





16 Eesti Keeles MIS ON EREDA VALGUSE TERAAPIA?

Palju dnne INNOLUX'i ereda valgusteraapia lambi ostu puhul. Enne kui hakkate seda lampi kasutama, oleks hea teada, kuidas ere
valgus Teie organismile mdjub ja kuidas valgusteraapiat kdige efektiivsemalt kasutada. Paljud inimesed kannatavad pimedal
perioodil vasimuse, meeleolu languse vdi depressiooni all. Seda tuntakse talvemasenduse all. (i.k SAD — Seasonal Affective
Disorder) Teaduslikud uuringud tdestavad, et loodusliku valguse hulga vdhenedes vdib inimese keha fisioloogiliselt reageerida
nn. "ebasoodsatele elutingimustele" reguleerides teatud hormoonide taset ja organismi bioloogilist aktiivsust. See sisseehitatud
kaitsemehhanism avaldub jargmistes simptomites:

» Vasimus, kurnatus ja erinevad unehaired

» Kérgenenud sodgiisu ja sellega kaasnev kaalutdus
» Uldine passiivsus ja meeleolu langus

* Alanenud t66voimekus ja elujou kadumine

Paikeselisel paeval on keskmine valguse hulk 50 000 - 100 000 luksi. Kodudes on keskmine valguse hulk kdigest 100-200 luksi.
Ereda valguse teraapia sessiooni ajal ollakse vahemalt 2500 luksi valguses nii, et valgus langeks silma vorkkestale. Labi vorkkesta
ja mooda silma optilisi narvikanaleid mdjutab valgus aju valgustundlikku piirkonda, mis reguleerib organismi fusioloogilisi tsukleid
vastavalt 66paeva ritmidele. 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 tdsised, tuleks siiski pddrduda raviks arsti poole.

TERAAPIA JUHISED

Alusta ereda valguse teraapiaga enne talvemasenduse simptomite iimnemist, soovitavalt pimeda aja alguses.

Vbta valgusteraapia sessioone 3-5 korda nadalas, kogu pimeda perioodi valtel. Kui aga sumptomid ei vahene voi iimnevad taas,
siis on soovitatav kasutada valgusteraapiat iga paev 1-2 nadala valtel. Te vdite 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 iile 2h ei muuda ravi enam efektiivsemaks. Soovitatav kellaaeg on 06-18.00 vahel,
aga kdige efektiivsem on siiski hommikuti 06-08.00 vahel. Ohtul vBetud ravisessioon v&ib segada uinumist. Kui probleemiks on
ohtune unisus (eriti just vanematel inimestel), vdite proovida votta valgusteraapia sessiooni varasematel Shtutundidel, sellega
Iikkate oma une aja hilisematele dhtutundidele. Vdite jagada ka oma sessioonid mitmeks lihemaks perioodiks sama paeva
jooksul kui see sobib teile paremini.

Valgusallikasse ei pea otseselt vaatama, aga te peaksite selle hoidma oma vaatevaljas kogu sessiooni aja. Te vdite naiteks lugeda,
kirjutada voi tegeleda millegi muuga samal ajal. Valgusteraapia on otseselt seotud distantsiga, mis jaab Teie nédo ja valgusallika
vahele. Kontrollige, et distants Teie nao ja valgusallika vahel ei oleks pikem kui joonisel naidatud. Te saate oma sessiooni aega
luhendada,istudes lambile [ahemale.

Valgusteraapia aitab toime tulla reisimise jargse ajavahega. Ohtupoolikul véetud valgusteraapia sessioon liikkab une aega edasija
hommikune sessioon toimib vastupidiselt.

TAHELEPANU

Toode omab elektroonilist seadeldist, mis tdstab valguse sageduse kuni 30 000 Hz, kus valguse varelemine pole silmaga margatav.
Ere valgus vdib esimeste kasutuskordade jarel pdhjustada 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 p66rduda arsti poole.

Mitte kdik ei kannata vasimuse, kurnatuse, masenduse ja unepuuduse all valguse puudumise tdttu. Seda vdivad pdhjustada ka
paljud muud tegurid.
Valgusteraapia on efektiivseim kui ta on kombineeritud regulaarse trenni ja tervisliku toitumisega.

Konsulteeri enne arstiga kui sul on:

« Silmahaigused (n&it. silmapdletikud voi Ulitundlikkus)
* Vaimsed haired
» Kasutate psuhhotroopseid ravimeid

Kui Te alustate ereda valguse teraapiaga, siis on soovitatav teha markmeid, millised on teile avalduvad mdjud. 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 16pust.
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1. Aseta fluorosent pirn juhendi jargi. Osades mudelites on pirnid juba paigaltatud.

