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2 English WHAT IS BRIGHT LIGHT THERAPY?

Congratulations for purchasing INNOSOL 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 conditions" 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:

* 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 therapy is most effective when
combined with regular physical exercise and a healthy diet.

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.



USE OF THE LAMP English 3

1. Install the fluorescent tubes according to the model instruction. In some of the models the tubes are already installed.

2. The lamp is not designed for use in a bathroom, sauna or any other damp place, nor outdoors.

3. Connect the plug to a wall socket. The charge must be 220 - 240 V.

4. Use the switch in the electric cord to turn on the lamp. The light levels of the new fluorescent tubes may fluctuate during the first
few hours, but this usually ceases after approximately ten hours of use.

5. Switch off the power after use.

IMPORTANT!
To get your new dimmable Bright light therapy lamp work at its best, have the lamps on on full power for the first 10 to 20 hours.

REPLACING THE FLUORESCENT TUBES

. When replacing the tubes, check that the new ones have similar specifications to the originals.
. Place the lamp on its back on a dry, clean and flat surface. Make sure that the plug is disconnected.
. Remove the protective shield and change the fluorescent tubes according to the model instructions sheet.
. Once the fluorescent tubes are firmly in place, check that they work before replacing the shade.
- Please do not discard tubes with normal household refuse.
5. Dispose of the tubes appropriately so as not to endanger people or the environment.

A OWON =

MAINTENANCE OF THE LAMP

Keep the lamp clean and dust free. Always disconnect and allow tubes to cool down before cleaning. Use a damp cloth to clean its
outer surfaces as well as the fluorescent tubes and inner surfaces. Do not use any solvents or detergents which may harm the
surfaces. Do not let any water leak into the lamp.

IMPORTANT

* Do not let children play with the lamp
« If the electric cord is damaged, it must be replaced by an authorised electrician

TROUBLESHOOTING

1. THE BRIGHT LIGHT DEVICE IS NOT TURNING ON
The fluerescent tubes may loosen from the lampholders during transport. In all of the models, tubes are not even
pre-attached on their place. Check wether the fluerescent tubes are firmly attached on the lampholders.

2. THE LIGHT FLICKERS
If the light flickers, then check that the dimmer switch is at maximum level.

Dimmable tubes should be burned on full power for the first 10-20 hours. After that the light should not anymore flicker
when dimmed.

3. LIGHT SEEMS DIM?
If your bright light seems dim at first, it is due to the fact that fluorescent tubes should be burned about 100 hours
before they reach full efficiency. Keep the light on for approximately 100 hours.



4 Deutsch WAS IST LICHTTERAPIE?

Herzlichen Gliickwunsch zum Kauf einer INNOSOL Lichttherapielampe. Bevor Sie die Lampe benutzen, lesen Sie bitte

unsere Information Uber die Wirkung von hellem Licht auf den Organismus und dariber, wie Sie mit der Lichttherapie die besten
Ergebnisse erzielen. Viele Menschen leiden in der dunklen Jahreszeit unter Midigkeit und depressiven Stimmungen. Nach
einschlagigen medizinischen Untersuchungen reagiert der Mensch bei schwacher werdendem naturlichen Licht haufig auf die
"ungtinstigen Lebensbedingungen” biologisch durch Regulierung der Hormonproduktion und der Tatigkeit der Organe.

Dieser physiologisch "eingebaute" Schutzmechanismus kann u.a. folgende Symptome hervortreten lassen:

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

* Allgemeine Passivitat und zunehmende depressive Gemutszustande

* Eingeschrankte Leistungsfahigkeit und verminderte Vitalitat

Die durchschnittliche Lichtstérke an einem sonnigen Tag betragt ca. 50 000 - 100 000 Lux, wahrend die Beleuchtungsstarke in
Wohnraumen normalerweise nicht iber 50 - 100 Lux hinausgeht. Bei einer Lichttherapie werden Sie von mindestens 2 500 Lux
bestrahlt. Dabei gelangt das Licht tber die Netzhaut und ber Nervenbahnen in die lichtempfindliche Gehirnregion
(suprachiasmatischer Kern), die die Organfunktionen des Korpers nach dem Tag-Nacht-Rhythmus reguliert. Das Licht vermindert
die Ausschittung 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, zusatzlich zur Behandlung einen Arzt zu konsultieren.

ANLEITUNG ZUR THERAPIE

Beginnen Sie mit der Lichttherapie vor dem Auftreten von Symptomen, am besten gleich zu Beginn der dunklen Jahreszeit.

Fihren Sie die Lichtbehandlung wahrend der gesamten dunklen Jahreszeit 3-5 Mal in der Woche durch. Erhdhen Sie die Intensitat der
Behandlung auf eine Sitzung taglich Uber eine Periode von 1-2 Wochen, falls die Symptome unverandert bleiben oder erneut auftreten.
Sie kdnnen 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 durchzufihren. Am wirkungsvollsten ist die
Therapie am Morgen. Eine Therapie am Abend kann Schlafstérungen hervorrufen. Falls Sie unter Abendschlafrigkeit leiden

(tritt besonders bei alteren Menschen auf), verschiebt eine am friihen Abend durchgeflhrte Sitzung das Schlafbedurfnis auf einen
spateren Zeitpunkt. Sie konnen auch die Behandlungsdosis auf mehrere kiirzere 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 kénnen 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 lhrem Gesicht und der Lichtquelle.
Achten Sie darauf, dass lhr Gesicht héchstens 105 cm von der Lampe entfernt ist. Sie kdnnen die erforderliche Therapiezeit auch
verkiirzen, indem Sie sich in noch kiirzerem Abstand von der Lampe aufhalten.

Die Lichttherapie hilft lhnen, das nach Reisen wegen
der Zeitumstellung gestoérte Normalbefinden wiederherzustellen. Eine am friihen Abend durchgefiihrte Lichttherapie verschiebt Ihren
Schlafrhythmus nach vorne, eine Behandlung am Morgen verlegt den Schlafrhythmus zurtick.

