljuskallor bytas ut. LED-ljuspanelen ar forinstallerad i
armaturen. Anvandaren far inte 6ppna diffusorn. Om diffusorn av nagon anledning lossnar,
undvik att vidrora LED-ljuskallorna, da detta kan skada dem.

FELSOKNING

1. Om lampan inte fungerar, se till att stromkabeln &r ordentligt insatt och att brytaren &r paslagen.
Om ljuset fortfarande inte tdnds kan stromkabeln vara skadad. Kontakta aterforsaljaren eller
tillverkaren for att fa hjalp.

2. LED-ljuskallor far enbart bytas ut av elektriker. Om ljuskallan har skadats, kontakta en elektriker,
aterforsaljaren eller tillverkaren.

UNDERHALL AV ENHETEN

Hall enheten fri frin damm och smuts. Se till att enheten inte ar ansluten till eln&tet och att den har
svalnat efter anvandning. Vid behov, torka alla ytor med en latt fuktad trasa. Anvand aldrig slipande
rengoringsmedel. Enheten maste hallas borta fran vatten.

VIKTIGT
« Lat inte barn leka med enheten.

- Skadade strdmkablar maste bytas ut av en elektriker.
« LED-ljuskallor far enbart bytas ut av en elektriker.



English

Congratulations for purchasing INNOLUX bright light therapy lamp. Before using the lamp, it is good
to know what effects bright light has on your body and how to use bright light therapy effectively.
Many people suffer from lethargy and depression during the dark winter season. This condition is
known as SAD (Seasonal Affective Disorder). Scientific research has shown that as the amount of
natural light decreases, the body may physiologically respond to these “unfavourable living condi-
tions” by adjusting certain hormone levels and biological activities. SUB SAD or the Winter Blues is a
milder form of SAD affecting a considerably larger number of people.

The effects of these adjustments may include:

WHAT IS BRIGHT LIGHT THERAPY?

* Intense fatigue, exhaustion and various sleep disorders
* Increased appetite leading to weight gain

» General passivity and depression

» Decreased work efficiency and loss of vitality

On a sunny day the strength of light is approximately 50 000 — 100 000 lux, whereas indoors it is as
little as 100-200 lux. An effective bright light therapy session requires the eyes to be exposed to at
least 2 500 lux. Via the retina and the optic nerves the light affects the brain’s light sensitive region
(suprachiasmatic cellkernel), which adjusts the body’s physiological cycles in accordance with the
rhythm of day and night. The light reduces the amount of the sleep hormone melatonin, secreted by
the pineal gland. Melatonin is a key factor in the regulation of alertness and sleep cycles, but also
in the prevention of SAD. Bright light therapy helps you alleviate these problems and regain vitality.
If the symptoms are severe, they should be treated under medical supervision.

THERAPY INSTRUCTIONS

Start bright light therapy before any symptoms of SAD appear, preferably soon after nights start
drawing in. Take a bright light session 3-5 times a week throughout the winter. If the symptoms are
not relieved or they reappear, try taking daily sessions for 1-2 weeks. You may even begin with daily
sessions or repeat this intensity whenever you feel you need it.

One session lasts for 0,5-2 hours. Longer than two hours does not intensify the effect but there’s
no harm of longer sessions. It is advisable to take the session between 6.00 a.m. and 6.00 p.m. but
it is most effective in the morning between 6 and 8. A session in the evening may disturb sleep. If
you tend to have evening sleepiness (common to elderly people), you might want to try taking the
sessions earlier in the evening in order to stay up longer. You can also divide the session into several
shorter periods during the same day if it suits your schedule better.

There is no need to look straight into the light source, but you should keep it within your visual field
during the whole session. You can read, write or do other things in the meantime. The effectiveness
of bright light therapy correlates withthe distance between your face and the light source. Make
sure that your face is not further from the lamp than the announced therapy distance on the model
instructions. You can shorten the required session time by sitting closer to the lamp.

Bright light therapy also helps speed recovery from jet-lag. A session in the evening will delay your
sleep cycle, a session in the morning will have an opposite effect.

IMPORTANT NOTES ON BRIGHT LIGHT THERAPY

The lamp comes with an electronic ballast which raises the light frequency up to 30 000 Hz, where
flicker is not noticeable to the eye. After the first few sessions, mild headache or eye strain may occur.
This is quite normal and such side effects usually disappear in a few days. If this does not happen,
stop the therapy and consult your doctor before continuing. Not all people suffer from SAD due to
lack of daylight. Exhaustion, sleep disorders and depression may have other causes. Bright light ther-
apy is most effective when combined with regular physical exercise and a healthy diet.



English

Consult your doctor before starting bright light therapy if you suffer from
- eye illnesses (e.g. eye inflammation or hypersensitivity)

* mental disorders

« or if you use psychotropic drugs

When you start the bright light therapy, it is useful to take notes on the effects it has on you.
This helps you determine which way the therapy works best for you. The need for bright light
therapy as well as its duration and frequency vary individually. Use the therapy diary on the
back of this booklet.

GETTING STARTED

1. Follow the device-specific instructions on page 3. The LED light sources are in place, and do not
need installation.

2. The bright light device is designed for dry premises and must not be placed e.g. in a bathroom,
sauna, or other wet or high-humidity area. Similarly, the device should never be used outdoors.

3. Plug the power cord into the socket. The voltage must be 220-240 V.

4. Turn the power on using the switch on the connecting wire.

5. Turn the device off after use.

LED LIGHT SOURCES

In addition to being energy-efficient, LED light sources have a long lifespan. Unlike traditional light
sources, LED light sources do not need replacing. LED light source panel is ready installed in the
light fixture. The diffuser must not be opened by the user. If the diffuser comes off for any reason,
take care not to touch the LED light sources, as this may damage them.

TROUBLESHOOTING

1. If the light fails to work, ensure that the power supply is properly attached at the connector end
and that the switch is turned on. If the light still won’t turn on, the power supply could have been
damaged. Contact the retailer or manufacturer for help.

2. LED light sources must be replaced by professional electricians only. If the light sources have
been damaged, contact a professional electrician, retailer, or manufacturer

SERVICING THE DEVICE

Keep the device free of dust and dirt. Ensure that the device is not plugged in to the mains, and
that it has cooled down after use. When required, wipe all exterior surfaces with a lightly moistened
cloth. Do not use abrasive agents. The device must be kept away from water.

IMPORTANT
* Do not let children play with the device.

» Damaged power cord must be replaced by a professional electrician only.
» LED light sources must be replaced by a professional electrician only



WAS IST LICHTTERAPIE?

Herzlichen Gluckwunsch zum Kauf einer INNOLUX Lichttherapielampe. Bevor Sie die Lampe be-
nutzen, lesen Sie bitte unsere Information Uber die Wirkung von hellem Licht auf den Organismus
und daruber, wie Sie mit der Lichttherapie die besten Ergebnisse erzielen. Viele Menschen leiden in
der dunklen Jahreszeit unter Mldigkeit und depressiven Stimmungen. Nach einschlagigen mediz-
inischen Untersuchungen reagiert der Mensch bei schwacher werdendem naturlichen Licht haufig
auf die “unglinstigen Lebensbedingungen” biologisch durch Regulierung der Hormonproduktion und
der Tatigkeit der Organe. Dieser physiologisch “eingebaute” Schutzmechanismus kann u.a. folgende
Symptome hervortreten lassen:

» Erschopfungszustande, Mudigkeit und Schlafstérungen unterschiedlichen Grades
* Mehr Appetit und in der Folge Gewichtszunahme

* Allgemeine Passivitat und zunehmende depressive Gemdtszustande
 Eingeschrankte Leistungsfahigkeit und verminderte Vitalitat

Die durchschnittliche Lichtstarke an einem sonnigen Tag betragt ca. 50 000 - 100 000 Lux, wahrend
die Beleuchtungsstarke in Wohnrdumen normalerweise nicht tber 50 - 100 Lux hinausgeht. Bei ein-
er Lichttherapie werden Sie von mindestens 2 500 Lux bestrahlt. Dabei gelangt das Licht tber die
Netzhaut und liber Nervenbahnen in die lichtempfindliche Gehirnregion (suprachiasmatischer Kern),
die die Organfunktionen des Korpers nach dem Tag-Nacht-Rhythmus reguliert. Das Licht vermindert
die Ausschuttung des Schlafhormons Melatonin in der Zirbeldriise. Melatonin spielt eine wichtige
Rolle bei der Regulierung des Zyklus’ der Wach- und Schlafperioden und den oben beschriebenen
Belastungen wahrend der dunklen Jahreszeit. Die Lichttherapie verringert diese Symptome und
starkt die Vitalitat und das allgemeine Wohlbefinden.

Bei Auftreten schwerer Symptome empfiehlt es sich, zuséatzlich zur Behandlung einen Arzt zu kon-
sultieren.

ANLEITUNG ZUR THERAPIE

Beginnen Sie mit der Lichttherapie vor dem Auftreten von Symptomen, am besten gleich zu Beginn
der dunklen Jahreszeit. Fiihren Sie die Lichtbehandlung wahrend der gesamten dunklen Jahreszeit
3-5 Mal in der Woche durch. Erhdhen Sie die Intensitat der Behandlung auf eine Sitzung téaglich tber
eine Periode von 1-2 Wochen, falls die Symptome unverandert bleiben oder erneut auftreten. Sie
kénnen auch mit einer Intensivbehandlung beginnen oder diese je nach Bedarf wiederholen.

Eine Therapiesitzung dauert 0,5 bis 2 Stunden. Mit einer Therapiezeit von mehr als zwei Stunden
kann keine zusatzliche Wirkung mehr erzielt werden. Es wird empfohlen, die Behandlungen zwischen
6.00 und 18.00 Uhr durchzuflihren. Am wirkungsvollsten ist die Therapie am Morgen. Eine Thera-
pie am Abend kann Schlafstérungen hervorrufen. Falls Sie unter Abendschlafrigkeit leiden (tritt be-
sonders bei dlteren Menschen auf), verschiebt eine am friihen Abend durchgefiihrte Sitzung das
Schlafbedurfnis auf einen spateren Zeitpunkt. Sie kdnnen auch die Behandlungsdosis auf mehrere
kirzere Perioden am gleichen Tag verteilen, wenn lhrem Terminplan dies eher zusagt.

Es ist nicht erforderlich, direkt in die Lichtquelle zu blicken, es reicht aus, wenn diese sich wahrend
der gesamten Sitzung in Ihrem Sehfeld befindet. Dabei konnen Sie z.B. lesen, schreiben oder sich mit
etwas anderem beschaftigen. Die Wirksamkeit der Lichttherapie hangt von der Behandlungsdistanz
ab, d.h. vom Abstand zwischen Ihrem Gesicht und der Lichtquelle. Sie kdnnen die erforderliche Ther-
apiezeit auch verkurzen, indem Sie sich in noch kiirzerem Abstand von der Lampe aufhalten.

Die Lichttherapie hilft Innen, das nach Reisen wegen der Zeitumstellung gestdrte Normalbefinden
wiederherzustellen. Eine am friihen Abend durchgeflihrte Lichttherapie verschiebt Ihren Schlafrhyth-
mus nach vorne, eine Behandlung am Morgen verlegt den Schlafrhythmus zuriick.

ZU BEACHTEN

Die Lampe ist mit einem elektronischen Anschlussgerat ausgestattet, das die Flimmerfrequenz des
Lichts bis auf 30 000 Hz anhebt, so dass Sie kein stérendes Flimmern bemerken. Das helle Licht
kann nach den ersten Sitzungen leichte Kopfschmerzen oder eine Belastung der Augen verursa-
chen. Dies sind normale Symptome, die im allgemeinen nach wenigen Tagen nicht mehr auftreten.
Wenn diese Symtome sich uber langere Zeit bemerkbar machen, empfiehlt es sich, die Therapie
einzustellen und vor einer moglichen Fortsetzung Ihren Arzt zu konsultieren.

Nicht alle Menschen leiden unter durch mangelndes Tageslicht verursachten Depressionen.
Erschopfung, Schlafstérungen und depressive Stimmungen kdnnen auch andere Ursachen haben.
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Die Lichttherapie fordert am besten lhr Wohlbefinden, wenn Sie sie mit aktivem Sport/Fitnessibun-
gen verbinden und gesundheitsfordernde Nahrung zu sich nehmen.

Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit der Lichttherapie beginnen, falls Sie

« ein Augenleiden haben (z.B. eine Augenentziindung oder wenn lhre Augen besonders lichtemp-
findlich sind);

» unter mentalen Stérungen leiden;

* Psychopharmaka einnehmen.