2. Lamp pole moeldud kasutamiseks vannitoas, saunas vdi mdnes muus niiskes ruumis, samuti mitte valjas.

3. Lulita lamp vooluvorku. Voolutugevus peaks olema 220V-240V.

4. Lambi saab sisse lulitada lulitist. Uue lambi puhul voib juhtuda, et lamp voib pdleda ebatasaselt ja valgus voib kergelt vareleda,
aga see modddub peale kimnendat kasutustundi.

5. Lulita lamp peale kasutamist vélja.

PIRNI VAHETAMINE

1. Kui te hakkate pirni vélja vahetama, veenduge, et uue pirni andmed oleksid samad kui originaalil.

2. Asetage lamp kuivale ja puhtale pinnale. Tehke kindlaks, et juhe on pistikust valja tdmmatud.

3. Eemaldage kaitse ja vahetage fluorosent pirn nagu kasutusjuhendis naidatud.

4. Kui pirn on vahetatud, siis enne kui panete katte tagasi, kontrollige, et pirn ka toctab.

5. Arge visake lambipirne tavalise priigi hulka, vaid selleks ettendhtud kohta, et kaitsta inimesi ja keskkonda.

LAMBI HOOLDUS

Hoidke lampi puhta ja tolmuvabana. Alati enne puhastamist, kontrollige, et seade ei oleks vooluvdrgus ja lambi pirnid oleks
jahtunud. Kasutage niisket lappi, et puhastada lampi nii seest kui valjast. Arge kasutage puhastusvahendeid, mis vdivad lambi
pinda kahjustada. Valtige vee sattumist lampi.

TAHTIS

+ Arge lubage lastel tootega mangida.
* Kui elektrijuhe saab kahjustada, lubage seda valja vahetada vaid elektrikul.

TORGETE EEMALDAMINE

1.VALGUSTERAAOIA SEADE EI SUTTI
Luminofoortorud voivad olla transpordi kdigus soklitest valja vajunud. Kdikidel mudelitel ei ole valgustorud eelnevalt pesadesse
asetatud. Kontrollige luminofoortorude korrektset asetust soklis.

2.VALGUS VARELEB
Kui valgus vareleb, kontrollige, kas dimmer on keeratud maksimaalsele eredusele. KDimmeriga valgustorusid peaks laskma
esimesed 10-20 tundi pdleda maksimaalsel vdimsusel. Parast seda ei peaks valgus enam varelema.

3.VALGUS TUNDUB HAMAR
Kui sinu ere valgus tundub esialgu liiga hamar, siis on see pdhjustatud asjaolust, et valgustorud ei ole pdlenud veel 100 tundi,
mis on vajalikud valgustorude maksimaalseks t66jou saavutamiseks. Laske lambil pdleda véhemalt 100 t66tundi.



18 Pycckun 4TO TAKOE TEPATNA APKVM CBETOM?

Mo3ppasnsem Bac ¢ npuobpeTteHmnemM namnbl ans tepanun apkum ceetom MHHOJYKC. MNepepn, TeM Kak HavyaTb NONb30BaTLCS 3TOM
namnown, Bam Hy»XHO y3HaTb, Kakoe 0eNCTBME OKasblBAET APKUIA CBET HA OPraHU3M YENOBEKa, a TakKe Hay4nTbCst ah(PEKTUBHO
MCNoNb30BaTb TEPaNUIo APKMM CBETOM. B 3uMHMIA nepunog, koraa HabnogaeTca HeLoCTaToK CONTHEYHOrO CBETa, MHOTUE NN
cTpapatoT genpeccueit. Takoe coctosiHue HasbiBatoT CAP (ce3oHHOe adhheKTMBHOE pacCTPONCTBO). HayuHble nccnegoBaHus
nokasasnu, 4TO NP YMEHbLIEHMUN KONNYECTBa €CTECTBEHHOIO CBETA, OPraHn3M AaeT hM3noornyeckunin OTBET Ha HebnaronpuaTHbIe
YCNOBUA XM3HW, KOPPEKTUPYS YPOBEHb PALa FOPMOHOB, @ TaKKe BUONOrMYECKY aKTUBHOCTb. B pe3ynbTrate Takon KOPPEKTUPOBKHM
MOTYT NPOABAATLCA CNeaytoLmne CUMNTOMbI:

* BblpaxeHHas yTOMNAEMOCTb, YyBCTBO YCTaNoCTU, HApYILEHUA CHa;

* MOBbIWEHHbIN aNNeTUT U KaK CNeicTBME YBeNMYeHne Macchl Tena;

* O61an NacCUBHOCTb U Aenpeccus;

* CHUKEeHMe NPOou3BOANTENBHOCTU TPYAA U HEAOCTATOK YKU3HEHHbIX CUI.