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 verursachen. 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 méglichen
Fortsetzung lhren Arzt zu konsultieren.

Nicht alle Menschen leiden unter durch mangelndes Tageslicht verursachten Depressionen.
Erschépfung, Schlafstérungen und depressive Stimmungen kénnen auch andere Ursachen haben.

Die Lichttherapie fordert am besten lhr Wohlbefinden, wenn Sie sie mit aktivem Sport/Fitnesstibungen verbinden und
gesundheitsfordernde Nahrung zu sich nehmen.

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

« ein Augenleiden haben (z.B. eine Augenentziindung oder wenn lhre Augen besonders lichtempfindlich 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 fir Sie selbst am besten geeignete Behandlungsart. Der Bedarf an Lichttherapie und die
Behandlungsdauer sind individuell unterschiedlich. Benutzen Sie das Behandlungstagebuch im Schlussteil dieser Anleitung.



GEBRAUCH DER LAMPE Deutsch 5

1. Setzen Sie die Leuchtstoffrohren, entsprechend der Anleitung des jeweiligen Gerates ein. Bei einigen Modellen sind die Rohren
schon eingesetzt.

2. Offnen Sie die Konsole der Lampe und stellen Sie die Lampe aufrecht auf den Tisch. Denken Sie daran, dass die Lampe ein fiir
Trockenraume ausgelegter Beleuchtungskdrper ist und z.B. nicht im Badezimmer, in der Sauna oder in sonstigen Nassraumen
installiert werden darf. Benutzen Sie die Lampe bitte auch nicht im Freien.

3. Den Stecker in eine Steckdose mit einer Spannung von 220 - 240 V stecken.

4. Die Lampe mit dem Schalter an der Leitungsschnur einschalten. Neue Leuchtstofflampen mit elektrischem Kontakt an einem Ende
haben die Eigenschaft, wahrend der ersten Gebrauchsstunden ungleichmaflig zu brennen. Spatestens nach zehn Gebrauchsstunden
beginnt die Lampe jedoch gleichmaRig zu brennen.

5. Nach Gebrauch die Lampe ausschalten.

WICHTIG!

Vor Inbetriebnahme der dimmbaren Lichttherapieleuchte, ist diese die ersten 10-20 Stunde mit voller Leistung zu betrieben,
damit das Gerat gedimmt fehlfrei funktioniert.

AUSTAUSCHEN DER LEUCHTSTOFFROHREN

1. Achten Sie bei einer neuen Leuchtstoffrohre darauf, dass sie die gleichen technischen Eigenschaften besitzt wie die Originalréhre.

2. Stellen Sie die Lampe mit dem Blendschutz nach oben auf eine trockene, ebene und saubere Unterlage. Vergewissern Sie sich,
dass der Stecker aus der Steckdose herausgezogen ist.

3. Wechseln Sie die Leuchtstoffrohren entsprechend der Anleitung des jeweiligen gerates.

4. Wenn die Rohren fest eingesetzt sind, prifen Sie ihre Funktion. Befestigen Sie wieder den Blendschutz.

5. Entsorgen Sie alte Leuchtstoffréhren nicht mit dem normalen Haushaltsmiill, sondern bringen Sie die Réhren zu einer geeigneten
Sammelstelle.

PFLEGE DER LAMPE

Halten Sie die Lampe staub- und schmutzfrei. Achten Sie darauf, dass der Stecker nicht in der Steckdose steckt und dass die Lampe
sich abgekuhlt hat, bevor Sie sie reinigen. Wischen Sie die auReren und inneren Oberflachen sowie die R6hren mit einem feuchten
Tuch ab. Keine Kratzer verursachende oder atzende Reinigungsmittel benutzen. In die Lampe darf kein Wasser gelangen.

WICHTIG

* Kinder nicht mit der Lampe spielen lassen.
« Eine beschadigte Leitungsschnur darf nur von einer autorisierten Fachkraft ausgewechselt werden.



6 Francais LA LUMINOTHERAPIE — QUEST-CE QUE C’EST?

Nous vous félicitons pour l'acquisition d'un appareil luminothérapeutique INNOSOL. Avant la mise en service de cet appareil,

il est bon de savoir comment la lumiere claire affecte I'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'aprés des études médicales réalisées, il est possible que lorsque la quantité de lumiére 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 symptémes suivants:
« Fatigue intense, Iéthargie 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 lumiéere varie entre 50 000 et 100 000 lux. Dans une maison, I'éclairage
normal correspond seulement a 50 ou 100 lux. Lors d'une luminothérapie, on s'expose a une lumiére vive d'une intensité de

2 500 lux de sorte que la lumiére atteigne la rétine de I'oeil. A travers la rétine, la lumiére affecte par les voies nerveuses la partie
du cerveau sensible a la lumiere (noyau suprachiasmatique), qui régule 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 saisonniére décrite ci-desssus.

La luminothérapie ou encore la photothérapie permet de diminuerces symptémes et d'augmenter la vitalité et de remonter le moral
en général.

INSTRUCTIONS DE TRAITEMENT

Il est conseillé de commencer la luminothérapie avant I'apparition des premiers symptémes, de préférence des le début 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 symptdmes 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 lumiere 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-t6t"

(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. |l 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. L'efficacité de la photothérapie dépend de la distance, c.a.d. de celle entre le visage et la lampe. S'assurer cependant,
que la distance entre le visage et la lampe soit de 105 cm maximum. On peut aussi se mettre encore plus prés de I'appareil,

ce qui diminue la durée d'exposition nécessaire. La luminothérapie aide a se remettre du décalage horaire (jet lag) dd 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 'oeil. Apres les premiéres séances de thérapie par la lumiére, de légers 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 I'on peut continuer le traitement. Tous les gens ne souffrent pas de
trouble affectif saisonnier (TAS) di au manque de lumiére. La sensation d'épuisement, les troubles du sommeil et la déprime
peuvent étre dus aussi a d'autres causes. La photothérapie améliore le plus efficacement votre bien-étre, quand vous la combinez
avec des exercices physiques et un regime alimentaire sain.