Wahrend der Anfangsphase der Lichttherapie empfiehlt es sich, sich zur Behandlung und ihren
Wirkungen Notizen zu machen. Auf diese Weise finden Sie die fiir Sie selbst am besten geeignete
Behandlungsart. Der Bedarf an Lichttherapie und die Behandlungsdauer sind individuell unter-
schiedlich. Benutzen Sie das Behandlungstagebuch im Schlussteil dieser Anleitung.

VOR DEM GEBRAUCH

1. Befolgen Sie die geratespezifischen Anweisungen auf Seite 3. Die LED-Lichtquellen sind bereits
vorhanden, es ist keine Installation erforderlich.

2. Das Lichttherapiegerat ist fir den Einsatz in trockenen Radumen vorgesehen und darf nicht in
Badezimmern, Saunen oder anderen Raumen mit erhohter Feuchtebelastung aufgestellt werden.
Ebenso sollte das Gerat nicht im Freien verwendet werden.

3. Stecken Sie das Netzkabel in die Steckdose. Die Spannung muss 220-240 V betragen.

4. Schalten Sie das Gerat mit dem Schalter am Verbindungskabel ein.

5. Schalten Sie das Gerat nach Gebrauch aus.

LED-LICHTQUELLEN

Zusatzlich zu ihrer Energieeffizienz haben LED-Lichtquellen eine lange Lebensdauer. Im Gegensatz
zu herkdmmlichen Lichtquellen missen LED-Lichtquellen nicht ersetzt werden. Die LED-Lichtquelle
ist bereits in der Leuchte vorhanden. Der Diffusor darf nicht vom Benutzer gedffnet werden. Sollte
sich der Diffusor aus irgendeinem Grund geldst haben, achten Sie darauf, die LED-Lichtquellen nicht
zu berthren, da diese dadurch beschadigt werden kénnen.

FEHLERBEHEBUNG

1. Wenn das Licht nicht funktioniert, stellen Sie sicher, dass das Netzteil ordnungsgemaB einges-
teckt und der Schalter eingeschaltet ist. Lasst sich das Licht immer noch nicht einschalten, kdnnte
das Netzteil beschadigt sein. Wenden Sie sich an Ihren Handler oder den Hersteller.

2. LED-Lichtquellen dirfen nur von Elektrikern ersetzt werden. Wenn die Lichtquellen beschadigt
wurden, wenden Sie sich an einen Elektriker, Fachhandler oder Hersteller.

WARTUNG DES GERATES

Halten Sie das Gerat frei von Staub und Schmutz. Stellen Sie sicher, dass das Gerat nicht an das
Stromnetz angeschlossen ist, und dass es sich nach Gebrauch abgekuhlt hat. Bei Bedarf alle AuBen-
flachen des Gerates mit einem leicht feuchten Tuch abwischen. Verwenden Sie keine scheuernden
Reinigungsmittel. Das Gerat vor Wasser schiitzen.

WICHTIG
« Kinder nicht mit dem Gerat spielen lassen.

» Beschadigte Netzkabel durfen nur von Elektrikern ersetzt werden.
» LED-Lichtquellen dirfen nur von Elektrikern ersetzt werden.

11



Francais

LA LUMINOTHERAPIE - QU’EST-CE QUE C’EST?

Nous vous félicitons pour I'acquisition d’'un appareil luminothérapeutique INNOLUX. Avant la mise en
service de cet appareil, il est bon de savoir comment la lumiere claire affecte 'organisme et comment
on applique le traitement. Un grand nombre de gens souffrent pendant les saisons ou la quantité
de lumiére est réduite, de fatigue constante et de sentiment de déprime ou d’humeur maussade.
D’aprées des études médicales réalisées, il est possible que lorsque la quantité de lumiere naturelle
diminue, I'’étre humain se prepare biologiquement a ces “circonstances de vie affaiblies” en régulant
sa production d’hormones et ses fonctions organiques.

Ce mécanisme de protection inné se traduit entre autres par les symptdmes suivants:
« Fatigue intense, léthargie et différents types de troubles de sommeil

» Augmentation de I'appetit et par conséquent prise de poids

» Manque d’énergie et baisse d’humeur en général

* Baisse de capacité au travail et baisse de vitalité

Pendant une journée ensoleillée, la quantité moyenne de lumiére varie entre 50 000 et 100 000 lux.
Dans une maison, I'éclairage normal correspond seulement a 50 ou 100 lux. Lors d’une luminothéra-
pie, on s’expose a une lumiére vive d’'une intensité de 2 500 lux de sorte que la lumiéere atteigne la
rétine de I'oeil. A travers la rétine, la lumiére affecte par les voies nerveuses la partie du cerveau sen-
sible a la lumiere (noyau suprachlasmathue) qui regule et gére les fonctions de I organisme suivant
le rythme circadien. La lumiére diminue la quantité demélatonine, une hormone somnifére sécrétée
par I'épiphyse. La mélatonine est une substance importante pour la régulation de la vitalité etdu
sommeil et aussi pour la dépression saisonniere décrite ci-desssus. La luminothérapie ou encore la
photothérapie permet de diminuerces symptomes et d’augmenter la vitalité et de remonter le moral
en général.

INSTRUCTIONS DE TRAITEMENT

Il est conseillé de commencer la Ium|notherap|e avant l'apparition des premiers symptdmes, de
preference desle debut de la saison ou les journées raccourcissent. Prendre des séances de
luminothérapie 3 a 5 fois par semaine durant toute la saison peu lumineuse. Si les symptomes ne
diminuent pas ou réapparaissent, prendre des séances de photothérapie tous les jours en
traitement intense par cycles de 1 a 2 semaines. Vous pouvez aussi commencer par un cycle

de traitement intense et le répéter chaque fois que vous le sentez nécessaire.

La durée d’'une séance thérapeutique est de 0,5 a 2 heures. S’exposer pendant plus de deux heures
n'améliore pas l'efficacité du traitement. La période propice pour le traitement est entre 6h00 et
18h00, I'effet de la lumiére étant le plus efficace le matin. Une séance thérapeutique prise le soir
peut perturber le début du sommeil. Si votre probléme est celui d’un un “couche-tét” (les personnes
agées enparticulier), une séance prise en début de soirée recule le besoin de se coucher. Si cela vous
convient mieux, vous pouvez aussi répartir le traitement en plusieurs séances durant la journée. Il
n'est pas nécessaire de regarder directement la source de lumiére, il suffit que vous la mainteniez
dans votre champ de vision. Pendant la séance, vous pouvez lire, écrire ou travailler. Lefficacité de
la photothérapie dépend de la distance, c.a.d. de celle entre le visage et la lampe. Veuillez faire at-
tention de garder votre visage de la machine a la distance de soin indiquée. On peut aussi se mettre
encore plus prés de I'appareil, ce qui diminue la durée d’exposition nécessaire. La Iummotheraple
aide a se remettre du decalage horaire (jet lag) di au changement de fuseaux horaire. Une séance
de luminothérapie au début de la soirée fait reculer le cycle du sommeil et celle prise le matin a I'effet
inverse.

REMARQUES IMPORTANTES

Cet appareil est équipé d’un ballast électronique qui augmente la fréquence de vibration jusqu’a un
niveau (30 000 Hz) qui n'est pas perceptible par I'oeil. Aprés les premiéres séances de thérapie par la
lumiére, de lIégers maux de téte et une fatigue des yeux sont possibles. Ceci est normal et ces effets
secondaires disparaissent en général en quelques jours. Si ce n'est pas le cas, il faut interrompre le
traitement et contacter un médecin pour savoir si 'on peut continuer le traitement. Tous les gens
ne souffrent pas de trouble affectif saisonnier (TAS) di au manque de lumiere. La sensation d’épu-
isement, les troubles du sommeil et la déprime peuvent étre dus aussi a d’autres causes. La photo-
thérapie améliore le plus efficacement votre bien-étre, quand vous la combinez avec des exercices
physiques et un regime alimentaire sain.
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Francais
Consulter un médecin avant de commencer le traitement, si vous souffrez

+ de maladie des yeux (p. ex. infection ophtalmologique ou hypersensibilité a une lumiére claire)

* de troubles mentaux

* ou si vous utilisez des médicaments pscyhotropes

Lorsque vous commencez une luminothérapie, nous vous conseillons de noter vos observations
relatives aux effets du traitement. Ceci vous permettra de trouver le mode de thérapie qui vous con-
vient le mieux. Le besoin de luminothérapie et les durées de traitement varient effectivement d’'un
inidividu a l'autre. A la fin de ce manuel, vous trouverez un journal thérapeutique dans lequel vous
pouvez noter vos.

PREMIERS PAS

1. Suivez les instructions spécifiques a la lampe, fournies en page 3. Les sources lumineuses a LED
sont déja en place et ne requiérent aucune installation.

2. Cette lampe de luminothérapie est prévue pour étre utilisée dans un lieu sec et ne doit pas étre
placée dans un endroit humide tel qu’une salle de bain ou un sauna. De méme, cette lampe ne doit
jamais étre utilisée en extérieur.

3. Branchez le cordon d’alimentation dans la prise. La tension doit étre de 220 a 240 V.

4. Mettez la lampe sous tension a I'aide de l'interrupteur situé sur le cable de branchement.

5. Eteignez la lampe aprés utilisation.

SOURCES LUMINEUSES A LED

Economes en énergie, les sources lumineuses a LED ont également une longue durée de vie. A la
différence des sources lumineuses traditionnelles, les LED n’ont pas besoin d’étre remplacées. Le
panneau a LED est déja installé sur la lampe. Lutilisateur ne doit en aucun cas ouvrir le diffuseur. Si,
pour une raison quelconque, le diffuseur se détachait, veillez a ne pas toucher les sources lumineus-
es a LED, car vous risqueriez de les endommager.

DEPANNAGE

1. Si la lampe ne fonctionne pas, assurez-vous que l'alimentation électrique soit correctement
branchée a I'extrémité du connecteur et que l'interrupteur est en position Marche. Si la lampe ne
s’allume toujours pas, il se peut que I'alimentation électrique soit endommagée. Contactez votre
revendeur ou le fabricant pour obtenir de l'aide.

2. Les sources lumineuses a LED doivent étre remplacées uniquement par des électriciens profes-
sionnels. Si les sources lumineuses ont été endommagées, contactez un électricien professionnel,
votre revendeur ou le fabricant

ENTRETIEN DE LA LAMPE

Veillez a ce que la lampe reste propre et sans poussiéres ni saletés. Assurez-vous que la lampe n'est
pas branchée sur secteur et gu’elle refroidit aprés utilisation. En cas de besoin, essuyez toutes les
surfaces extérieures a I'aide d’un chiffon Iégérement humide. N'utilisez pas de produits abrasifs. Ten-
ez la lampe éloignée de 'eau.

IMPORTANT

* Ne laissez pas les enfants jouer avec la lampe.

« Tout cordon d’alimentation endommagé doit étre remplacé uniquement par un électricien
professionnel.

* Les sources lumineuses a LED doivent étre remplacées uniquement par un électricien
professionnel.
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COS’E LA FOTOTERAPIA?

Congratula2|on| per aver acquistato una lampada INNOLUX per la fototerapia. Prima di usare la lam-
pada, € bene conoscere gli effetti che la luce brillante pud avere sul vostro corpo e come utilizzare ef-
ficacemente la fototerapia. Molte persone soffrono di letargia e depressione durante la buia stagione
invernale. Questa condizione é conosciuta come S.A.D. (Disturbo Emotivo Stagionale). Ricerche sci-
entifiche hanno mostrato che quando la quantita di luce naturale diminuisce, il corpo pud rispondere
fisiologicamente a queste “condizioni di vita sfavorevoli” modificando i livelli di determinati ormoni

e alcune attivita biologiche. Il SUB S.A.D. o Malinconia Invernale € una forma piu lieve del S.AD. che
colpisce un numero molto maggiore di persone. Gli effetti di questi adattamenti possono includere:

« Affaticamento intenso, esaurimento e vari disturbi del sonno
* Aumento dell’appetito con conseguente aumento di peso

* Passivita generale e depressione

* Ridotta efficienza nel lavoro e perdita di vitalita

In un giorno di sole l'intensita della luce & di circa 50.000 — 100.000 lux, mentre al chiuso & molto
inferiore, circa 100-200 lux. Una sessione di fototerapia efficace richiede che gli occhi siano esposti
ad almeno 2.500 lux. Attraverso la retina e i nervi ottici la luce ha effetti sull'area del cervello sensibile
alla luce (nucleo soprachiasmatico), che regola i cicli biologici del corpo in base al ritmo del giorno e
della notte. La luce riduce la quantita del’'ormone del sonno, la melatonina, prodotta dalla ghiandola
pineale. La melatonina € un fattore chiave nella regolazione dell’attenzione e dei cicli del sonno, ma
anche nella prevenzione del S.A.D. La fototerapia contribuisce ad alleviare questi problemi e ritrovare
la vitalita. Se i sintomi sono intensi, devono essere trattati sotto controllo medico.