Cwvna cBeTa B CONMHEYHbIN AeHb cocTaBnset npumepHo 50000-100000 ntokc, Torga Kak B MOMeLeHMM oHa paBHa Bcero 100-200 ntokc.
[Ons npoBeneHnsa ahheKTUBHOIO CeaHca Tepanunmn ApKMM CBETOM HEOHXOAMMO, 4TOObl BO34EeMNCTBOBA CBETOBOWM MOTOK NPUMEPHO
2500 ntoKc. Yepes ceTtyaTky 1 No 3puTesibHbIM HepBaM CBET [0CTUraeT 061acTy FOfIOBHOMO MO3ra OTBEYatoLWEero 3a Perynsaumio
610N0rMYECKMX HYaCoB OpraHM3Ma. CBET CHMKAET BbIpabOTKY rOPMOHa MeflaTOHWHA — KNKYEBOro (DakTopa perynsaumm LMKNoB CHa
604,0CTBOBAHMA 1 Yepe3 3TO BO3AENCTBME CHMXKAET BEPOSTHOCTb BO3HMKHOBEHMUA CAP. IMEHHO Tepanus SpKMM CBETOM NMOMOXET

BaM 136aBuTbCs OT NPO6IEM CBA3AHHbIX C MEPEXOA0M K 3MMHEMY Nepuoay KaneHaapHoro roga, BepHeT BaM KU3HEHHbIe CUSTbI.
OpnHako cnegyet UMETb B BULY, YTO Npu Tsxenom TedeHumn CAP, cnenyeT HeMenieHHO 06paTuTbCs K Bpady.

PEKOMEHAOALNW 1O NPOBEAEHWIO TEPAIMNU

MpodnnakTUYecKyto Tepanuio APKMM CBETOM CledyeT HaunHaTb elwe [0 NpossneHns cumntomos CAP, enaTtefibHO cpasy nocse Toro,
KaK feHb Ha4YHEeT 3aMEeTHO COKPaLaTbCS.

CeaHcbl enaTenbHo NpoBoAUTL 3-5 pas B HefeNto B TeYeHne BCeit 3uMbl. ECM He yaaeTca yCTpaHWTb BbilenepedncieHHble
CUMMTOMbI, UM XK€ OHU NOABNAKOTCSH BHOBb, NONPOOGYiiTe B TedeHue 1-2 Hefenb MPOBOAUTL CEaHChl exxefHEBHO. BO3MOXHO cpasy
HayaTb Tepanuio C exxefHEBHbIX CEaHCOB U NOBTOPATL UX N0 Mepe HeoBX0AMMOCTH.

MpopoMmKMTENbHOCTb cCeaHca cocTaBnseT 0,5-2 yaca. MNpu NpofoNKUTENbHOCTH 6onee 2 YacoB ero ahHEKTUBHOCTb HE YBENMYMBAETCA.
PekomeHayeTCcs NpoBOAUTL Tepanum Mexay 6 n 18 yacamu, 0HaKo MakcHManbHbIN 3DeKT LOCTUraeTcs NpU yTPEHHEeN Tepanuu.
OpHako ecnv Bac My4aeT cesoHHas COHNIMBOCTb, MOMPO6YIiTe NPOBOANUTL CeaHChl B paHHee BevYepHee BpeMs, 4To bbl Aonblue
ocTaBaTbCsi 604PCTBOBaThL. BO3MOXHO NpoBeaeHNEe HECKObKMX KOPOTKMX CEaHCOB BO Bpems paboyero gHs.

He Hy»XHO CMOTpEeTb HENOCPEACTBEHHO Ha MCTOYHWK CBETa, O4HAKO, B NMPOAO/MKEHNN CeaHCca OH O0/MKeH HaxoauTbeA B none Bawero
3peHus. Bo Bpems ceaHca Bbl MOXeTe untaTh, paboTaTb Ha KOMMbIOTEPE UMW MUTb YTPEHHWUI Kodhe. hdheKTUBHOCTb BO3AENCTBUA
3aBWUCUT OT PaCCTOSAIHNA UCTOYHMKA CBETa OT Bawero nuua. YéenmTecs, Y4To Bale NnLLO He Janee oT famrbl, HeM 00bABNEHHOe
pacCTosiHME Tepanuu B MHCTPYKLMWU. Bbl MOXETE COKpaTUTb HEOOXOAMMOE BPEMS CECCUMU, CUAA BNIKe K namne.