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 convient le mieux. Le besoin de luminothérapie et les durées de
traitement varient effectivement d'un inidividu a I'autre. A la fin de ce manuel, vous trouverez un journal thérapeutique dans lequel
vous pouvez noter vos
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1. Installer les tubes fluorescent suivant les instructions de votre appareil luminotherapeutique. Noter, que dans quelques models les
tubes sont déja installées.

2. Déployer le pied support de I'appareil luminothérapeutique et le poser sur une table en position verticale. Noter que I'appareil
luminothérapeutique est un éclairage prévu pour des locaux secs et qu'il ne faut donc pas l'installer p.ex. dans une salle de bain,
un sauna ou autre local humide. Il ne faut pas non plus utiliser cet appareil a I'extérieur.

3. Brancher l'appareil. La tension de la prise doit correspondre a 220 - 240 V.

4. Allumer la lampe en appuyant sur l'interrupteur situé sur le cordon d'alimentation. Il est possible et normal que pendant les premiéres
heures d'utilisation la luminosité d'un tube fluorescent neuf varie. Ce phénoméne disparait au plus tard aprés une dizaine d'heures
d'utilisation.

5. Eteindre I'appareil aprés I'utilisation.

IMPORTANT!

Lors de la premiére utilisation de la lampe luminothérapeutique avec régulateur, veuillez laisser la lampe allumée a puissance
maximale afin de garantir un fonctionnement parfait du régulateur.

REMPLACEMENT DES TUBES FLUORESCENTES

. Lorsque vous achetez un nouveau tube fluorescent, assurez-vous que les caractéristiques techniques du tube correspondent bien
a celles du tube d'origine.

. Installer I'appareil sur une surface séche, plane et propre, le cache antiéblouissement vers le haut. S'assurer que la I'appareil est bien
débranché.

. Détacher le cache antiéblouissement et remplacer les tubes fluorescent suivant les instructions de votre appareil luminothérapeutique.

. Quand les tubes fluorescent sont bien installées, contrdler le fonctionnement des tubes et attacher le cache antiéblouissement.

. Ne pas jeter les tubes fluorescents usés avec les ordures ménageéres ordinaires, mais les déposer a un point de ramassage des
déchets polluants.

LENTRETIEN DE L'APPAREIL

Conserver l'appareil luminothérapeutique propre et enlever la poussiére et les impuretés. Avant de nettoyer l'appareil, s'assurer que le
cordon d'alimentation n'est pas branché et que les tubes ont refroidi. Essuyer les surfaces extérieures, les tubes fluorescents et
I'intérieur de I'appareil a I'aide d'un chiffon humide, si nécessaire. Ne pas utiliser de dissolvant ou de détergent abrasif. Ne laisser aucun
liquide pénétrer dans I'appareil.

N

N

o b~ w

IMPORTANT

* Ne pas laisser les enfants jouer avec l'appareil.
+ Si le cordon d'alimentation est endommagé, il doit étre remplacé uniquement par un électricien agréé.



8 Nederlands WAT IS LICHTTHERAPIE?

Proficiat met uw nieuwe INNOSOL 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 winterdepressie: men is moe en depressief. Medische onderzoeken hebben aangetoond dat
de mens, onder invloed 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:

» Oververmoeidheid en diverse slaapstoornissen

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

» VVerminderde 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 lichtgevoelige 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 symptomen 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 behandeling 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 uw gelaat nooit meer dan 105 cm van de lamp verwijderd is. 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.

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.
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. Installeer de TL buislampen zoals aangegeven op het instructiemodel. In sommige modellen zijn de lampen reeds geinstalleerd.

. Klap de tafelstandaard van de lamp uit en plaats de lamp rechtop op een tafel. De lamp mag alleen worden gebruikt in een
droge ruimte, dus niet in de badkamer, sauna of een andere vochtige ruimte. De lamp mag ook niet buiten gebruikt worden..

. Steek de stekker in het stopcontact. De toegestane netspanning is 220 - 240 V.

. Zet het apparaat aan met de schakelaar die in het snoer geintegreerd is. Het licht van nieuwe tl-lampen kan gedurende de eerste
uren ongelijkmatig zijn, maar dit gaat vanzelf over, na uiterlijk 10 branduren.

5. Zet het apparaat na gebruik uit.

N —
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BELANGRIJK!

Om u nieuwe lichttherapie lampen optimaal te laten werken, zet de lamp aan (met dimmer op volle sterkte) en laat de lamp
bij de eerste keer in gebruik minimaal 10 & 20 uur branden. Dit garandeert dat de dimbare lichtbron perfect werkt.

HET VERWISSELEN VAN DE TL-LAMPEN

. Koop alleen nieuwe tl-lampen die precies dezelfde technische specificaties hebben als de originele.

. Plaats het apparaat met het anti-verblindingsscherm naar boven gericht op een droge, schone en viakke ondergrond. Controleer
of de stekker uit het stopcontact is.

. Maak de beschermkap los en wissel de tlbuizen volgens de intructies.

. Eens de TL lampen goed op hun plaats zijn aangebracht, verifieer of ze ook werken, vooraleer u het scherm terugplaatst.

. Gebruikte tl-lampen mogen niet bij het huisvuil. Breng ze naar een inzamelpunt.

N —
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ONDERHOUDSINSTRUCTIES

Houd het apparaat schoon en stofvrij. Haal voor het reinigen de stekker uit het stopcontact en laat het apparaat afkoelen. Veeg de
buiten- en binnenkant van het apparaat en de tl-lampen zo nodig af met een licht bevochtigde doek. Gebruik geen schurende of
bijtende schoonmaakmiddelen. Er mag geen water in het apparaat terecht komen.