ISTRUZIONI PER LA TERAPIA

Iniziare la fototerapia prima che i sintomi del S.A.D. compaiano, preferibilmente prima che le notti
inizino ad accorciarsi. Svolgere una sessione di terapia 3-5 volte a settimana durante tutto I'inverno.
Se i sintomi non si alleviano o ricompaiono, provare a fare sessioni quotidiane per 1-2 settimane.

Si puo anche iniziare con le sessioni quotidiane o ripetere questa frequenza ogni volta che se ne
sente la necessita.

Una sessione dura 0,5-2 ore. Sessioni pit lunghe di 2 ore non intensificano I'effetto ma non provo-
cano danni. E consigliabile svolgere la sessione tra le ore 6:00 e le ore 18:00 ma I'efficacia migliora
di mattina tra le 6:00 e le 8:00. Una sessione svolta di sera puo disturbare il sonno. Se si tende ad
avere sonnolenza serale (comune tra le persone anziane), si puo provare a svolgere le sessioni
all'inizio della serata per restare svegli piu a lungo. Si possono anche dividere le sessioni in periodi
piu corti distribuiti durante lo stesso giorno se cio si adatta meglio alle singole esigenze.

Non & necessario guardare direttamente la fonte luminosa, ma occorre mantenerla nel campo visivo
per l'intera durata della sessione. Si puo leggere, scrivere o fare altro nello stesso tempo. Lefficacia
della fototerapia € legata alla distanza tra il viso e la fonte luminosa. Assicurarsi di non tenere il viso
ad una distanza dalla lampada superiore a quella descritta nelle istruzioni del dispositivo. Si puo
ridurre il tempo di sessione richiesto sedendosi piu vicini alla lampada.

La fototerapia aiuta anche ad accelerare il recupero dal jet-lag. Una sessione serale ritarda il ciclo del
sonno, una sessione di mattina ha I'effetto opposto.

NOTE IMPORTANTI SULLA FOTOTERAPIA

Nella lampada & compresa una resistenza elettronica che aumenta la frequenza della luce fino a
30.000 Hz, per cui il tremolio non e percepibile dagli occhi. Dopo le prime sessioni possono
presentarsi lievi mal di testa o affaticamento degli occhi. Cio € piuttosto normale e questi effetti inde-
siderati generalmente scompaiono in pochi giorni. In caso contrario, interrompere la terapia

e consultare il medico prima di continuare. Non tutti soffrono di S.A.D. a causa della mancanza

di luce naturale. Lesaurimento, i disturbi del sonno e la depressione possono avere altre cause.

La fototerapia € piu efficace se combinata con regolare esercizio fisico ed una dieta sana.
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Consultare un medico prima di iniziare la fototerapia se si soffre di

» malattie degli occhi (per es. infiammazione oculare o ipersensibilita)
« disturbi mentali

« 0 se si fa uso di farmaci psicotropici

Quando si inizia la fototerapia, & utile annotare gli effetti che essa produce. Questo aiuta a determina-
re in che modo la terapia funziona meglio per le proprie esigenze. La necessita della fototerapia cosi
come la sua durata e frequenza variano individualmente. Si puo usare il diario di terapia sul retro

di questo opuscolo.

GUIDA INTRODUTTIVA

1. Seguire le istruzioni specifiche dell'apparecchiatura riportate a pagina 3. Le luci a LED sono
inserite e non necessitano di installazione.

2. Questa apparecchiatura a luce brillante é stata progettata per impiego in ambienti asciutti;
conseguentemente, non deve essere installata in stanze da bagno, saune o altre aree
caratterizzate da elevata umidita. Allo stesso modo, si raccomanda di non utilizzarla mai in esterni.
3. Collegare il cavo di alimentazione ad una presa di corrente con tensione di 220 - 240 V.

4. Accendere utilizzando l'interruttore sul cavo di collegamento.

5. Spegnere 'apparecchiatura dopo I'utilizzo.

LUCIALED

Oltre ad essere estremamente efficienti dal punto di vista energetico, le luci a LED durano a lungo.
Diversamente da quelle tradizionali, le luci a LED non devono essere sostituite. Il pannello a LED

€ gia installato nell’apparecchiatura. Si raccomanda agli utilizzatori di non aprire il diffusore.

Se, per qualsiasi motivo, il diffusore si smonta, prestare attenzione a non toccare le luci a LED

per evitare di danneggiarle.

RICERCA GUASTI

1. Se la luce non funziona, assicurarsi che il connettore sia correttamente collegato all'alimentatore
e l'interruttore sia acceso. Se la luce non si accende, potrebbe essere danneggiato I'alimentatore.
Contattate il rivenditore o il produttore.

2. Le luci a LED devono essere sostituite soltanto da elettricisti specializzati. In caso di danno
alle luci, contattare un elettricista specializzato, il rivenditore o il produttore.

MANUTENZIONE

Mantenere pulita 'apparecchiatura (polvere, sporcizia, ecc.). Prima di pulirla, assicurarsi che
I'apparecchiatura non sia collegata all’alimentazione di rete e che si sia raffreddata dopo 'uso.
Quando necessario, detergere tutte le superfici esterne con un panno umido. Non

utilizzare sostanze abrasive. Tenere I'apparecchiatura lontana dall'acqua.

IMPORTANTE
* Non permettere ai bambini di giocare con questa apparecchiatura.
« Cavi di alimentazione eventualmente danneggiati devono essere sostituiti soltanto da

elettricisti specializzati.
* Le luci a LED devono essere sostituite soltanto da elettricisti specializzati.
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Proficiat met uw nieuwe INNOLUX lichtbak voor lichttherapie. Voordat u het apparaat gaat gebruiken,
is het goed om eerst wat meer te weten over de behandeling en over de effecten van helder licht.
Veel mensen hebben gedurende het donkere jaargetijde last van winterblues of zelfs winterdepres-
sie: men is moe en depressief. Medische onderzoeken hebben aangetoond dat de mens, onder inv-
loed van het verminderen van de hoeveelheid daglicht, zich fysiologisch kan beschermen tegen deze
"verslechterende leefomstandigheden”. Dit gebeurt door de hormoonproductie en de activiteit van
het organisme aan te passen. Door de werking van dit afweermechanisme treden onder andere de
volgende symptomen op:

WAT IS LICHTTHERAPIE?

» Oververmoeidheid en diverse slaapstoornissen

» Toename van de eetlust, waardoor het gewicht toeneemt
» Algemene passiviteit en depressiviteit

* Verminderde werklust en alertheid

De gemiddelde lichtintensiteit op een zonnige dag is ongeveer 50 000 - 100 000 lux. In gebouwen is
de intensiteit meestal niet meer dan 50 — 100 lux. Tijdens een lichtbad met helder licht valt minimaal
2 500 lux op het netvlies. Het licht komt via de zenuwen tussen ogen en hersenen in het lichtgevoe-
lige deel van de hersenen (de suprachiasmatische nucleus), dat het ritme van de activiteiten van het
organisme regelt aan de hand van de biologische klok. Door licht neemt de productie van melatonine
(slaaphormoon) in de epifyse af. Melatonine speelt een belangrijke rol bij de regeling van het waak-
en slaapritme, maar ook bij het ontstaan van de winterblues. Met helder licht kunnen deze symp-
tomen bestreden worden en de vitaliteit, alertheid en het algemene welbevinden positief beinvioed
worden.

Als de symptomen ernstig zijn, moet de behandeling gebeuren onder medische begeleiding.

HOE DIENT U DIT APPARAAT TE GEBRUIKEN?

Begin de lichttherapie voordat de symptomen optreden, liefst direct aan het begin van de herfst.
Neem 3-5 keer per week een lichtbad, gedurende het hele donkere jaargetijde. Als de symptomen
niet verdwijnen, of als ze terugkomen, kan men de intensiteit gedurende 1-2 weken opvoeren en
dagelijks een lichtbad nemen. U kunt deze intensieve therapie in principe altijd beginnen wanneer u
denkt dat dat nodig is.

Per keer duurt een lichtbad 0,5 tot 2 uur. Langere sessies zijn overbodig omdat deze niet echt tot een
beter resultaat leiden. Neem het lichtbad overdag, tussen 6.00 en 18.00 uur.’s Ochtends heeft de be-
handeling het meeste effect. Helder licht gedurende de avond kan leiden tot slaapstoornissen. Als u
vroeg in de avond slaperig wordt, een veelgehoorde klacht bij ouderen, kunt u uw slaapritme vooruit
zetten door aan het begin van de avond een lichtbad te nemen. U kunt dan wat langer opblijven dus.
U kunt de lichtbaden ook opsplitsen in kortere periodes als dat u beter uitkomt.

Het is niet nodig om direct in de lamp te kijken, zolang de lamp maar in uw blikveld blijft en het licht
op uw netvliezen valt. U kunt dus bijvoorbeeld lezen, schrijven of ontbijten tijdens een lichtbad. Het
effect van de behandeling is afhankelijk van de afstand tot de lamp. Zorg ervoor dat je gezicht niet
verder van de lamp is dan de voor dit model genoemde therapie afstand in de gebruiksaanwijzingen
.U kunt de lamp ook dichter bij het gelaat plaatsen. In dat geval zijn kortere lichtbaden voldoende.

Behandeling met helder licht helpt ook bij het bestrijden van symptomen van jetlag. Door helder licht
aan het begin van de avond zet u uw slaapritme vooruit. Helder licht in de ochtend zet het slaapritme
terug.

BELANGRIJK

Dit apparaat is elektronisch voorgeschakeld, waardoor de frequentie van het licht tot 30.000 Hz is
opgevoerd. Hierdoor is het apparaat voor het menselijk oog flikkeringsvrij. De eerste keren kan de
lichttherapie leiden tot lichte hoofdpijn of vermoeide ogen. Dit zijn normale bijwerkingen, die meestal
na een paar dagen verdwijnen. Als dat niet het geval is, is het goed om de therapie te onderbreken
en eerst met een arts te overleggen.

Niet iedereen met dit soort klachten heeft inderdaad last van winterdepressie. Oververmoeidheid,

slaapstoornissen en depressiviteit kunnen ook andere oorzaken hebben. De ideale combinatie voor
uw welbevinden bestaat uit lichttherapie, lichaamsbeweging en gezonde voeding.
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In de volgende gevallen dient u voordat u begint met de lichttherapie met een arts te overleggen:
« als u een oogziekte heeft (bijv. oogontsteking of ogen die overgevoelig zijn voor helder licht)

« als u psychische klachten heeft

« als u psychotrope medicijnen gebruikt

Het is goed om bij aanvang van de therapie notities te maken over de duur, tijdstippen en effecten
van de lichtbaden. Zo kunt u eenvoudig bepalen welke therapievorm voor u het beste geschikt is. De
behoefte aan helder licht, en dus ook de duur van de therapie, is voor iedereen verschillend. Achterin
deze gebruiksaanwijzing treft u een formulier aan waarop u een dagboek kunt bijhouden.

VOOR U BEGINT

1. Volg de apparaatspecifieke instructies op bladzijde 3. De ledlampen zijn al gemonteerd en hoev-
en niet meer te worden geinstalleerd.

2. De lichtbak is bestemd voor gebruik in een droge omgeving en moet niet worden gebruikt op
vochtige plaatsen zoals badkamers, sauna’s of andere plaatsen met een hoge vochtigheidsgraad.
Ook moet het apparaat nooit buiten worden gebruikt.

3. Steek de stekker in het stopcontact. Het voltage moet 220-240 V zijn.

4. Zet het apparaat aan door middel van de knop aan het snoer.

5. Zet het apparaat na gebruik weer uit.

LEDLAMPEN

Ledlampen zijn niet alleen energiezuinig, ze hebben ook een lange levensduur. In tegenstelling tot
traditionele lampen hoeven ledlampen niet te worden vervangen. Het ledpaneel is al geinstalleerd in
de armatuur en klaar voor gebruik. De diffusor moet niet door de gebruiker open worden gemaakt.
Als de diffusor om wat voor reden dan ook los raakt, zorg dan dat u de ledlampen niet aanraakt, om-
dat deze hierdoor kunnen beschadigen

PROBLEEMOPLOSSING

1. Als het licht het niet doet, zorg dan dat de spanningsbron op de juiste manier is aangesloten aan
het uiteinde van de connector en dat de knop aangeschakeld is. Als het licht nog steeds niet aan
gaat, kan het zijn dat de spanningsbron beschadigd is. Neem voor hulp contact op met de verkoper
of de fabrikant.