Mpu NpoBeaeHUN Tepanmnm SPKUM CBETOM Y NOAEN CO CMEHHbIM rpadiMkoM paboTbl, NPUMEHeHWe Namn NosbllwaeT
NPOW3BOANTENBHOCTb TPYAA NPU UX NPUMEHEHUN Nepes, HOYHOM CMEHO, a NOC/e — CHUXaeT yCTanocTb. Kpome Toro, ceaHc ipKoro
cBeTa NOMOraeT BOCCTAaHOBUTLCSA OPraHu3My Nocne AAuTesbHbIX aBuanepeneTos Co CMeHOM YaCcoBbIX NOACOB.

BAXHbIE SAMEYAHWA O TEPAMNNU APKUM CBETOM

Namna cHabyeHa 3n1eKTPOHHbLIM 6aNNacToM, KOTOPbI yBENMYMBAET YacToTy cBeTa Ao 30.000 Iy 1, 6naropaps aToMy, MepLaHve He
BOCMPUHMMAETCA rMa3oM. Nocne HeCKONbKMX MNePBbIX CEAaHCOB BO3MOYXKHA HE3Ha4UTEeNbHas rofloBHas 60/b UM HanNpsXXeHue rnas.
370 BMNONHE HOPMaSbHO, U MOA06HbIE HEMPUATHBLIE 3PPEKTLI 0BLIYHO UCHE3AIOT B TEHEHUE HECKOMbKUX AHEN. ECNv e 3Toro He
NPOU30MAET — MPOKOHCYNLTUPYITECH C BpayYoM. He y BCex ntofelt MpUUnHoOM adyheKTUBHbIX PacCTPOMCTB ABNAETCA HELOCTAaTOK
CONTHEYHOTO CBeTa. MoBbIWEeHHasA YTOMASEMOCTb, HAPYLWEHUS CHA U Aenpeccus MOryT pasBUTLCA U OT APYIUX MPUYKUH. Hanbonbwnii
3hheKT Tepanum SPKUM CBETOM LOCTUIaeTcs Npu ee CoOMeTaHUN C PErynsipHbIMU 3aHATUSMU PUSKYNETYPOM, @ TaKKe paLMoHanbHOM
LVETOMN.

Ecnu Bbl cTpagaeTe cnenyowmmm 3a6051eBaHUAMMU, TO nepen Ha4anomMm tepanunn cnenyet nocoBeTtoBaTbCA C Bpa4yom:

* 3a6o0neBaHus rnas (HaanMep, BOCnanieHna nnun nosblWeHHana 4yBCTBUTEJ/IbHOCTb K APKOMY CBeTy);
* NCUXMYeckne 3aboneBaHus;
* TaKXKe cnenyeT NPOKOHCYNBTUPOBATLECA C BPaYeM B Cnyyae npuema Bamum NCUXOTPOMHLIX NpenapaTos.

OLHOBPEMEHHO C Ha4aNloM Tepanuu SpPKUM CBeToM BaM cnepyeT HayaTb BECTU AHEBHWK, B KOTOPLIN Bbl 6yneTe BHOCUTL 3anncu O ToM,
KaKoW atppeKT oKasbIBaeT Tepanus Ha Baw opraHmaM. 9TO MOMOXET YCTaHOBUTbL HauUNyylWwmnii ansa Bac pexxum Tepanun. Ha nocnegHei
CTpaHuue 6ykneTa npvBefeH OHEBHUK NeYeHus, KOTOPbIM MOXXHO BOCMO/b30BATHCS.
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1. YcTaHOBUTE hnyopecLeHTHbIe TPYOKM, PyKOBOACTBYACH MPUNOXEHHOW MHCTPYKLUMEN. B HEKOTOPbIX MOAEnax qhnyopecLeHTHbIe
TPYOKW y)XKe YCTaHOBNEHHbI.

2. He ncnonb3yiTe namny B BaHHOW KOMHaTe, CayHe 1 O pYrnX BNa)KHbIX MOMELLEHUSAX, @ TaKKe Ha OTKPbITOM BO3AyXe.

3. CoeanHuTe wTencenb ¢ po3eTkon. HanpseHne B cetn 220-240 B.

4. ns BKNOYEHUA criefyeT Nonb30BaThCA BbIKOYATENEM, PACMONOXEHHBIM Ha 3NEKTPUYECKOM WHYpPE nammbl. YPOBEHb U3Ty4aeMoro
CBETa HOBOW (0NlyOPECLEHTHON TPYOKN MOXKET ObITb HEPOBHbLIM B MEPBbIE Yacbl paboTbl, HO NPMMepHO nocne 10 YacoB CTaHOBUTCA
NMOCTOSAHHbBIM.