BELANGRIJK

« Laat kinderen niet met het apparaat spelen.
» Eventuele reparaties aan het snoer mogen alleen door een erkende elektricien worden verricht.



Italiano 10 COS’E LA FOTOTERAPIA?

Congratulazioni per aver acquistato una lampada INNOSOL per la fototerapia. Prima di usare la lampada, &€ bene conoscere
gli effetti che la luce brillante pud avere sul vostro corpo e come utilizzare efficacemente la fototerapia. Molte persone
soffrono di letargia e depressione durante la buia stagione invernale. Questa condizione & conosciuta come S.A.D.

(Disturbo Emotivo Stagionale). Ricerche scientifiche hanno mostrato che quando la quantita di luce naturale diminuisce,

il corpo puo 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.A.D. 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 pud 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 pili lunghe di 2 ore non intensificano I'effetto ma non provocano danni. E consigliabile
svolgere la sessione tra le ore 6:00 € 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 pud 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 cid 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. L'efficacia 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
€ percepibile dagli occhi. Dopo le prime sessioni possono presentarsi lievi mal

di testa o affaticamento degli occhi. Cid € piuttosto normale e questi effetti indesiderati 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. L'esaurimento, 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.

Consultare un medico prima di iniziare la fototerapia se si soffre di

» malattie degli occhi (per es. infammazione 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 determinare in che modo la terapia
funziona meglio per le proprie esigenze. La necessita della fototerapia cosi come la sua durata e frequenza variano individual-
mente. Si pud usare il diario di terapia sul retro di questo opuscolo.
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1. Montare i tubi fluorescenti seguendo le istruzioni del modello. In alcuni modelli i tubi sono gia montati.

2. La lampada non & progettata per I'uso in bagni, saune o altri luoghi umidi, né all’aperto.

3. Connettere la spina ad una presa di corrente. La tensione deve essere 220 — 240 V.

4. Usare linterruttore posto lungo il cavo elettrico per accendere la lampada. | livelli di luce dei tubi fluorescenti nuovi
puo variare durante le prime ore, ma generalmente dopo circa dieci ore d’'uso il fenomeno cessa.

5. Spegnere il dispositivo dopo l'uso.

SOSTITUZIONE DEI TUBI FLUORESCENTI

1. Per la sostituzione dei tubi, verificare che quelli nuovi abbiano caratteristiche simili agli originali.

2. Appoggiare il retro della lampada su una superficie asciutta, pulita e piana. Assicurarsi che la presa sia scollegata.

3. Rimuovere la copertura protettiva e sostituire i tubi fluorescenti seguendo le istruzioni del modello.

4. Una volta che i tubi fluorescenti sono stati correttamente posizionati, verificare che funzionino prima di rimontare la copertura.
- Si prega di non smaltire i tubi con i normali rifiuti domestici.

5. Smaltire i tubi in modo corretto per non danneggiare le persone o I'ambiente.

MANUTENZIONE DELLA LAMPADA

Mantenere la lampada pulita e priva di polvere. Prima di pulirla staccare la presa e attendere che i tubi si raffreddino. Usare un
panno umido per pulire sia le superfici esterne sia i tubi fluorescenti e le superfici interne. Non usare solventi o detersivi che
possono danneggiare le superfici. Non far gocciolare acquanella lampada.

IMPORTANTE

* Non lasciare che i bambini giochino con la lampada
Se il cavo elettrico &€ danneggiato, deve essere sostituito da un elettricista autorizzato.
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Vi far gratulera till inkdpet av INNOSOL 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 sdsongsbetingad trétthet och nedstamdhet.
Enligt medicinska forskningsrén tros manniskan férbereda sig biologiskt pa "férsamrade livsbetingelser" genom att reglera sin
hormonproduktion och livsfunktioner da naturljuset minskar. Denna inbyggda skyddsmekanism beskrivs bl.a. i féljande symptom:

» Extrem hagloshet, trotthet och olika slags sémnstorningar
* Aptitdkning och pafdljande viktuppgang

 Allméan passivitet och sankt stdmningslage

» Nedsatt arbetsformaga och skarpa

Den genomsnittliga ljusmangden under en solig dag ar ca. 50 000 - 100 000 lux. | vanligt hem &r normalbelysningen 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 cellkérnan), som kontrollerar kroppsfunktionernas
rytmreglering enligt dagliga rytmer. Ljuset minskar mangden melatonin, eller sdmnhormon, som utséndras i

tallkottkorteln. Melatoninet spelar en viktig roll i regleringen av skarpa och sémn, samt de ovanndmnda moérkerpafrestningarna.
Ljusterapin kan lindra symptomen och férhgja livligheten och sinnesstdmmningen.

Ifall symptomen ar allvarliga, bor dessa skétas under [akaruppsyn.

SKOTSELINSTRUKTIONER

Paborja behandlingen innan symptomen uppstar, garna genast da héstmorkret faller.

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

En behandlingsgang varar 0,5 - 2 timmar. Behandlingstider som Overskrider tva timmar 6kar inte behandlingens effektivitet. Det I6nar sig
att ta behandlingen mellan kl. 6.00 - 18.00. P& morgonen ar behandlingens verkan starkast. Kvallsbehandling kan stéra nattsomnen.

Ar man sémnig om kvéllarna (speciellt &ldringar), kan en behandling tidigt pa kvallen férskjuta nattsémnen till en senare tidpunkt. Du kan
aven dela upp behandlingen i mindre delar under dagen, om det kanns battre.

Man behdver inte se rakt i ljuskallan, det racker att du har den inom synfaltet. Samtidigt kan du lasa, skriva eller goéra nagot annat.
Ljusterapins effektivitet beror pa behandlingsavstandet, eller avstdndet mellan ansiktet och lampan. Se till att ditt ansikte ar hogst
105 cm fran lampan. Du kan aven sitta narmare lampan varvid behandlingstiden forkortas.