2. Ledlampen mogen alleen door een professionele elektromonteur worden vervangen. Als de lamp-
en beschadigd zijn, neem dan contact op met een professionele elektromonteur, met de verkoper of
met de fabrikant.

ONDERHOUD VAN HET APPARAAT

Houd het apparaat vrij van stof en vuil. Zorg dat de stekker van het apparaat niet in het stopcontact
blijft zitten en dat het na gebruik kan afkoelen. Reinig alle oppervlakken aan de buitenkant wanneer
nodig met een licht bevochtigde doek. Gebruik geen schurende schoonmaakmiddelen. Houd het
apparaat verwijderd van water.

BELANGRIJK
« Laat kinderen niet met het apparaat spelen.
» Een beschadigd elektriciteitssnoer mag alleen door een professionele elektromonteur worden

vervangen.
* Ledlampen mogen alleen door een professionele elektromonteur worden vervangen.
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HVAD ER LYSTERAPI?

Til lykke med dit kgb af INNOLUX-lysterapilampen. Fgr du begynder at bruge lampen, er det godt at
vide, hvilke virkninger klart lys har pa din krop, og hvordan du skal bruge lysterapi effektivt. Mange
mennesker lider af slgvhed og depression i den mgrke vinterperiode. Denne tilstand er kendt som
vinterdepression eller SAD (saesonbetinget affektiv lidelse). Videnskabelig forskning har vist, at nar
maengden af naturligt lys falder, kan kroppen reagere pa disse “ugunstige livsbetingelser” ved at
foretage en justering af visse hormonniveauer og biologiske aktiviteter. Sub-SAD eller vintertraethed
er en mildere form af SAD, der rammer et betydeligt stgrre antal mennesker.

Virkningerne af disse justeringer kan omfatte:

* Ekstrem treethed, udmattelse og forskellige sgvnforstyrrelser
* Forgget appetit, der fgrer til veegtstigning

» Generel passivitet og depression

» Nedsat arbejdseffektivitet og tab af livskraft

Pa en solskinsdag er lysstyrken ca. 50.000 — 100.000 lux, hvorimod den indendgrs er helt nede pa
100-200 lux. En effektiv lysterapibehandling kreever, at gjnene udsaettes for mindst 2.500 lux. Lyset
pavirker via nethinden og synsnerverne det lysfglsomme omrade i hjernen (den suprachiasmatiske
kerne), som justerer kroppens fysiologiske cyklus efter dag-/nat-rytmen. Lyset reducerer maengden
af sgvnhormonet melatonin, der udskilles af pinealkirtlen. Melatonin er en ngglefaktor i reguleringen
af alarmberedskab og sgvncykler, men ogsa i forebyggelsen af vinterdepression. Lysterapi hjeelper
dig med at lindre disse problemer og genvinde livskraft.

Hvis symptomerne er sveere, bgr de behandles under leegelig overvagning.

TERAPI-INSTRUKTIONER

Pabegynd lysterapi, fgr der fremkommer eventuelle symptomer pa vinterdepression, helst lige efter
at natten begynder at falde pa. Tag en lysterapibehandling3-5 gange om ugen vinteren igennem.
Hvis symptomerne ikke reduceres, eller de dukker op igen, kan du pr@ve at tage daglige behandlinger
i 1-2 uger. Du kan ogsa begynde med daglige behandlinger eller gentage denne intensitet, nar du
fgler, du har behov for det.

En behandling varer 0,5-2 timer. Mere end to timer forsteerker ikke virkningen, men det er ikke skade-
ligt med leengere behandlinger. Det tilrades, at behandlingen finder sted mellem kl. 6 om morgenen
og kl. 6 om aftenen, men det er mest effektivt om morgenen mellem kl. 6 og 8. En behandling om
aftenen kan forstyrre sgvnen. Hvis du har tendens til at blive sgvnig om aftenen (almindeligt for eldre
mennesker), kan det maske vaere en idé at prgve at tage behandlingerne tidligere om aftenen for at
holde dig vagen lzengere. Du kan ogsa inddele behandlingen i flere kortere perioder i Igbet af den
samme dag, hvis det passer bedre ind i din dagsplan.

Det er ikke ngdvendigt at kigge direkte ind i lyskilden, men du skal holde den inden for dit synsfelt
under hele behandlingen. Du kan lzese, skrive eller ggre andre ting samtidigt. Effektiviteten af lystera-
pien afheenger af afstanden mellem dit ansigt og lyskilden. Sgrg for, at dit ansigt ikke er laengere veek
fra lampen end den terapiafstand, der er anfgrt pa modelvejledningen. Du kan afkorte den ngdvendi-
ge behandlingstid ved at sidde teettere pa lampen.

Lysterapi er ogsa en hjeelp til at komme hurtigere over jetlag. En behandling om aftenen vil forsinke
din sgvncyklus, en behandling om morgenen vil have den modsatte virkning.

VIGTIGE BEM/ERKNINGER ANGAENDE LYSTERAPI

Lampen leveres med en elektronisk ballast, der haever lysfrekvensen til 30.000 Hz, hvor flimren ikke
er synligt for gjet. Der kan efter de fgrste fa behandlinger forekomme en let hovedpine eller overan-
strengelse af gjet. Dette er helt normalt, og disse bivirkninger forsvinder saedvanligvis i Igbet af fa
dage. Hvis dette ikke sker, skal du standse terapien og tale med din laege, fgr du fortsaetter. Ikke alle
mennesker lider af vinterdepression pa grund af mangel pa dagslys. Udmattelse, sgvnforstyrrelser og
depression kan have andre arsager. Lysterapi er mest effektiv, nar den kombineres med regelmaes-
sig fysisk motion og en sund kost.
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Tal med din leege, fgr du starter pa lysterapi, hvis du har

« en gjensygdom (f.eks. gjenbetaendelse eller overfglsomhed)
* en mental forstyrrelse

« eller hvis du tager psykofarmaka.

Nar du starter pa lysterapien, er det en god idé at tage notater om, hvordan den virker pa dig. Dette
er en hjaelp til dig til at finde ud af, hvordan terapien virker bedst for dig. Behovet for lysterapi samt
varigheden og frekvensen varierer fra person til person. Brug terapidagbogen bag pa denne folder.

INSTALLATION

1. Fglg instruktionerne, der er specifikke for denne enhed, pa side 3. LED-lyskilderne er pa plads og
behgver ikke installation.

2. Den klare lysenhed er designet til tgrrum og ma ikke anbringes i f.eks. et baderum, en sauna eller
et andet vadt omrade eller et omrédde med hgj luftfugtighed. Enheden ma desuden aldrig anvendes
udendgrs.

3. Seet ledningen i stikkontakten. Spaendingen skal veere 220-240 V.

4. Teend for strgmmen ved brug af kontakten pa forbindelsesledningen.

5. Sluk for enheden efter brug

LED-LYSKILDER

Ud over at veere energibesparende har LED-lyskilder en lang levetid. Til forskel fra traditionelle lys-
kilder behgver LED-lyskilder ikke blive udskiftet. LED-lyskildepaneler installeres direkte i lysarma-
turet. Belysningssprederen ma ikke abnes af brugeren. Hvis belysningssprederen af en eller anden
grund kommer af, skal man passe pa ikke at bergre LED-lyskilderne, da dette kan beskadige dem.

FEJLFINDING

1. Hvis lyset ikke virker, skal man kontrollere, at ledningen er sat ordentligt i stikkontakten, og at
der er teendt for strammen. Hvis lyset stadig ikke virker, kan ledningen veere beskadiget. Kontakt
forhandleren eller producenten for at fa hjeelp.

2. LED-lyskilder ma kun udskiftes af faguddannede elektrikere. Hvis lyskilderne er blevet beskadiget,
kontaktes en faguddannet elektriker, forhandleren eller producenten.

VEDLIGHOLDELSE AF ENHEDEN

Hold enheden fri for stgv og snavs. Sgrg for, at enheden ikke er forbundet til lysnettet, og at den er
kglet ned efter brug. Nar det er ngdvendigt, tgrres alle ydre overflader af med en let fugtig klud. Un-
dlad at anvende slibemidler. Enheden skal holdes vaek fra vand.

VIGTIGT
* Lad ikke bgrn lege med enheden.

* En beskadiget ledning ma kun udskiftes af en faguddannet elektriker.
» LED-lyskilder ma kun udskiftes af en faguddannet elektriker.
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Gratulerer med kjgpet av INNOLUX dagslysterapilampe. Fgr du bruker lampen, er det godt a vite
hvilke virkninger dagsdagslys har pa kroppen og hvordan du bruker dagsdagslysterapien effektivt.
Mange lider av tretthet og depresjon i Igpet av den mgrke vintersesongen. Denne tilstanden er kjent
som SAD (Seasonal Affective Disorder). Vitenskapelig forskning har vist at nar mengden naturlig lys
reduseres, kan kroppen reagere fysiologisk pa disse «ugunstige leveforholdene» ved & justere visse
hormonnivaer og biologiske aktiviteter. SUB SAD eller vintertristhet er en mildere form av SAD, som
bergrer et betydelig stgrre antall personer.

Virkningene av disse justeringene kan innbefatte:

HVA ER DAGSLYSTERAPI?

* Intens tretthet, utmattelse og ulike sgvnforstyrrelser.
* Pkt appetitt, som kan fgre til vektgkning.

» Generell passivitet og depresjon.

» Redusert arbeidseffektivitet og vitalitetstap.

Pa en solrik dag er styrken pa lyset omtrent 50 000- 100 000 lux, mens innendgrs er det sa lite som
100-200 lux. En effektiv dagsdagslysterapigkt krever at gynene utsettes for minst 2500 lux. Via ret-
ina og synsnervene pavirker lyset hjernens lyssensitive region (suprakiasmatiske cellekjerner), som
Jjusterer kroppens fysiske sykluser i samsvar med dggnrytmen. Lyset reduserer mengden av sgvn-
hormonet melatonin, som utskilles av konglekjertelen. Melatonin er en ngkkelfaktor i reguleringen av
vakenhet og sgvnsykluser, men ogsa i forebyggelsen av SAD. Dagslysterapi hjelper deg til & lindre
disse problemene og fa tilbake vitaliteten.

Hvis disse symptomene er alvorlige, skal de behandles under medisinsk overvakning.

TERAPIINSTRUKSJONER

Start dagslysterapien fgr noen symptomer pa SAD oppstar, helst tidlig etter nettene begynner & bli
lengre. Ta en dagslysgkt 3-5 gangeri uka i lgpet av vinteren. Hvis symptomene ikke lindres eller kom-
mer tilbake, prgv med daglige gkter i 1-2 uker. Du kan 0gsa begynne med daglige gkter eller gjenta
denne intensiteten nar du fgler at du behgver det.

En gkt varer i 0,5-2 timer. Mer enn to timer gker ikke virkningen, men det er ingen skadelige virk-
ninger av lengre gkter. Det anbefales & ta gkten mellom kl. 6.00 og kl. 18.00, men den er mest effektiv
om morgenen mellom 6 og 8. En gkt om kvelden kan forstyrre sgvnen. Hvis du har en tendens til a
vaere sgvnig om kvelden (vanlig for eldre personer), kan du prgve a ta gktene tidligere pa kvelden for
a holde deg vaken lenger. Du kan 0gsa dele gkten inn i flere kortere perioder i Igpet av samme dag,
hvis det passer bedre inn i timeplanen din.

Det er ikke ngdvendig a se rett inn i lyskilden, men du skal holde den innenfor synsfeltet under hele
gkten. Du kan lese, skrive eller gjgre andre ting i mellomtiden. Effektiviteten pd dagslysterapien
samsvarer med avstanden mellom ansiktet og lyskilden. Se til at ansiktet ikke er lengre bort fra lamp-
en enn den anbefalte terapiavstanden i instruksjonene til modellen. Du kan forkorte den ngdvendige
gkttiden gjennom a sitte naermere lampen.

Dagslysterapi hjelper deg ogsa til & komme over jet-lag hurtigere. En gkt om kvelden vil forsinke
sgvnsyklusen, og en gkt om morgenen vil ha en motsatt virkning.