5. Mo OKOHYaHMM NCNOJIb30BaHUSA NaMMbl OTKOYUTE ee OT CETW.

3AMEHA ®J1TYOPECLIEHTHbIX TPYBOK

1. Mepep, TeM Kak NPOMU3BECTU 3aMeHY BbIWEAWON U3 CTPOs TPyOKU, ybeanTech, YTO HoBas Tpy6Ka UMEET TEXHUYECKNE
XapaKTEPUCTUKM aHaNorMyHble TeM, 4TO 6bIN NMOCTaBEHbI B KOMMEKTE C NamMo.

2. MonoxwuTe namny 3afHel YacTblo Ha CyXyH POBHYHO MOBEPXHOCTb. Y6eauTecCh, YTO namna OTK/YeHa OT CEeTU.

3. AKKypaTHO CHUMUTE CTEKNO, UCMONb3YA HOX UMW TOHKYIO MOHETY. BCTaBbTe ee B LeNb MeXay CTEKNIOM U KOPMYCOM NlaMnbl 1
OTCOEAMHUTE CTEKIO.

4. Bo3bMmuTECH 33 OCHOBaHWE (DNyOPECLEHTHOW TPYOKU, PACMONOXEHHOE B €€ CEPEfMHE U U3BNEKUTE €€ U3 AepXKaTens akkypaTHO
NOTAHYB BBEPX. TENepb MOXHO YCTaHOBUTb HOBYHO TPYO6Ky. [115 3TOro NOMecTUTe 0OCHOBaHWE TPYOKM B AepxKaTenb U 3akpenute
HafaBMB Ha OCHOBaHue. MNepef, TeM KaK yCTaHOBUTb 3alMTHOE CTEKO, MPOBEPLTE, paboTaeT N HOBas ycTaHOBNEHHasA Bamu
Tpy6bKa.

5. MoxanyiicTa, He BbibpacbiBaiiTe MCNONb30BaHHblE DIYOPECLEHTHbIE TPYOKM BMECTE C 6bITOBBIMU OTXOAaMU. OHU nopnexat
cneumanbHON yTUnmsaumm, YTobbl He HAHOCKTb BPER, OKPYXKatolen cpese.

o

yXO[ 3A TAMMNOW

Namny cnepyeT copepaTtb B YACTOTE U PerynsipHO NpoTUpaTh Mbifb C 3aWMTHOrO CTeKna. Mepes NpoTUpKoi namnsl cnenyet
OTK/IOUUTb €€ OT CETU U [aTb OCTbITb (PlyOPECLLEHTHbIM Tpy6KaM. [1ns MpoTUPKM HapYKHbIX MOBEPXHOCTEN NaMribl, @ TaKKe
(hlyopecLeHTHbIX TPYBOK 1 BHYTPEHHWX NOBEPXHOCTEN UCMONb3yITe BNaxHble candeTku. Henb3s ncnonb3oBath pacTBOpUTENN
U MotoLLME CPenCTBa, KOTOPbIe MOTYT NMOBPEAMTL MOBEPXHOCTL NlaMMbl. He fonyckaiiTe nonagaHve BoAbl B namy.

BAXHO

* He no3Bonsiite geram urpatb C namnou
* B cnyyae noBpexaeHns aIeKTPUYECKOro WHYpPa, 3aMeHa O0MKHa 6bITb npon3seneHa KBaJ'IMCbVILI,MpOBaHHbIM 3ANEKTPUKOM

PeweHwne npobnem

1.CBETUNBHMK He BKIIHOHAETCS.
dryopecueHTHble TPYOKM MOTYT BbICKOYMTb M3 Na30B NaTpOHa BO BPEMs TPaHCMOPTUPOBKIU. BO BCex MOAeNax CBETUIbHUKOB
TPY6KM He BCTaBNAKOTCA NIOTHO B NaTPOH 3apaHee. NpoBepbTe, NPaBubHO N pasMeLeHbl (PNyopecLeHTHbIe TPYGKM B
naTpoHe CBETUSTbHMKA.

2.CBEeT Muraer.
Ecnu cBeT Muraer, ybeguTech, YTO PerynsTop spKOCTU YCTAHOBMIEH HA MAaKCUMasbHbIA YPOBEHb. TPyO6KM C BO3SMOXHOCTbIO
M3MeHEeHUs APKOCTU [OMKHbI 0TpaboTaTtb nepsble 10-20 YacoB Ha MaKCUMyMe MOLWHOCTW. [Tocne 3Toro MnraHme NpekpaTmTCs.