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

ATT MARKA

Lampan ar utrustad med ett hogfrekvensdrift, som hdjer ljusets flimmerfrekvens sa mycket (30 000 Hz) att man inte upptacker flimret.
Det klara ljuset kan orsaka mild huvudvark eller 6gonpafrestning efter de férsta behandlingsgangerna. Detta ar normalt och
biverkningarna avtar vanligen efter nagra dagar. Om sa icke sker, bér man avbryta behandlingen och diskutera den eventuella
fortsattningen med sin lakare.

Alla lider inte av morkerdepression. Hagloshet, somnproblem och nedstamdhet kan dven vara beroende av andra orsaker.
Ljusterapin beframjar bast ditt valbefinnande i férening med aktiv motion och halsosam kost.

Kontakta din lakare fore pabdrjad behandling ifall du lider av

* dgonsjukdomar (t.ex 6goninflammation eller om dina 6gon ar speciellt kansliga for klarljus)

* mentala problem

« eller anvander psykofarmaka

| initialskedet &r det bra om man gor anteckningar éver behandlingens forlopp och verkan. Pa detta satt hittar du den for dig optimala

behandlingen. Behovet av ljusterapi och behandlingstiderna varierar fran individ till individ. Varddagboken finns i slutet av
instruktionsboken.
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1. Installera lysréren enligt armaturens beskrivning. Lysréren kan vara fardigt pa platsen beroende pa armaturens modell.

2. Ta ut lampans stodfot och stall lampan pa bordet i uppratt position. Observera att lampan ar avsedd for torra lokaler och bor darfor
inte placeras t.ex. i badrum, bastu eller andra fuktiga utrymmen. Lampan far ej anvandas utomhus.

3. Koppla elledningen till vagguttaget. Spanningen boér vara 220 - 240V.

4. Koppla pa strommen via brytaren pa ledningen.De nya lysréren kan lysa ojamnt under de forsta timmarna. Fenomenet férsvinner
senast efter tio brukstimmar.

5. Bryt strdommen efter anvandning.

VIKTIGT!

Nar du tar i bruk din ny ljusterapilampa med dimmer, skall du lata den brinna pa full effekt de férsta 10-20 timmarna.
Da funktionerar lampan med dimmern perfect.

BYTE AV LYSROR

1. Da du skaffar ett nytt lysror, sakerstall att det ar tekniskt lika det ursprungliga lysroret.

2. Satt lampan med bléandskyddet uppéat pa ett torrt, jamnt och rent underlag. Forsakra dig om att kontakten inte ar i uttaget.
3. Losgor skyddskapan och byt lampporna enligt instruktionen av din armatur.

4. Nar lysroren ar ordentligt pa plats, prova att de funktionerar och satt tillbaka skyddskapan.

5. Gor dig inte av med gamla lysror tillsammans med hushallsavfallet, utan for dem till en utsedd uppsamlingspunkt.

SERVICE AV LAMPAN

Strava efter att halla lampan ren fran damm och smuts. Sakerstall att elledningen inte ar kopplad till vadgguttaget och att lampan ar
avkyld. Torka lampans yttre ytor, lysréren och innandémet med en fuktig duk vid behov. Undvik repande och fratande medel.
Lampan tal inte vatten.

VIKTIGT

* Lat inte barnen leka med lampan.
» En skadad elledning far bytas endast av en yrkesperson inom elbranschen.



14 Suomi MITA ON KIRKASVALOHOITO?

Onnittelumme INNOSOL kirkasvalolaitteen hankinnasta. Ennen laitteen kayttddnottoa sinun on hyva tietda, miten kirkasvalo vaikuttaa
elimistd6n ja miten hoitoa otetaan.

Suuri osa ihmisista karsii pimeana vuodenaikana vasymyksesta ja mielialan laskusta, kaamosrasituksesta ja -masennuksesta.
Laaketieteellisten tutkimusten mukaan ihminen saattaa luonnonvalon vahentyessa varautua biologisesti "heikentyviin elinolosuhteisiin”
saatelemalla hormonituotantoaan ja elintoimintojaan. Tama ilmié on nimeltdan SAD (Seasonal Affective Disorder) eli kaamosmasennus.
Sita lievempi muoto on SUB SAD eli kaamosrasitus tai vuodenaikavasymys, joka on huomattavasti yleisempi kuin SAD. Seuraavat ovat
ominaisia kaamosoireita:

 Voimakas uupuneisuuden tunne, vasymys ja erityyppiset univaikeudet
« Vararavinnon kerdaminen ja siité johtuva painonnousu

* Yleinen passiivisuus ja mielialan lasku

* Tydtehon ja vireystason lasku

Aurinkoisena paivana keskimaarainen valomaara on noin 50 000 - 100 000 luksia. Kodin normaali yleisvalaistus on ainoastaan 50—100
luksia. Kirkasvalohoitoa otettaessa oleskellaan vahintaan 2 500 luksin valomaarassa, siten etta valo paasee silman verkkokalvolle.
Verkkokalvon kautta valo vaikuttaa hermoratoja pitkin aivojen valoherkkdan osaan (suprakiasmaattinen tumake), joka saatelee elimistdn
toimintojen rytmittymista vuorokausirytmin mukaan. Valo vahentda kapylisdkkeen erittdmaa melatoniinia, eli unihormonia. Melatoniinilla
on tarkea osa vireystilan ja unen saatelyssa seka ylldkuvatussa kaamosrasituksessa. Kirkasvalohoidolla voidaan vahentaa naité oireita
seka kohottaa vireystasoa ja mielialaa.

Jos oireet ovat vakavia, niiden hoitoon tarvitaan laakarin ohjausta.

HOITO-OHJEET

Aloita kirkasvalohoito ennen oireiden ilmenemista, mieluiten heti pimeén kauden alussa, loka -marraskuussa. 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 aloittaa hoidon tehojaksolla tai toistaa sen aina kun tunnet sen tarpeelliseksi.