VIKTIGE MERKNADER OM DAGSLYSTERAPI

Lampen blir levert med en elektronisk ballast som gker lysfrekvensen opptil 30 000 Hz, der flimring
ikke er merkbart for gyet. Etter de fgrste gktene kan mild hodepine eller anstrengte gyne forekomme.
Dette er helt normalt, og slike bivirkninger forsvinner vanligvis i Igpet av fa dager. Hvis det ikke skjer,
stopp terapien og forhgr deg med legen din fgr du fortsetter. Ikke alle lider av SAD pa grunn av man-
gel pa dagslys. Utmattelse, sgvnforstyrrelser og depresjon kan ha andre arsaker. Dagslysterapi er
mest effektivt ved kombinasjon av regelmessig fysisk trening og et sunt kosthold.

Forhgr deg med legen fgr du begynner dagslysterapi hvis du lider av
» gyesykdommer (f.eks. gyebetennelse eller hypersensitivitet)

* mentale lidelser

« eller hvis du bruker psykotropiske stoffer

Nar du begynner dagslysterapien, er det nyttig a ta notat av virkningene dette har pa deg. Dette
hjelper deg med & bestemme hvordan terapien fungerer best for deg. Behovet for dagslysterapi,
samt varighet og frekvens, varierer individuelt. Bruk terapidagboken pa baksiden av dette heftet.
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1. Fglg de enhetsspesifikke instruksjonene pa side 3. LED-lyskilder er pa plass og trenger ikke
installasjon.

2. Den lyse lysenheten er designet for tgrre omrader og ma ikke plasseres f.eks. pa badet, i badst-
uen eller andre vatrom eller omrader med hgyt fuktighetsniva. Pa lignende mate skal enheten aldri
brukes utendgrs.

3. Koble strgmledningen til uttaket. Spenningen ma veere 220-240 V.

4. Sla pa strgmmen ved bruk av bryteren pa tilkoblingsvaieren.

5. Sla av enheten etter bruk.

KOMME | GANG

LED-LYSKILDER

I tillegg til & veere energieffektive, har LED-lyskilder lang levetid. | motsetning til tradisjonelle lyskilder
trenger LED-lyskilder ikke utskiftning. LED-lyskildepanel er ferdig installert i lysarmaturen. Diffusoren
ma ikke apnes av brukeren. Hvis diffusoren Igsner av en eller annen grunn, se til at du ikke bergrer
LED-lyskildene da dette kan skade dem.

FEILSOKING

1. Hvis lyset ikke fungerer, kontroller at strgmforsyningen er riktig tilkoblet ved kontaktenden og at
bryteren er slatt pa. Hvis lyset fortsatt ikke slas pa, kan strgmforsyningen ha blitt skadet. Ta kontakt
med forhandleren eller produsenten for hjelp.

2. LED-lyskilder ma kun skiftes ut av autoriserte elektrikere. Hvis lyskildene har blitt skadet, ta kontakt
med en autorisert elektriker, forhandler eller produsent.

VEDLIKEHOLD AV ENHETEN

Hold enheten fri for stgv og smuss. Se til at enheten ikke er plugget til stramnettet og at den er ned-
kjglt etter bruk. Tgrk av alle utvendige overflater med en lett fuktet klut ved behov. Ikke bruk skurem-
idler. Enheten ma holdes pa avstand fra vann.

VIKTIG
« Ikke la barn leke med enheten.

* Skadet strgmledning ma kun skiftes av autoriserte elektrikere.
« LED-lyskilder ma kun skiftes ut av autoriserte elektrikere.
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MIS ON EREDA VALGUSE TERAAPIA?

Palju 6nne INNOLUX’i ereda valgusteraapia lambi ostu puhul. Enne kui hakkate seda lampi kasuta-
ma, oleks hea teada, kuidas ere valgus Teie organismile mdjub ja kuidas valgusteraapiat koige efek-
tiivsemalt kasutada. Paljud inimesed kannatavad pimedal perioodil vasimuse, meeleolu languse voi
depressiooni all. Seda tuntakse talvemasenduse all. (i.k SAD - Seasonal Affective Disorder) Teadus-
likud uuringud toestavad, et loodusliku valguse hulga vahenedes voib inimese keha fusioloogiliselt
reageerida nn. “ebasoodsatele elutingimustele” reguleerides teatud hormoonide taset ja organismi
bioloogilist aktiivsust. See sisseehitatudkaitsemehhanism avaldub jargmistes simptomites:

* Vasimus, kurnatus ja erinevad unehaired

» Kdrgenenud so0giisu ja sellega kaasnev kaalutdus
« Uldine passiivsus ja meeleolu langus

* Alanenud t66voimekus ja elujou kadumine

Paikeselisel pdeval on keskmine valguse hulk 50 000 - 100 000 luksi. Kodudes on keskmine valguse
hulk kéigest 100-200 luksi. Ereda valguse teraapia sessiooni ajal ollakse vahemalt 2500 luksi val-
guses nii, et valgus langeks silma vorkkestale. Labi vorkkesta ja médda silma optilisi narvikanaleid
mojutab valgus aju valgustundlikku piirkonda, mis reguleerib organismi flisioloogilisi tsiikleid vas-
tavalt 66paeva rutmidele. Valgus vahendab unehormooni melatoniini teket. Melatoniin on oluliseks
teguriks une tsuklite ja arkvel olemisel erksuse reguleerimisel, aga samuti aitab valtida eelnevalt
kirjeldatud simptomeid. Valgusteraapiaga saab neid simtomeid leevendada ja taastada elujoudu.

Kui simptomid on tésised, tuleks siiski poorduda raviks arsti poole.

TERAAPIA JUHISED

Alusta ereda valguse teraapiaga enne talvemasenduse siimptomite ilmnemist, soovitavalt pimeda
aja alguses. Vota valgusteraapia sessioone 3-5 korda nadalas, kogu pimeda perioodi valtel. Kui aga
sumptomid ei vahene vdi ilmnevad taas, siis on soovitatav kasutada valgusteraapiat iga paev 1-2
nadala valtel. Te voite ka muidugi alustada kohe algul igapaevaste valgusteraapia sessioonidega ja
korrata neid hiljem taas kui selleks peaks vajadus olema.

Uhe sessiooni kestus on 0,5 - 2 tundi. Teraapia ule 2h ei muuda ravi enam efektiivsemaks. Soovitatav
kellaaeg on 06-18.00 vahel, aga koige efektiivsem on siiski hommikuti 06-08.00 vahel. Ohtul voetud
ravisessioon vdib segada uinumist. Kui probleemiks on dhtune unisus (eriti just vanematel inimes-
tel), voite proovida vGtta valgusteraapia sessiooni varasematel 6htutundidel, sellega likkate oma
une aja hilisematele dhtutundidele. Voite jagada ka oma sessioonid mitmeks Iihemaks perioodiks
sama paeva jooksul kui see sobib teile paremini.

Valgusallikasse ei pea otseselt vaatama, aga te peaksite selle hoidma oma vaatevaljas kogu ses-
siooni aja. Te vdite naiteks lugeda, kirjutada vdi tegeleda millegi muuga samal ajal. Valgusteraapia on
otseselt seotud distantsiga, mis jaab Teie nao ja valgusallika vahele. Kontrollige, et distants Teie nao
javalgusallika vahel ei oleks pikem kui joonisel naidatud. Te saate oma sessiooni aega lihendada,is-
tudes lambile lahemale.

Valgusteraapia aitab toime tulla reisimise jérgse ajavahega. Ohtupoolikul véetud valgusteraapia ses-
sioon likkab une aega edasi ja hommikune sessioon toimib vastupidiselt.

TAHELEPANU

Toode omab elektroonilist seadeldist, mis tdstab valguse sageduse kuni 30 000 Hz, kus valguse
varelemine pole silmaga méargatav. Ere valgus voib esimeste kasutuskordade jarel pohjustada kerget
peavalu ja silmade tundlikust. See on taiesti normaalne nahtus ja peaks peale paari kasutuskorda ule
minema. Kui nii ei juhtu, on soovitatav ravi katkestada ja enne jatkamist po6rduda arsti poole.

Mitte kdik ei kannata vasimuse, kurnatuse, masenduse ja unepuuduse all valguse puudumise tottu.

Seda voivad pdhjustada ka paljud muud tegurid.Valgusteraapia on efektiivseim kui ta on kombineer-
itud regulaarse trenni ja tervisliku toitumisega.
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Eesti keeles

Konsulteeri enne arstiga kui sul on:

« Silmahaigused (néit. silmapdletikud voi Ulitundlikkus)
» Vaimsed haired
» Kasutate psuhhotroopseid ravimeid

Kui Te alustate ereda valguse teraapiaga, siis on soovitatav teha markmeid, millised on teile avaldu-
vad mojud. Nii on kdige lihtsam valida endale sobilik teraapia viis ja aeg. Vajadus valgusteraapia ja
selle kestuse jarele on vaga individuaalne ja voib inimseti erineda. Paeviku leiate manuaali I6pust.

ALUSTAMINE

1. Jargige seadme kohta kaivaid juhiseid, mis on toodud lehekiiljel 3. LED-valgusallikad on 6iges
kohas ning ei vaja paigaldamist.

2. Ereda valguse seade on mdeldud kasutamiseks kuivades oludes ning seda ei tohi paigaldata
naiteks vannituppa, sauna voi mdnda muusse marga voi vaga niiskesse ruumi. Samuti ei tohi seadet
kunagi kasutada valjas.

3. Uhendage toitekaabel pistikupessa. Pinge peab jaama vahemikku 220-240 V.

4. Seadme sisselllitamiseks vajutage tihenduskaablil asuvat lUlitit.

5. Lulitage seade parast kasutamist valja.

LED-VALGUSALLIKAD

Peale selle, et LED-valgusallikad on energiasaastlikud, on neil ka pikk kasutusiga.

Erinevalt tavalistest valgusallikatest ei vaja LED-valgusallikad valjavahetamist.

LED-valgusallikate paneel on valgustisse juba paigaldatud.

Kasutaja ei tohi hajutit avada.Kui hajuti tuleb mingil pdhjusel kiljest &ra, arge katsuge LED-valgusal-
likaid, sest see vdib neid kahjustada.

TORGETE KORVALDAMINE

1. Kui valgusti ei to66ta, veenduge, et toitekaabli seadmepoolne ots on seadmega korralikult Ghenda-
tud ja seade on lulitist sisse lilitatud. Kui valgusti ei lahe sellest hoolimata pdlema, voib toitejuhe olla
kahjustunud. Abi saamiseks votke Uhendust edasimuuja voi tootjaga.

2. LED-valgusallikad vdib vélja vahetada vaid kutseline elektrik. Kui valgusallikad on kahjustunud, vot-
ke Uhendust edasimiiija, tootja voi kutselise elektrikuga.

SEADME HOOLDAMINE

Hoidke seade puhas tolmust ja mustusest.

Veenduge, et seade ei ole Uhendatud vooluvorku ning on parast kasutamist maha jahtunud.
Vajaduse korral plihkige seadme valispinda kergelt niiske lapiga.

Arge kasutage abrasiivseid puhastusvahendeid.

Valtige seadme kokkupuutumist veega.

OLULINE
* Arge lubage lastel seadmega méangida.

» Kahjustunud toitejuhtme vdib valja vahetada ainult kutseline elektrik.
» LED-valgusallikaid voib valja vahetada ainult kutseline elektrik.
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CO TO JEST SWIATLOTERAPIA?

Gratulujemy zakupu lampy do terapii Swietinej INNOLUX. Przed rozpoczeciem uzywania warto dow-
iedzie¢ sie, jaki wptyw na nasz organizm ma jasne $wiatto i jak skutecznie korzystac ze Swiattoterapii.
W okresie zimowym wiele os6b skarzy sig na przewlekte zmeczenie i depresje. Stan ten nazywa sig
sezonowym zaburzeniem nastroju badz depresja sezonowa (SAD). Badania naukowe wykazuja, ze
wraz ze zmniejszeniem ilosci Swiatta organizm w odpowiedzi na takie ,nieprzychylne warunki do
zycia” wykazuje reakcje fizjologiczng dostosowujgc poziom pewnych hormondw oraz czynnosci bi-
ologicznych. tagodniejsza forma depresji zimowej, tzw. zimowy blues, dotyka znacznie wiecej ludzi.
Skutki tych zaburzeh moga obejmowaé:

* Przewlekte zmeczenie, wyczerpanie i r6zne zaburzenia snu
* Wzmozony apetyt prowadzacy do wzrostu wagi ciata

» Ogdlna obojetnos¢ i depresja

« Utrata witalnosci i obnizenie wydajnosci pracy

Moc éwiatta w stoneczny dzien na zewnatrz siega od 50 000 — 100 000 luxéw, a w pomieszczeniu
zaledwie 100-200 luxéw. Skuteczna sesja swmt’roterapu wymaga ekspozycji oczu na swiatto o mocy
przynajmniej 2500 luxéw. Swiatto poprzez siatkdwke i nerwy wzrokowe (jadra nadskrzyzowaniowe
(SCN)) dociera i oddziatuje na cze$¢ mdzgu wrazliwg na $wiatto, ktéra dostosowuje cykle biolog-
iczne ciata do rytmu dnia i nocy. Swiatto redukuje poziom melatoniny - hormonu snu wydzielanego
przez szyszynke. Melatonina jest kluczowym czynnikiem w regulacji cykléw snu i czuwania, ale takze
w zapobieganiu depresji sezonowej (SAD). Swiattoterapia tagodzi objawy SAD i pomaga odzyska¢
witalnos$¢. Ciezkie objawy wymagajg leczenia pod nadzorem lekarza.