3.CBET KaXeTca CNULIKOM TYCKJIbIM.
Ecnu cBeT namnbl APKOro CBETa KaXXeTca HeJoCTaTo4yHO APKUM B Havane ncnosib30BaHus, 9TO BbI3BaHO TEM, YTO
hiyopecLeHTHble TPYOKM [0MKHbI 0TpaboTaTb okoo 100 YacoB, Npexae YeM [OCTUTHYT MakCMManbHOM MoWHOCTU. He
BbIKNtOYaWTe CBETUNBHUK B TedeHne npubnmsntensHo 100 Yacos.
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Apsveicam jus ar spilgtas gaismas terapijas lampas INNOLUX iegadi.

Pirms &is 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 nepietiekamiba,
daudzi cilvéki cie$ no depresijas. Sddu stavokli sauc SAT (sezonas afektivie traucéjumi). Zinatniskie pétijumi liecina, ka,
samazinoties dabiska apgaismojuma daudzumam, organisms fiziologiski reagé uz nelabvéligajiem dzives apstakliem,
korigéjot hormonu virknes limeni, ka ari biologisko aktivitati. Sddas korekcijas rezultata var rasties $adi simptomi:

* izteikta nogurdinamiba, noguruma sajlata, miega trauc&jumi;

* palielinata apetite un tas izraisita kermena masas palielind3anas;
* 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 nepiecieSams, lai uz personas acim iedarbotos vismaz 2500 Ix spéciga
gaismas plisma. Cauri tiklenei un pa redzes nerviem gaisma sasniedz par organisma biologiska pulkstena reguléSanu atbildigo
galvas smadzenu apgabalu (supraciazmatisko kodolu). Gaisma samazina melatonina — galvena dabiskd miega un cilvéka
diennakts ritmu reguléSanas hormona - izstradasanos un Iidz ar So iedarbibu samazina SAT rasanas iesp&jamibu.

TieSi spilgtas gaismas terapija palidzés jums izvairities no problémam, saistitam ar pareju uz kalendara gada ziemas periodu,
laus jums atglt dzivesspéku. Tomeér janem vera, 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 nedéla visu ziemu. Ja minétos simptomus novérst 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 nepalielinds, bet tas ari nenodara kaitéjumu.
Terapija ir ieteicama starp plkst. 6.00 un 18.00, tacu maksimalais efekts tiek sasniegts rita terapijas laika starp plkst. 6.00 un 8.00.
Vakara seanss var traucét miegam. Tacu, ja jus cieSat no vakara miegainibas (ipasi gados vecaki cilvéki), méginiet seansus veikt
agras vakara stundas, lai ilgak paliktu nomoda. Ir iespé&jami vairaki 1si seansi darba dienas laika, ja tads rezims jums ir piemérotaks.
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 jasu sejas. Parliecinieties,
ka jlsu 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, iesp&jams 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 izzlid dazu dienu laika. Ja tas ta nenotiek, tad partrauciet

terapiju un konsultéjieties ar arstu. Ne visiem cilvékiem afektivo traucéjumu iemesls ir saules gaismas trukums.

Palielinata nogurdinamiba, miega trauc&jumi un depresija var attistities ari citu iemeslu dé|. Lieldkais spilgtas gaismas terapijas
efekts tiek sasniegts, to apvienojot ar reqularam fiziskdm aktivitatém un veseligu uzturu.

Ja jums ir Sadas 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 jisu organismam sniedz terapija. Tas palidzés noteikt jums visvélamako terapijas rezimu. NepiecieSamiba péc
gaismas terapijas ilguma un biezuma ir Joti individuala. PEd€ja bukleta lappusé ir dota arstéSanas dienasgramata, kuru jis
varat izmantot.
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1. Uzstadiet fluorescéjoSas spuldzes saskana ar pievienoto instrukciju. Dazos mode]os fluorescéjosas spuldzes jau ir uzstaditas.
2. Nelietojiet lampu vannas istaba, sauna un mitras telpas, ka ari zem atklatas debess.

3. Savienojiet kontaktdaksu ar kontaktligzdu. Spriegumam tikla jabat 220-240 V.

4. leslégSanai jaizmanto slédzis, kas atrodas uz lampas elektribas vada. Jaunas fluorescéjoSas spuldzes izstarojamas gaismas
lTmenis pirmo darba stundu laika var bit nevienmeérigs, bet aptuveni péc 10 stundam tas k|Ust pastavigs.