Yhden hoitokerran pituus on 0,5 - 2 tuntia. Yli kahden tunnin hoitoaika ei enaa lisda hoidon tehokkuutta, mutta siitd ei mydskaan ole
mitdan haittaa. Hoito kannattaa ottaa noin klo 6.00 - 18.00 valilla. Aamulla kello kuuden ja kymmenen valilla kirkasvalon vaikutus on
tehokkain. lllalla otettu hoito saattaa hairitd unensaantia. Jos ongelmana on iltaunisuus (erityisesti ikdantyneilld), alkuillasta otettu hoito
siirtdd nukkumaanmenotarvetta myohemmaksi. Voit jakaa hoitoannoksen myds lyhyempiin osiin saman paivan aikana jos se sopii sinulle
paremmin.

Valonlahdettd ei tarvitse katsoa kohtisuoraan, riittda kun pidat kirkasvalolaitteen koko ajan nadkdkentéssasi. Samalla voit vaikka lukea,
kirjoittaa tai tehda muita askareita. Valohoidon teho riippuu hoitoetaisyydesta eli kasvojen ja valaisimen valimatkasta. Varmista, etta
kasvosi ovat laitteelle ilmoitetun hoitoetaisyyden paassa. Voit ottaa valohoitoa myds 1dhempana laitetta, jolloin tarvittava hoitoaika
lyhenee.

Kirkasvalohoito auttaa palautumaan, myds matkustamisen jalkeisesta aikaerosta. Ota kirkasvalohoitoa alkuillasta siirtédksesi unirytmia
eteenpain. Aamulla otettu hoito siirtdd unirytmia taaksepain.

HUOMIOITAVAA

Laite on varustettu elektronisella liitantalaitteella, joka nostaa valon varinataajuuden niin korkeaksi (30 000 Hz), ettei varahtelya havaitse.
Kirkas valo saattaa ensimmaisten hoitokertojen jalkeen aiheuttaa lievaa paansarkya tai silmien rasittumista. Tama on normaalia ja
sivuvaikutukset menevéat yleensa ohi muutamassa paivassa. Mikali nain ei kay, on syyta keskeyttaa hoito ja keskustella sen
mahdollisesta jatkamisesta |aakarin kanssa.

Kaikki eivat karsi valonpuutteesta aiheutuvasta kaamosmasennuksesta tai -rasituksesta.
Uupuneisuus, univaikeudet ja masentuneisuus saattavat johtua myos muista syista.

Valohoito edistda parhaiten hyvinvointiasi yhdistettyna aktiiviseen liikkuntaan ja terveelliseen ruokavalioon.

Keskustele laakarin kanssa ennen hoidon aloittamista mikali karsit

- silm@sairauksista (esim. silmatulehdus tai jos silmasi ovat erityisen herkat kirkkaalle valolle)
- mielenterveydellisista hairidista

- tai kaytat psyykelaakkeita

Valohoidon alkuvaiheessa on hyva tehda muistiinpanoja hoidosta ja sen vaikutuksista. Talla tavalla 10ydat itsellesi parhaan hoitotavan.
Kirkasvalohoidon tarve ja hoitoajat vaihtelevat yksil6llisesti. Hoitopaivakirja 16ytyy taman ohjekirjan lopusta.



LAITTEEN KAYTTOONOTTO

1. Asenna loistelamput paikoilleen laitekohtaisen ohjeen mukaisesti. Osassa malleista loistelamput on valmiiksi asennettuna paikoilleen.

2. Muista, etta kirkasvalolaite on kuivan tilan valaisin eika sita tule asettaa esim. kylpyhuoneeseen, saunaan tai muuhun kosteaan tilaan.
Laitetta ei mydskaan tule kayttéda ulkona.

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

4. Kytke virta laitteeseen litosjohdossa olevasta kytkimesta. Uusien yksikantaloistelamppujen ominaisuuksiin kuuluu, ettd ne saattavat
muutaman ensimmaisen kayttétunnin aikana loistaa epatasaisesti. IImid poistuu viimeistdan kymmenen kayttétunnin jalkeen.

5. Katkaise virta laitteesta kayton jalkeen.

TARKEAA!
Kayttoonoton yhteydessa himmennettévaa kirkasvalolaitetta on poltettava taydella teholla ensimmaiset 10-20 tuntia,
jotta laite toimii himmennettaessa moitteettomasti.

LOISTELAMPPUJEN VAIHTAMINEN

1. Hankkiessasi uuden loistelampun, varmista etta se on teknisiltd ominaisuuksiltaan samanlainen kuin alkuperainenkin.
2. Aseta laite kuivalle, tasaiselle ja puhtaalle alustalle. Tarkista, ettei pistotulppa ole kytkettyna pistorasiaan.

3. Irrota laitteen haikaisysuoja ja vaihda loisteputket laitekohtaisen ohjeen mukaan.

4. Kun lamput ovat tukevasti paikoillaan, testaa niiden toimivuus ja aseta haikaisysuoja takaisin paikalleen.

5. Ala havitd vanhoja loistelamppuja talousjatteiden mukana, vaan toimita ne asianmukaiseen kerdyspisteeseen.

LAITTEEN HUOLTAMINEN

Pyri pitamaan laite puhtaana polysta ja liasta. Varmista ettei virtajohto ole kytke_t_tyné pistorasiaan ja etta laite on jaahtynyt.
Tarvittaessa pyyhi laitteen ulkopinnat, loistelamput ja sisdosa kostealla liinalla. Ala kdyta naarmuttavia tai syévyttavia aineita.
Laitteeseen ei saa paastaa vetta.

TARKEAA

+ Al anna lasten leikkia laitteella.
* Vahingoittuneen virtajohdon saa vaihtaa vain sdhkdalan ammattilainen.