INSTRUKCJE TERAPII

SW|at+oterap|Q nalezy rozpocza¢ przed wystgpieniem objawéw SAD, najlepiej w czasie, gdy dni
zaczynajq sie robi¢ krétsze. W okresie zimowym réb sobie 3-5 sesji $wiattoterapii w tygodniu. Jesli
objawy nie tagodniejg lub nawracaja, zastosuj sesje codzienne przez 1-2 tygodni. Mozna tez zaczgé
od sesji codziennych i powtarzac je w razie potrzeby.

Jedna sesja $wiattoterapii trwa od 30 minut do 2 godzin. Sesje dtuzsze niz dwie godziny nie poteguja
efektu, ale takze nie szkodza. Zaleca sie robi¢ sesje miedzy 6:00 rano a 18:00, jednak najlepsze skutki
przynosza sesje poranne miedzy godzing 6:00 a 8:00. Sesje wieczorne moga powodowac¢ zaburze-
nia snu. Jedli cierpisz na senno$¢ o zmierzchu (czesta przypadtos$é u oséb starszych) a chcesz dtuzej
pozostac ,na chodzie”, sprébuj zrobi¢ sobie kilka sesji wczesnym wieczorem. Przy wypetnionych pla-
nie zaje¢ kazda sesje mozna podzieli¢ na kilka krétszych sesji tego samego dnia.

Nie ma potrzeby wpatrywac sig w Zrédto Swiatta, ale nalezy caty czas utrzymywac je w polu widzenia.
Podczas sesji mozna czytad, pisaé lub zajmowac sie innymi rzeczami. Skuteczno$c¢ Swiattoterapii jest
écisle zwigzana z odlegtoscia twarzy od zrédta Swiatta. Upewnij sie, Ze nie siedzisz dalej od lampy niz
zalecono w instrukcji. Siadajagc blizej lampy mozesz skréci¢ wymagany czas sesji.

Terapia jasnym Swiattem pomaga szybciej uporac sie ze zmeczeniem, spowodowanym zmiang stre-
fy czasowej (jet-lag). Sesja wieczorna opdzni cykl snu, podczas gdy sesja poranna przyniesie od-
wrotny skutek.

WAZNE INFORMACJE O SWIATLOTERAPII

Lampa wyposazona jest w elektroniczny balast, ktéry podnosi czestotliwo$é $wiatta az do 30 000 Hz,
podczas ktérych migotanie jest niezauwazalne dla oka. Po pierwszych sesjach moga wystgpi¢ stabe
béle gtowy i zmeczenie oczu. Jest to naturalna reakcja, ktora zwykle ustepuje po kilku dniach. Jesli
objawy nie ustajg, nalezy zaprzestac terapii i przed ponownym wznowieniem leczenia skonsultowaé
sie z lekarzem. Nie wszystkie osoby cierpig na depresje sezonowa (SAD) z powodu braku Swiatta
stonecznego. U podtoza wyczerpania, zaburzen snu i depresji moga leze¢ inne przyczyny. Swiattoter-
apia przynosi najlepsze rezultaty w potgczeniu z regularnym wysitkiem fizycznym i zdrowa dieta.
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Przed rozpoczeciem $wiattoterapii nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w przypadku:
« choréb oczu (np. zapalenie oczu lub nadwrazliwo$c¢)

« zaburzen psychicznych

* lub zazywania lekéw psychotropowych

Po rozpoczeciu terapii warto notowaé¢ zauwazone efekty. W ten sposdb tatwiej bedzie ocenié
dziatanie terapii i ustali¢ co najskuteczniej dziata w Panistwa przypadku. Kazdy ma inne zapotrze-
bowanie na $wiattoterapie, czas jej trwania i czestotliwo$¢. Zapraszamy do skorzystania z dziennika
terapii zamieszczonego na koncu tej broszury.

ZANIM ROZPOCZNIESZ

1. Postepuj zgodnie z instrukcjami dla tego urzadzenia zamieszczonymi na stronie 3. Zrédta Swiatta
LED sa juz zamocowane i nie wymagajg instalacji.

2. Urzadzenie do $wiattoterapii jest przystosowane do korzystania w suchych pomieszczeniach i
nie nalezy ich umieszczaé w tazience, saunie lub innych miejscach o wysokiej wilgotnosci. Urzadze-
nia nie wolno tez stosowaé na zewnatrz.

3. Wtacz kabel zasilajgcy do gniazdka. Wymagane napigecie to 220-240 V.

4. Wtacz zasilanie za pomocg wtgcznika na przewodzie elektrycznym.

5. Po zakohczonej sesji wytgcz urzgdzenie.

ZRODELA SWIATEA LED

LEDowe Zrdédta Swiatta sg nie tylko energooszczedne, ale majg tez duzg zywotnosé. W przeciwienst-
wie do tradycyjnych zrédet, Swiatta LED nie wymagaja wymiany. Panel lampek LED jest fabrycznie
zainstalowany w oprawie o$wietleniowej. Nie wolno otwiera¢ dyfuzora. Jesli z jakiego$ powodu dy-
fuzor ulegnie roztgczeniu, nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznosé i nie dotykac zrédta Swiatta LED,
aby ich nie uszkodzi¢.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

1. Jeédli Swiatto nie dziata, sprawdz czy wtyczka przewodu zasilajgcego jest witaéciwie umocowana
w gniazdku a wtgcznik znajduje sie w pozycji WeLACZONE (ON). Jesli $wiatto nadal nie dziata, mogto
dojé¢ do uszkodzenia zasilacza. W celu uzyskania pomocy skontaktuj sie ze sprzedawca lub produ-
centem.

2. LED Zrédta $wiatta moze wymienia¢ jedynie uprawniony elektryk. W przypadku uszkodzenia lam-
pek nalezy skontaktowac sie z autoryzowanym elektrykiem, sprzedawcg badz producentem

PRZEGLAD URZADZENIA

Utrzymuj lampe w czystosci i bez kurzu. Przed czyszczeniem sprawdz czy lampa jest odtgczona od
zasilania a Swietldwki ostygty. W razie potrzeby przetrzyj zewnetrzng i wnetrze lekko wilgotng szmat-
ka. Nie uzywaj szorstkich zmywakoéw. Urzgdzenie nalezy trzyma¢ z dala od wody.

WAZNE
* Nie pozwala¢ dzieciom na zabawe urzgdzeniem.

» Uszkodzony przewdd elektryczny moze wymienié jedynie uprawniony elektryk.
 LED Zrddta Swiatta moze wymienia¢ jedynie uprawniony elektryk.
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MNosppasnsemM Bac ¢ npuobpeteHrem namnbl gns tepanuu spkum ceetom VMHHOJYKC. Mepep Tem
KaK HayaTb Mob30BaTbCs 3TON NaMNOW, BaMm Hy)XXHO y3HaTb, Kakoe [eiCcTBME OKa3blBaeT APKUI CBET
Ha OpraHu3Mm 4enoBeKa, a Takke HayunTbCcA aPEeKTUBHO MCNONL30BaTb Tepanuio APKUM CBETOM.
B 3uMHWIN nepwopd, korpa HabnopaeTcd HeJoOCTaTOK COMHEYHOro CBEeTa, MHOrMe NoAM CTpajatoT
nenpeccueii. Takoe cocTosiHue HasbiBatoT CAP (ce30HHOe ah(PeKTUBHOE PacCTPOMCTBO). HayyHble
nccnefoBaHUA Mokasanu, Y4TO MPU YMEHbLEeHWU KONMYecTBa eCTEeCTBEHHOrO CBeTa, OpraHu3m
[aeT U3NONOrMyecKknin OTBET Ha HEONaronpUATHbIE YCNOBUA XM3HW, KOPPEKTUPYS YPOBEHb pAAa
rOPMOHOB, @ TaKKe 6MONOrMYECKY0 aKTUBHOCTb. B pesynbtate Takol KOPPeKTUPOBKU

MOTyT NPOABNATLCA CNeaytolne CUMNTOMbI:

4YTO TAKOE TEPANUA APKUM CBETOM?

* Bblpa)KeHHas yTOMAEMOCTb, YyBCTBO YCTaNOCTU, HapylLEeHWs CHa;

* MOBbIWEHHbI anNneTUT U KakK CNeACTBUE YBENNYEHME MacChl Tena;
 O6WWas NacCcMBHOCTb U Aenpeccus;

* CHMKeHMWE NPOM3BOAMTENbHOCTU TPYAA U HEAOCTATOK XMU3HEHHbIX CUT.

Cuna cBeTa B CONHeYHbIV AeHb cocTaBnset npumepHo 50000-100000 ntoKe, Toraa Kak B MOMELLEHUN
OHa paBHa Bcero 100-200 ntokc. [na npoBefeHns aeKTUBHOro ceaHca Tepanum ApKUM CBETOM
Heobxo4MMO, YTOObl BO3[eiCcTBOBas CBETOBOM MOTOK NpuMepHO 2500 ntokc. Yepes cetuvaTtky u
no 3puTenbHbIM HEpBaMm CBET [OCTUraeT 06/1acTi rofoBHOrO MO3ra OTBeYalolwero 3a perynauuo
61ONOrMYecKkMXx YacoB opraHunama. CBeT CHMKAET BblpabOTKy rOPMOHa MenaToHWHA — KNYeBOro
chakTopa perynaummn LMKNoB cHa 1 60APCTBOBaHMUA U Yepes 3TO BO3AENCTBUE CHMKAET BEPOATHOCTb
BO3HUKHOBEHUA CAP. MIMeHHO Tepanus SpKUM CBETOM MOMOXeT Bam u3baBuTbca OT npobnem
CBfi3aHHbIX C MepexofoM K 3VMHEMY NepuoAy KaneHJapHOro ropa, BepHEeT Bam U3HEHHble Cuibl.
OpHako cnefyeT UMETb B BUAY, HTO Npu Tawenom TedeHun CAP, cneflyeT HemeaNeHHO 06paTUTbCs K
Bpayy.

PEKOMEHOAUWU NO NPOBEAEHUIO TEPANUU

MpodhunakTnyeckyto Tepanuio SPKMM CBETOM ClefyeT HaunHaThb ele A0 NpossaeHns cumntoMmos CAP,
xenatenbHO cpasy Nocne Toro, Kak AeHb Ha4YHeT 3aMeTHO CoKpalLaTbCa.

CeaHcbl kenatenbHo NpoBoAuTb 3-5 pas B Heflento B TeHeHWe BCell 3uMbl. ECM He yaaeTcsa yCTpaHuTb
BbllEMNEePEYNCNEHHbIE CUMMTOMbI, UMW e OHU MOABAAIOTCA BHOBb, MOMpoOyiiTe B TeyeHue 1-2
Heflenb MPOBOANTL CeaHChl e HEBHO. BO3MOXHO cpasy HayaTb TEpPanuo C eXXefHEBHbIX CEaHCOB U
NMOBTOPATb UX MO Mepe He0BXOAMMOCTH.

MpofonknTenbHOCTb ceaHca coctasnseT 0,5-2 yaca. MNpu NPofoMKUTENBHOCTN 6onee 2 4acoB ero
3(pPEeKTUBHOCTb He yBennynmBaeTcs. PekomeHOyeTcs NpoBOAUTL Tepanuu Mexay 6 u 18 yacamuy,
OfHaKO MaKCUManbHbIi ahPEKT AocTUraeTcs npu yTpeHHew Tepanun. OgHako ecnu Bac my4vaer
Ce30HHas COHNNBOCTb, NOMNPO6YTe NPOBOAUTL CEAaHChl B paHHee BevepHee Bpems, YTo 6bl foNble
ocTaBaTbcA 604pCTBOBATh. BO3MOXHO NPOBEAEHWE HECKONbKUX KOPOTKMX CeaHCOB BO Bpems
pabouero oHS.