5. Péc lampas lietoSanas atvienojiet to no tikla.

SVARIGI!
Lai jusu jauna spilgtas gaismas terapijas lampa ar reostatu darbotos vislabakaja kvalitate, pirmas 10-20 stundas lampas
darbiniet ar pilnu jaudu.

FLUORESCEJOSO SPULDZU NOMAINA

1. Pirms nederigas spuldzes nomainas parliecinieties, vai jaunas spuldzes tehniskie raksturlielumi atbilst komplekta ietilpstoSo
lampu parametriem.

2. Nolieciet lampu ar aizmugures daju uz sausas lidzenas virsmas. Parliecinieties, ka lampa ir atvienota no tikla.

3. Uzmanigi nonemiet aizsargstiklu un veiciet fluorescéjoSo spuldZu nomainu saskana ar modela instrukciju.

4. Pec fluorescéjoSo spuldZzu nostiprinaSanas parbaudiet, vai tas darbojas, un tikai tad lieciet atpaka| virs€jo korpusu.

Spuldzes neizmest parastajos sadzives atkritumos.

5. Spuldzes likvidéjiet atbilstosa veida ta, lai tas neraditu apdraudéjumu cilvékiem un videi.

LAMPAS KOPSANA

Lampa jauzglaba un jalieto tira un bez putekliem. Pirms lampas slauciSanas ta ir jaatvieno no tikla un jajauj atdzist fluorescéjoSajam
spuldzém. Lampas aré&jo virsmu, ka ari fluorescéjoso spuldzu un ieks$éjo virsmu slauciSanai izmantojiet mitras salvetes.

SVARIGI!
* NeJaujiet bérniem rotalaties ar lampu.
* Elektribas vada bojajuma gadijuma, ta nomaina javeic kvalificétam elektrikim.
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Sveikiname jsigijus INNOLUX ryskios Sviesos terapijos lempa. Prie$ naudodami lempg susipaZinkite, kokj poveikj ryski Sviesa turi
jasy kanui ir kaip veiksmingai taikyti rySkios Sviesos terapijg. Tamsiu Ziemos sezonu daug Zmoniy kencia nuo apatijos ir depresijos.
Si biklé dar vadinama Zziemos depresija. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad sumazéjus natdralios Sviesos kiekiui, kiinas gali
fiziologiskai reaguoti j Sias ,nepalankias gyvenimo salygas®, pakoreguodamas tam tikrus hormony lygius ir biologine veikla.
Ziemos depresija yra lengva depresijos forma, paveikianti gana didelj Zzmoniy skaiciy. Ji gali pasireiksti:

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

* Bendru pasyvumu ir depresija

» Sumazéjusiu darbo nasumu ir prarastu gyvybingumu

Sauléta dieng Sviesos stiprumas yra mazdaug 50 000 — 100 000 liuksy, o patalpose téra 100-200 liuksy. Veiksmingos ryskios Sviesos
terapijos seanso metu reikia, kad j akis patekty ne maziau kaip 2 500 liuksy. Tinklainés ir regos nervais Sviesa veikia Sviesai jautrias
smegeny sritis (suprachiazmatinj Iastelés branduolj), kuris reguliuoja organizmo fiziologinius 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 susvelninti Sias problemas

ir atgauti gyvybinguma. Jei simptomai yra sunkds, jie turéty bati gydomi priziGrint medikams.

TERAPIJOS NURODYMAI

Pradékite rysSkios 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, taciau nedaro jokios
Zalos. Seansus patartina atlikti nuo 6:00 iki 18:00 val., taciau jie veiksmingiausi nuo 6:00 iki 8:00 val. ryto. Vakariniai seansai gali
sutrikdyti miega. Jei vakare paprastai jauciatés mieguistas (tai bldinga pagyvenusiems Zmonéms), galite pabandyti atlikinéti
seansus anksciau vakare, kad ilgiau nemiegotuméte. Taip pat galite padalinti seansg j kelis trumpesnius laikotarpius tg pacig
dieng, jeigu tai geriau atitinka jusy darbotvarke.

Nereikia ziGréti tiesiai j Sviesos Saltinj, tadiau per visg seansa 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. Uztikrinkite, kad
jusy veidas baty ne toliau nuo lempos nei instrukcijoje nurodytas terapijos atstumas. Reikiamg seanso laikg galite sutrumpinti
sédédami arciau lempos.