He Hy)KHO CMOTPETb HENOCPEACTBEHHO HA UCTOYHMK CBETA, OAHAKO, B MPOLOMIKEHWUN CEaHCA OH [OMKEH
HaxoauTbCs B none Balero 3pexus. Bo Bpems ceaHca Bbl MoxeTe untaTb, paboTaTb Ha KOMMblOTEPE
WM NMUTb YTPEHHUIA Koghe. DPPEKTUBHOCTb BO3AEIUCTBUSA 3aBUCUT OT PACCTOAHUS UCTOYHUKA CBETa OT
Bawero nuua. Y6enumtecs, 4To Balle L0 He Janee OT Namnbl, 4eM 06bsBNEeHHOe pacCcTosHWeE Tepanuu
B MHCTPYKLMW. Bbl MOXETE COKPaTUTL HEOBXOAMMOE BpeEMS CeCcCum, CUaa Bnnxe K namne.

Mpv npoBefeHWU Tepanun APKUM CBETOM Yy NIIOLEH CO CMeHHbIM rpatukomM paboTbl, NPUMEHEHME
namn NoBbIWaEeT NPOU3BOANUTENBHOCTL TPYAA NPU UX NMPUMEHEHUW Nepef, HOYHOW CMEHON, a nocne
— CHWXaeT ycTanocTb. Kpome Toro, ceaHc ApKOrocBeta MoOMOraeT BOCCTaHOBUTLCA OPraHn3My rocne
LNUTENbHbIX aBUanepeneToB Co CMeHOM YacoBbIX NMOSCOB.

BAXHbIE 3BAMEYAHWA O TEPANUN APKUM CBETOM

Nlamna cHabkeHa aneKTPOHHbIM 6annacToM, KOTOPbIN yBenuyMBaeT YacToTy ceeTa Ao 30.000 Iy u,
6narogaps aToMy, MepuaHue He BOCMPUHMMAaeTCca rnasom. locne HecKoNbKUX MepBbiX CeaHCoB
BO3MOXHa He3HauuTenbHas rofoBHas 60Mb MNW HanpskeHue rnas. OTO BMOSIHE HOPMasbHO, U
nopo6Hble HenpUATHbIe 3 EKTbI 06bIYHO NCHE3atoT B TeHEeHWE HECKONbKUX AHeN. Ecnu xe aToro He
Nnpou3onaeT — MPOKOHCYNLTUPYMTECH C BpayoM. He y Bcex nopen NpuYnHON adOeKTUBHbIX
pPacCTPOWCTB ABNAETCA HELOCTaTOK CONHEYHOro cBeTa. MNoBbIWeHHas YyTOMNSEMOCTb, HapyLWeHUs CHa
N penpeccus MOryT PasBUTLCA W OT APYrux NpuunH. Hanbonblumin ahekT Tepanumn SpKnM CBETOM
[OCTUraeTca nNpu ee CoYeTaHUM C PErynsapHbIMU 3aHATUAMK OU3KYNBTYPOW, @ TakKe paLMoHanbHoM
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Ecnu Bbl cTpapaete cnegyowmmmn 3aboneBaHunAMM, TO nepen HadYanomMm Tepanun cnepyet
nocoBeToBaTbCA C Bpa4oMm:

* 3aboneBaHus rnas (HanpumMep, BOCNaneHus UK NOBbIWEHHANA YyBCTBUTENbHOCTb K SPKOMY CBETY);
* NcUXnYeckme 3abonesaHus;
* TakxKe cnenyeT NPOKOHCYNBTUPOBATLCA C BpayeM B Criydae npuemMa Bamum ncMxoTponHbix penapaTos.

OpHOBPEMEHHO C HayanoMm Tepanun AspkUM CBeToM Bam cnefyeT HayaTb BECTU AHEBHWK, B KOTOPbIN
Bbl 6yneTe BHOCUTb 3amnmncu 0 TOM, KakoW athheKT okasbiBaeT Tepanums Ha Bal opraH1sM. 3TO NOMOXET
YCTaHOBUTb Haunyywuin ana Bac pexum Tepanun. Ha nocnepHen ctpaHuue Oykneta npuseneH
[HEBHUK NeYeHuns, KOTOPbIM MOXHO BOCMO/b30BATHCA.

NEPEA HAHANTOM UCNOJIb3OBAHUA

1. CnepyiTte UHCTPYKUMAM, CNeunuLMpoBaHHbIM 418 YCTPOMCTBA U NPUBEAEHHBIM Ha CTpaHuue 3.
CBeToanoaHbIE UCTOYHMKN CBETA ABASAIOTCS BCTPOEHHbIMU, U UX He TpebyeTcs ycTaHaBnMBaTh.

2. \cTo4HMK ApKOro CBeTa NpefHasHa4veH Ansa Cyxux nomeleHnin. Ero Henb3sa yctaHasnvBeartb,
Hanpumep, B BaHHOW, 6aHe UM MHOM BNaXXHOM NOMELL,EHUN. AHaNOrMYHbIM 00Pa30oM, CBETUNBHUK
HEeNnb3s UCNONb30BaTb Ha OTKPLITOM BO34yXe.

3. BCcTaBbTe WHYP 3/1EKTPONUTaHUS B po3eTKy. CeTeBoe HanpsieHue [oMKHO 6biTb 220-240 B.

4. BknouuTe nuTaHue, CNonb3ys BblKOYaTeNb Ha COeANHUTENBHOM MPOBOAE.

5. MNocne ncnonb3oBaHWs BbIKIHOYUTE YCTPOUCTBO.

CBETOAUOAHbIE NCTOYHUKW CBETA

MOMMMO HU3KOTO SHGDFOHOTpeﬁﬂeHMﬂ, CBETOAMOAHbIE UCTOYHUKM CBETA UMEIOT JONTUIA CpoK CJ'Iy)K6bI.
B otnnumne oT TpagUUMOHHBIX UCTOYHUKOB CBETa CBETOANOAHbIE UCTOYHUKN He Tpe6yeTcg 3aMeHATb.
CseToouonHas naHenb yXe yCTaHOBNieHa B CBeTWU/bHUKe. [Monb3oBaTeNnb He OO/MKEeH OTKPbIBaTb
pacceuBaTenb. Ecnn no kakon-nnéo npu4ynHe paccenBaTtesib BbIXOAUT W3 CTPOA, cobntopante
OCTOPOXHOCTb U He KacanTecb CBETOANOLHbIX UCTOYHWKOB, NOCKOJIbKY 3TO MOXET NoBpednTb UX.

BbIAAIBNEHWE U YCTPAHEHUE HEUCNPABHOCTEWN

1. ECnn CBETUNIbHUK He ropwur, yéeﬂ,MTer, 4TO NpoBOA MUTAHWUA NPaBWIbHO MOAKNKOYEH K CceTun U
BbIK/KOYaTENb BKNOYEH. ECNM CBET MO-MpeXHeMy He BKIKYaeTCH, MOXeT 6bITb nospexneH 610K
NUTaHUA. OépaTMTer 3a NOMOLWbK K NpoAasLy Unn Nnpon3BognUTento.

2. CBeTOAMOOHbIE UCTOYHUKU CBETA MOXET MEHATb TOMbKO I'IpOCbeCCVIOHaﬂbeIlZ anekTpuk. Ecnu
NUCTOYHUKN CBETa NOBpPEeXAeHbl, OﬁpaTMTer K I'IpO(*)eCCVIOHaJ'IbHOMy ANEKTPUKy, npojasLy unu
npoussogunTento.

OBCNY>XNBAHUE CBETU/IbHUKA

Copepxute CBETUNbHUK B 4McToTe. Y6eamTechb, YTo NpuBOp He BKAKOYEH B CETb W OCTbIN Mocne
ncnonb3oBaHusa. Mpu  HEO6XOAMMOCTM NPOTPUTE CNerka BRAXHOW TPAMKOW BCe HapyXHble
noBepxHOCTU. He ncnonb3yite abpasusHble cpeacTsa. Mpubop cnemyeT AepxaTb BAANN OT BOAbI.

BAXXHO
* He nosBonsiiTe AeTsM UrpaTb CO CBETUNbHUKOM.
+ MNoBpexaeHHbIN 3NeKTPUYecKMin kabenb paspellaeTci 3aMeHATb TONbKO MPOgecCUOHanbHOMY

3N1EKTPUKY.
» CBETOAMOLHbIE UCTOYHUKM CBETA MOXXET MEHATb TOMbKO NPOECCUOHANbHbIN 3NEKTPUK.
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Apsveicam jus ar spilgtas gaismas terapijas lampas INNOLUX iegadi. Pirms Sis lampas lietoSanas
uzsaksanas jums ir jaiepazistas ar spilgtas gaismas iedarbibu uz cilvéka organismu, ka ari jaiemacas
efektivi izmantot spilgtas gaismas terapiju. Ziemas perioda, kad ir vérojama saules gaismas ne-
pietiekamiba, daudzi cilvéki cie$ no depresijas. Sadu stavokli sauc SAT (sezonas afektivie traucé-
Jumi). Zinatniskie pétijumi liecina, ka, samazinoties dabiska apgaismojuma daudzumam, organisms
ﬁ2|olog|sk| reagé uz nelabvéligajiem dzives apstakliem, korigéjot hormonu virknes limeni, ka ari bi-
ologisko aktivitati. Sadas korekcijas rezultta var rasties $adi simptomi:

KAS IR SPILGTAS GAISMAS TERAPIJA?

« izteikta nogurdinamiba, noguruma sajuta, miega traucé&jumi;

* palielindta apetite un tas izraisita kermena masas palielinasanas;
* visparéja pasivitate un depresija;

« darba raziguma pazeminasanas un dzivesspéka nepietiekamiba.

Dabiskais apgaismojums saulaina diena ir aptuveni 50000-100000 luksi (Ix), turpreti telpa tas ir
tikai 100-200 Ix. Efektiva spilgtas gaismas terapijas seansa veikSanai ir nepiecieams, lai uz perso-
nas acim iedarbotos vismaz 2500 Ix spéciga gaismas plisma. Cauri tiklenei un pa redzes nerviem
gaisma sasniedz par organisma biologiska pulkstena reguléSanu atbildigo galvas smadzenu apgab-
alu (supraciazmatisko kodolu). Gaisma samazina melatonina — galvena dabiska miega un cilvéka
diennakts ritmu reguléSanas hormona - izstradasanos un lidz ar So iedarbibu samazina SAT raSanas
iespéjamibu. TieSi spilgtas gaismas terapija palidzés jums izvairities no problémam, saistitam ar
pareju uz kalendara gada ziemas periodu, Jaus jums atgut dzivesspéku. Tomér janem véra, ka smaga
SAT gadijuma, ir nekavéjoties javérsas pie arsta.

IETEIKUMI TERAPIJAS VEIKSANAI

Profilaktiska spilgtas gaismas terapija ir jauzsak vél pirms SAT simptomu rasanas, vélams uzreiz péc
ievérojamas dienas garuma samazinasanas.

Seansu vélamais bieZzums ir 3-5 reizes nedé|a visu ziemu. Ja minétos simptomus noveérst neizdodas
vai ja tie atjaunojas, tad paméginiet veikt seansus katru dienu 1-2 nedélas. Ir iespéjams terapiju sakt
ar ikdienas seansiem un atkartot tos péc nepiecieSamibas.

Seansa ilgums ir 0,5-2 stundas. Ja ta ilgums parsniedz 2 stundas, seansa efektivitate nepalielinas,
bet tas ari nenodara kaitéjumu.Terapija ir ieteicama starp plkst. 6.00 un 18.00, ta¢u maksimalais
efekts tiek sasniegts rita terapijas laika starp plkst. 6.00 un 8.00. Vakara seanss var traucét mie-
gam. Tacu, ja jus cieSat no vakara miegainibas (ipasi gados vecaki cilvéki), méginiet seansus veikt
agras vakara stundas, lai ilgak paliktu nomoda. Ir iesp€&jami vairaki isi seansi darba dienas laika, ja
tads reZzims jums ir piemeérotaks.Nevajag skatities tieSi uz gaismas avotu, tacu visa seansa laika tam
jaatrodas jusu redzes lauka. Seansa laika jus varat lasit, rakstit, stradat pie datora vai malkot rita
kafiju. ledarbibas efektivitate ir atkariga no gaismas avota attaluma no jusu sejas. Parliecinieties, ka
jUsu seja neatrodas talak no lampas, ka tas ir noradits instrukcija. JUs varat samazinat nepiecieSamo
seansa laiku, séZot lampai tuvak.

Spilgtas gaismas seanss palidz atjaunoties organisma funkcijam péc ilgstoSiem avioparlidojumiem
ar laika joslu mainu. Veicot spilgtas gaismas terapiju vakara stundas, iespéjams aizkavét miega ciklu,
savukart spilgtas gaismas terapijas seanss no rita dod pretéju efektu.