RySkios Sviesos terapija taip pat padeda grei€iau atsigauti pasikeitus organizmo ritmui atvykus is kitos laiko juostos. Atlikus seansag
vakare uztruks jusy miego ciklas, rytinis seansas turés prieSingg poveikj.

SVARBIOS PASTABOS APIE RYSKIOS SVIESOS TERAPIJA

Lempa gaminama su elektroniniu balastu, kuris padidina Sviesos daZznj iki 30 000 Hz, ir tuomet mirgéjimas nebepastebimas plika
akimi. Po keleto pirmyjy 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 prie$ tesdami kreipkités j gydytojg. Dél dienos Sviesos
trdkumo nuo Ziemos depresijos kencia ne visi. ISsekimas, miego sutrikimai ir depresija gali kilti ir dél kity prieZzas€iy. RySkios Sviesos
terapija yra efektyviausia, kai ji derinama su reguliariais fiziniais pratimais ir sveika mityba.

PrieS 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 terapija, naudinga uzsiraSyti pastabas apie jos poveikj. Tai padés nustatyti, kuris gydymo butdas jums
geriausiai tinka. RySkios Sviesos terapijos poreikis, trukmé ir daznis kiekvienam asmeniu labai skiriasi. Naudokite Sios knygelés
gale pateikta terapijos dienorast;.
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1. Sumontuokite fluorescencines lempas pagal modelio instrukcijg. Kai kuriose modeliuose lempos jau yra sumontuotos.

2. Lempa néra skirta naudoti vonioje, saunoje ar kitose drégnose vietose bei lauke.

3. Jjunkite kiStuka j sieninj lizda. Jtampa turi bati 220-240 V.

4. Lempa jjunkite jungikliu ant elektros laido. Naujos fluorescencinés lempos Sviesos lygis per pirmasias kelias valandas gali svyruoti,
bet paprastai nusistovi mazdaug po deSimties valandy naudojimo.

5. Po naudojimo lempg iSjunkite.

SVARBU!

Kad jisy naujoji pritemdoma ryskios Sviesos terapijos lempa veikty geriausiai, per pirmasias 10 - 20 valandy jjunkite j3
visu galingumu.

FLUORESCENCINIU LEMPU KEITIMAS

1. Keisdami fluorescencines lempas patikrinkite, ar naujosios yra panasios specifikacijos kaip ir originalios.

2. Paguldykite lempg ant sauso, Svaraus ir lygaus pavirSiaus. Patikrinkite, ar kiStukas yra atjungtas.

3. Nuimkite apsauginj skyda ir pakeiskite dienos Sviesos lempas pagal modelio instrukcijos lapa.

4. |déje Sviesos lempas yra tvirtai j jy vietas patikrinkite, ar jos veikia, ir tik tuomet sumontuokite gaubta. NeiSmeskite lempy su
iprastomis buitinémis atliekomis.

5. Lempas iSmeskite tinkamai, kad nekilty pavojaus Zmonéms ar aplinkai.

LEMPQOS PRIEZIURA

UZlaikykite lempg Svariai ir valykite dulkes. Prie$ valyma visada atjunkite ir leiskite lempoms atvésti. ISorinius pavirSius,
taip pat dienos Sviesos lempas ir vidinius pavirSius valykite drégna Sluoste. Nenaudokite jokiy tirpikliy ir plovikliy, kurie gali pakenkti
pavirsiui. Neleiskite j lempa patekti vandeniui.

SVARBU:

* Neleiskite vaikams Zaisti su lempa.
« Jei elektros laidas yra paZeistas, jy pakeisti gali tik kvalifikuotas elektrikas

Gedimy diagnostika ir Salinimas

1. Lempa nejsijungia
Fluorescentiniai vamzdeliai galéjo atsiskirti nuo lizdo transportavimo metu. Visuose prietaisy modeliuose fluorescentiniai
vamzdeliai néra pritvirtinti prie paties prietaiso. Patikrinkite, ar fluorescentiniai vamzdeliai yra jtvirtinti lizduose.

2. Sviesos blykgiojimas
Jei susidiréte su Sviesos blykciojimu, patikrinkite, ar nustatytas maksimalus Sviesos intensyvumo reguliatoriaus lygmuo.
Lempa turi degti 10-20 valandy maksimalia galia. Po to jjungta lempa neturéty blykcioti.

3. Blanki Sviesa
Jei prietaiso Sviesa atrodo blanki, taip yra todél, kad naudojimo pradZioje fluorescentiniai vamzdeliai turi bati jjungti 100
valandy kol pasieks maksimaly efektyvuma. Palaikykite jjungtg prietaisg apie 100 valandy.
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