SVARIGI NORADIJUMI PAR SPILGTAS GAISMAS TERAPIJU

Lampa ir aprikota ar elektronisko balastu, kas palielina gaismas frekvenci lidz 30 000 herciem (Hz),
un, pateicoties tam, acis neuztver mirgoSanu. Péc daziem pirmajiem seansiem ir iesp&jamas vieglas
galvassapes vai acu sasprindzinajums. Tas ir pilnigi normali, un Sie nepatikamie blakus efekti parasti
izzUd dazu dienu laika. Ja tas ta nenotiek, tad partrauciet terapiju un konsultéjieties ar arstu. Ne
visiem cilvekiem afektivo traucéjumu iemesls ir saules gaismas trikums. Palielinata nogurdinamiba,
miega trauc&jumi un depresija var attistities ari citu iemeslu dé|. Lielakais spilgtas gaismas terapijas
efekts tiek sasniegts, to apvienojot ar regularam fiziskam aktivitatém un veseligu uzturu.
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Ja jums ir §adas saslimSanas, pirms terapijas uzsakSanas ir jakonsultéjas ar arstu:

* acu saslimSanas (pieméram, acu iekaisums, palielinats jutigums pret spilgtu gaismu);
* psihiskas saslimsanas;
« ja lietojat psihotropos lidzek|us.

Vienlaicigi ar spilgtas gaismas terapijas uzsaksanu, jums ir jauzsak aizpildit dienasgramatu, kura jas
ierakstat, kadu efektu jusu organismam sniedz terapija. Tas palidzés noteikt jums visvélamako ter-
apijas rezimu. Neplemesamlba péc gaismas terapijas ilguma un biezuma ir Joti individuala. Pédé&ja
bukleta lappusé ir dota arstéSanas dienasgramata, kuru jUs varat izmantot.

SAGATAVOSANAS

1. Sekojiet konkrétas ierices lietoSanas pamacibai 3. lappusé. LED gaismas avoti jau ir uzstaditi, to
vairs nav nepiecieSams darit.

2. Spozas gaismas ierice ir paredzéta lietoSanai sausas telpas, to nedrikst novietot, pieméram,
vannasistaba, sauna vai kada cita slapja vai mitra vieta. Tapat So ierici nekad nevajadzétu izmantot
arpus telpam.

3. lespraudiet kontaktdaksu ligzda. Elektriskajam spriegumam jabat 220-240 V.

4. leslédziet ierici, nospieZot slédzi uz savienoSanas vada.

5. Péc lietoSanas izslédziet ierici

LED GAISMAS AVOTI

LED gaismas avoti ir ne tikai energoefektivi, bet tiem ir ari ilgs kalpoSanas muazs. Atskiriba no tradi-
cionalajiem gaismas avotiem, LED gaismas avotus nav nepiecieSams nomainit. LED gaismas avota
panelis jau ir uzstadits gaismekli. Difuzoru nedrikst atvért. Ja difuzors kada iemesla péc ir nokritis,
nepieskarieties LED gaismas avotiem, jo tie var tik bojati.

PROBLEMU NOVERSANA

1. Ja gaismeklis nedarbojas, parliecinieties, ka baroSanas avots ir kartigi iesprausts ligzda un ka sléd-
zis ir ieslégts. Ja gaismeklis vienalga neieslédzas, iesp&jams, ir bojats baroSanas avots. Sazinieties ar
pardeveéju vai razotaju, lai sanemtu palidzibu.

2. LED gaismas avotus drikst mainit tikai profesionali elektriki. Ja gaismas avoti ir bojati, sazinieties
ar profesionalu elektriki, pardevéju vai razotaju.

IERICES APKOPE

Rapéjieties, lai uz ierices neuzkratos putekli un netirumi. Parllecmletles ka ierice nav pleVlenota ele-
ktropadevei un ka ta péc lietoSanas ir atdzisusi. Ja nepiecieSams, noslaukiet visas aréjas virsmas ar
viegli samitrinatu lupatinu. Neizmantojiet abrazivus lidzek]us. lerice jadsarga no Gdens.

SVARIGI
* Nelaujiet bérniem rotalaties ar ierici.

* Bojatu elektrovadu drikst mainit tikai profesionali elektriki.
» LED gaismas avotus drikst mainit tikai profesionali elektriki.
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KAS YRA RYSKIOS SVIESOS TERAPIJA?

Sveikiname jsigijus INNOLUX rySkios Sviesos terapijos lempa. Prie5 naudodami lempa susipaZinkite,
kokj poveik] ryski swesa turi jasy kunui ir kaip veiksmingai taikyti rySkios Sviesos terapijg. Tamsiu
ziemos sezonu daug zmoniy kencia nuo apatijos ir depresijos. Sibaklé dar vadinama Ziemos depresi-
ja. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad sumazejus naturalios Sviesos kiekiui, kiinas gali fiziologiSkai
reaguoti j Sias ,nepalankias gyvenimo salygas®, pakoreguodamas tam tikrus hormony lygius ir bi-
ologine veikla. Ziemos depresija yra lengva depresuos forma, paveikianti gana didelj Zzmoniy skaiciy.
Ji gali pasireiksti:

« Stipriu nuovargiu, iSsekimu ir jvairiais miego sutrikimais
 Padidéjusiu apetitu, dél kurio didéja kiino svoris

* Bendru pasyvumu ir depresija

» Sumazéjusiu darbo naSumu ir prarastu gyvybingumu

Saulétg dieng Sviesos stiprumas yra maZdaug 50 000 - 100 000 liuksy, o patalpose téra 100-200
liuksy. Veiksmingos rysklos Sviesos terapijos seanso metu reikia, kad j akis patekty ne maziau kaip
2 500 liuksy. Tinklaines ir regos nervais Sviesa veikia Sviesai jautrias smegeny sritis (suprachlazmat»
inj Iqsteles branduoll) kuris reguliuoja organizmo ﬁ2|olog|n|us ciklus pagal dienos ir nakties ritma.
Sviesa mazina miego hormono melatonino, kurj iSskiria kankoréziné liauka, kiekj. Melatoninas yra
pagrindinis budrumo ir miego cikly reguliavimo, o taip pat ir Ziemos depresijos prevencijos veiksnys.
Ryskios Sviesos terapija padeda sudvelninti Sias problemasir atgauti gyvybinguma. Jei simptomaiyra
sunkds, jie turéty bati gydomi prizidrint medikams.

TERAPIJOS NURODYMAI

Pradékite ryskios Sviesos terapijg kol dar nepasireiské jokie Ziemos depresijos simptomai, geriausia
- i$ karto atslinkus tamsai.

Ziema atlikite rySkios viesos seansus 3-5 kartus per savaite. Jei simptomai nepalengvéja arba vél
atsiranda, 1-2 savaites kartokite seansus kasdien. Kasdienius seansus galite netgi pradéti arba juos
kartoti tokiu daznumu, jei manote, kad reikia.

Vienas seansas trunka 0,5-2 valandas. llgiau nei dvi valandas trunkantis seansas negali sustiprinti
poveikio, tadiau nedaro jokios Zalos. Seansus patartina atlikti nuo 6:00 iki 18:00 val,, taciau jie veik-
smingiausi nuo 6:00 iki 8:00 val. ryto. Vakariniai seansai gali sutrikdyti miega. Jei vakare paprastai
jaudiatés mieguistas (tai badinga pagyvenusiems Zzmonéms), galite pabandyti atlikinéti seansus
anksciau vakare, kad ilgiau nemiegotuméte. Taip pat galite padalinti seansa j kelis trumpesnius laiko-
tarpius tg pacia diena, jeigu tai geriau atitinka jusy darbotvarke.

Nereikia ziGréti tiesiai j Sviesos $altinj, taiau per visg seansg reikia iSlaikyti jj savo regéjimo lauke.
Tuo metu galite skaityti, rasyti ar uzsiimti kuo nors kitu. RySkios Sviesos terapijos veiksmingumas yra
susijes su Sviesos Saltinio atstumu nuo veido. UzZtikrinkite, kad jlsy veidas buty ne toliau nuo lempos
nei instrukcijoje nurodytas terapijos atstumas. Reikiama seanso laikg galite sutrumpinti sédedami
arciau lempos.

Ryskios Sviesos terapija taip pat padeda grei¢iau atsigauti pasikeitus organizmo ritmui atvykus i§
kitos laiko juostos. Atlikus seansg vakare uztruks jisy miego ciklas, rytinis seansas turés priesinga
poveik;.

SVARBIOS PASTABOS APIE RYSKIOS SVIESOS TERAPIJA

Lempa gaminama su elektroniniu balastu, kuris padidina Sviesos daznj iki 30 000 Hz, ir tuomet mirgé-
jimas nebepastebimas plika akimi. Po keleto pirmuyjy seansy gali atsirasti lengvas galvos skausmas
ar akiy nuovargis. Tai normalu ir toks Salutinis poveikis paprastai praeina per kelias dienas. Jeigu
taip neatsitinka, nutraukite gydyma ir pries tesdami kreipkités j gydytoja. Dél dienos Sviesostriku-
mo nuo Ziemos depresijos kencia ne visi. ISsekimas, miego sutrikimai ir depresija gali kilti ir dél kity
priezascCiy. RySkios Sviesos terapija yra efektyviausia, kai ji derinama su reguliariais fiziniais pratimais
ir sveika mityba.
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Prie$ pradédami ryskios Sviesos terapija, pasitarkite su gydytoju, jei sergate:
« akiy ligomis (pvz., akiy uzdegimu arba padidéjusiu jautrumu)

* psichikos sutrikimais

« jei vartojate psichotropinius vaistus

Pradéjus ryskios Sviesos terapijg, naudinga uZsirasyti pastabas apie jos poveikj. Tai padés nustaty-
ti, kuris gydymo bldas jums geriausiai tinka. RySkios Sviesos terapijos poreikis, trukmé ir daznis
kiekvienam asmeniu labai skiriasi. Naudokite Sios knygelés gale pateikta terapijos dienorast;.

PRADZIA

1. Vadovaukités specialiai prietaisui skirtomis instrukcijomis, pateiktomis 3 psl. LED Sviesos Saltiniai
yra sumontuoti jiems skirtoje vietoje, todél papildomy montavimo darby atlikti nereikia.

2. Sis ryskia Sviesg skleidziantis prietaisas yra skirtas naudoti sausose patalpose, todél negali bati
naudojamas, pvz., vonios kambaryje, pirtyje arba panasioje vietoje, kurioje Slapia arba drégna. Dél
tos pacios priezasties prietaisas negali buti naudojamas lauke.

3. Maitinimo laidg jjunkite j lizdg. Jtampa turi bati 220-240 V.

4. Naudodami ant jungiamojo laido esantj jungiklj, jjunkite maitinima.

5. Panaudoje prietaisag, jj iSjunkite.

LED SVIESOS SALTINIAI

LED Sviesos Saltiniai ne tik taupo energija, bet ir pasizymi ilga tarnavimo trukme. Skirtingai nuo jpras-
tiniy Sviesos Saltiniy, LED Sviesos Saltiniy nereikia keisti. Sviestuvai pristatomi jau su sumontuotais
LED Sviesos Saltinio skydeliais. Naudotojas negali atidaryti difuzoriaus. Jei dél kokios nors priezast-
ies difuzorius atsiskiria nuo LED Sviesos Saltinio, neleiskite Sviesos Saltiniy, nes galite juos pazeisti.

TRIKCIY SALINIMAS

1. Jei Sviesos Saltinis neveikia tinkamai, jsitikinkite, kad maitinimas tinkamai prijungtas prie jungiklio
galo ir kad jjungtas jungiklis. Jei prietaisas vis tiek nejsijungia, gali bti pazeista maitinimo linija. Su-
sisiekite su platintoju arba gamintoju.

2. LED Sviesos Saltinius gali keisti tik profesionalus elektrikas. Jei Sviesos Saltinis paZeistas, susisiek-
ite su profesionaliu elektriku, pardavéju arba gamintoju.

PRIETAISO PRIEZIURA

Saugokite, kad ant prietaiso nesikaupty dulkés ir neSvarumai. Jsitikinkite, kad prietaisas néra jjungtas
j tinkla ir kad jis spéjo atvésti po naudojimo. Kai reikia, iSorinius prietaiso valykite lengvai sudrékinta
Sluoste. Nenaudokite abrazyviniy medziagy. Prietaisas turi bati laikomas atokiai nuo vandens.

SVARBU
* Neleiskite vaikams Zaisti su prietaisu.

« Pazeistg maitinimo laida gali keisti tik profesionalus elektrikas.
» LED Sviesos Saltinius gali keisti tik profesionalus elektrikas.
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