VIANETSINTA

1. VALAISIN EI SYTY
Loistelamput saattavat irrota kuljetuksen aikana pois ja kaikissa malleissa lamput eivat ole valmiina paikoillaan.
Tarkista, ovatko loistelamput kunnolla kiinni lampunpitimissia.
2. VALO VARISEE
Jos valo varisee, niin tarkista, etta himmennin on taydella tehollaan.
Himmennettavia kirkasvaloja tulee polttaa noin 10-20 tuntia taydella teholla. Sen jalkeen lamput eivat enaa varise, kun niita
himmentaa.
3. VALO EI OLE KIRKAS

Jos kirkasvalo tuntuu aluksi himmealta, niin se johtuu siitd, etta loistelamppuja tulee polttaa noin 100 tuntia,
ennen kuin ne saavuttavat tdyden voimakkuudensa. Polta lamppuja rauhassa noin 100 tuntia.
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Palju dnne Innosol’i ereda valgusteraapia lambi ostu puhul. Enne kui hakkate seda lampi kasutama, oleks hea teada, kuidas ere
valgus Teie organismile méjub ja kuidas valgusteraapiat kdige efektiivsemalt kasutada. Paljud inimesed kannatavad pimedal perioodil
vasimuse, meeleolu languse vbi depressiooni all. Seda tuntakse talvemasenduse all. (i.k SAD — Seasonal Affective Disorder)
Teaduslikud uuringud téestavad, et loodusliku valguse hulga véhenedes vbib inimese keha fiisioloogiliselt reageerida

nn. "ebasoodsatele elutingimustele" reguleerides teatud hormoonide taset ja organismi bioloogilist aktiivsust. See sisseehitatud
kaitsemehhanism avaldub jargmistes simptomites:

 Vasimus, kurnatus ja erinevad unehaired

» Kérgenenud sddgiisu ja sellega kaasnev kaalutdus
« Uldine passiivsus ja meeleolu langus

* Alanenud t66vdimekus ja elujdu 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 vdrkkestale. Labi vérkkesta
ja modda silma optilisi narvikanaleid méjutab valgus aju valgustundlikku piirkonda, mis reguleerib organismi fusioloogilisi tstkleid
vastavalt 66paeva ritmidele. Valgus vahendab unehormooni melatoniini teket. Melatoniin on oluliseks teguriks une tsiklite ja arkvel
olemisel erksuse reguleerimisel, aga samuti aitab valtida eelnevalt kirjeldatud simptomeid. Valgusteraapiaga saab neid simtomeid
leevendada ja taastada elujéudu.

Kui simptomid on tdsised, tuleks siiski pdérduda raviks arsti poole.

TERAAPIA JUHISED

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

Véta valgusteraapia sessioone 3-5 korda nadalas, kogu pimeda perioodi valtel. Kui aga simptomid 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 lle 2h ei muuda ravi enam efektiivsemaks. Soovitatav kellaaeg on 06-18.00 vahel,
aga kéige efektiivsem on siiski hommikuti 06-08.00 vahel. Ohtul véetud ravisessioon véib segada uinumist. Kui probleemiks on éhtune
unisus (eriti just vanematel inimestel), vbite proovida vétta valgusteraapia sessiooni varasematel dhtutundidel, sellega likkate oma
une aja hilisematele éhtutundidele. 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 jdab Teie ndo ja valgusallika vahele.
Kontrollige, et distants Teie nao ja valgusallika vahel ei oleks pikem kui joonisel naidatud. Te saate oma sessiooni aega lihendada,
istudes lambile I&hemale.

Valgusteraapia aitab toime tulla reisimise jargse ajavahega. Ohtupoolikul véetud valgusteraapia sessioon lilkkkab 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 margatav.
Ere valgus vdib esimeste kasutuskordade jarel pbhjustada kerget peavalu ja silmade tundlikust. See on taiesti normaalne nahtus ja
peaks peale paari kasutuskorda tle minema. Kui nii ei juhtu, on soovitatav ravi katkestada ja enne jatkamist pdéoérduda arsti poole.

Mitte kdik ei kannata vasimuse, kurnatuse, masenduse ja unepuuduse all valguse puudumise tottu. 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 (nait. silmapdletikud voi Ulitundlikkus)
 Vaimsed héaired
» Kasutate psthhotroopseid ravimeid

Kui Te alustate ereda valguse teraapiaga, siis on soovitatav teha markmeid, millised on teile avalduvad méjud. Nii on kdige lihtsam
valida endale sobilik teraapia viis ja aeg. Vajadus valgusteraapia ja selle kestuse jarele on vaga individuaalne ja véib inimseti erineda.
Paeviku leiate manuaali I6pust.
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1. Aseta fluorosent pirn juhendi jargi. Osades mudelites on pirnid juba paigaltatud.

2. Lamp pole méeldud kasutamiseks vannitoas, saunas vdi ménes muus niiskes ruumis, samuti mitte valjas.

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

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

5. Lulita lamp peale kasutamist valja.

PIRNI VAHETAMINE

1. Kui te hakkate pirni valja 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 t66tab.

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

LAMBI HOOLDUS

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

TAHTIS

+ Arge lubage lastel tootega mangida.
* Kui elektrijuhe saab kahjustada, lubage seda vélja vahetada vaid elektrikul.
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Mosapaensem Bac ¢ npnobpeteHnem namnbl gns Tepanum spkum ceetom MHHOCOIJN. Mepen TeM kak HavyaTb NOMb30BaTbCA 3TON
namnou, Bam Hy>xHO y3HaTb, Kakoe AeiCTB/E OKa3bIBAET SIPKMIN CBET HA OPraHM3M YernoBeka, a Takke HayuuTbes 3hhEKTUBHO
MCMNonb30BaTh Tepanuio SspKMM CBETOM. B 3umHuI neprog, korga HabnogaeTcs HeJOCTaToK CONTHEYHOrO CBETa, MHOrMe noau
cTpajatT genpeccuenn. Takoe cocTosiHe HasbiBatoT CAP (ce3oHHoe adhdekTrBHOE paccTponcTBO). Hay4Hble nccnenoBaHms
nokasanu, 4To Npu yMeHbLLIEHUM KONM4ecTBa eCTECTBEHHOIO CBETA, OpraH1M3m AaeTt hr3nonornyeckuii oTBeT Ha HebnaronpusaTHble
YCMNOBUS XW3HW, KOPPEKTUPYSA YPOBEHb PsSiAa rOPMOHOB, a Takke B1onorniyeckyto akTMBHOCTb. B pesynbrarte Takon KOppeKTUPOBKU
MOTYT NPOSIBNSATLCS CreayLie CUMNTOMbI:

* BblpaxeHHas yTOMSieMOCTb, YyBCTBO YCTanoCTH, HapyLUEHUS CHa;

* [0OBbILIEHHbIV aNNETUT N KakK CreACTBME YBENUYEHE Macchl Tena;

» O6LLan NaccuBHOCTb M OENpPeccus;

» CHWXXEHWE Npon3BOANTENBHOCTM TPyAa Y HEQOCTATOK XKUSHEHHbIX CUI.

Cwuna cBeTa B COMHeYHbI AeHb cocTaBnsaeT npumepHo 50000-100000 ntoke, Torga kak B moMeLleHuMmn oHa paBHa Bcero 100-200 nitokc.
[nsa npoBeaeHns adpekTUBHOMO ceaHca Tepanuu sipKUM CBETOM HEOOXOAMMO, YTOObI BO34ENCTBOBAT CBETOBOWM MOTOK NPUMEPHO
2500 ntokc. Yepes ceTyaTky 1 No 3puTenbHbIM HEPBaM CBET AOCTUraeT 06nacTu rofloBHOrO Mo3ra OTBEYaloLLEro 3a perynsaumo
BGuonornyecknx YacoB opraHmama. CBeT CHkaeT BbipaboTKy ropMOHa MenaToHMHa — KIKYEBOro hakTopa perynsumum LUKIoB cHa 1
©0QpCTBOBAHMUSA U Yepes 3TO BO3OENCTBME CHUXKAET BEPOSITHOCTb BO3HUKHOBEHUST CAP. IMeHHO Tepanust spKMM CBETOM MOMOXKET
Bam n3baBuTbCa OT Npobnem CBA3aHHbIX C NEPEXOAOM K 3UMHEMY Nepuoay KaneHaapHoro roaa, BepHeT Bam XXM3HEHHbIe Cunbl.
OpHako cnepyeT UMeTb B BUAY, YTO Npu Taxenom TedeHnn CAP, cnegyet HemeaneHHo 06paTuTbCst K Bpady.

PEKOMEHOALIMW MO MNMPOBEOEHNIO TEPAMN

MpodunakTnyeckyto Tepanunio ApKUM CBETOM credyeT HauuHaThb ewe A0 nposeneHns cumntomoB CAP, xenatenbHo cpasy nocne Toro,
KaK AeHb Ha4YHEeT 3aMeTHO COKpaLLaTbCs.

CeaHchbl xxenaTtenbHO NpoBoauTb 3-5 pas B Heaento B TeYeHne BCen 3nmMbl. ECnv He yaaeTca yCTpaHuThb BbilLENEPEYNCrIEHHbIE
CUMMTOMbI, UITN K€ OHU MOSIBNSATCHA BHOBb, MONPOOYyITe B TedeHne 1-2 Hefenb NpoBOAUTb CeaHChl exXeaHeBHO. Bo3aMoxHO cpasy
HayaTb Tepanuio C eXXeAHEBHbIX CEaHCOB M MOBTOPSATL MX MO Mepe HeobXxoauMOCTH.

MpopomknTensHOCTL ceaHca coctasnseT 0,5-2 yaca. Mpu npogomkuTensHOCTH 6onee 2 YacoB ero 3 (EKTUBHOCTb HE yBENMYMBAETCS.
PekomeHayeTcsa npoBoanTb Tepanuu mexay 6 n 18 yacamu, ogHako MakcumanbHbI 3@ EKT JOCTUraeTCs Npu yTPeHHen Tepanuu.
OpHako ecnn Bac myyaeT ce3oHHas COHNMMBOCTbL, MONPObyiTe NPOBOAUTL CEaHChI B paHHEE BevepHee BpeMs, YTO Obl AOMbLUe
ocTtaBaTbcsa 6ogpcTBoBaTh. BO3MOXHO NpOBEAEHNE HECKOMBKUX KOPOTKMX CEaHCOB BO Bpems paboyero aHS.

He Hy>XHO CMOTpPEeTb HENOCPeACTBEHHO Ha MCTOYHUK CBETa, OAHAKO, B MPOAOIKEHUN CeaHca OH AOIMKEH HaxoaMTbCs B none Bawero
3peHus. Bo Bpems ceaHca Bbl moxeTe yntath, pabotatb Ha KOMMNbIOTEPE UMW NUTb YTPEHHWI Kode. DDPEeKTMBHOCTbL BO3AENCTBUS
3aBUCUT OT PaCCTOAHMA UCTOYHUKA cBeTa oT Bawero nuua. YbegnTtech, 4TO Balle NULO He Aanee oT nammbl, 4eM 06bsABNeHHoe
paccTosHue Tepanvun B UHCTPYKLMKU. Bbl MOXeTe cokpaTuTb Heobxoaumoe Bpems ceccun, cuasa bnuxke k namne.

Mpw npoBeageHWM Tepanny SpK1UM CBETOM Y NHoAeN CO CMEHHbIM rpadmkoM paboTbl, NPUMEHEHWE NaMn NoBbILLAET
NPOU3BOANTENBHOCTL TPYAA NPU NX NPUMEHEHUN Nepes HOYHOM CMEHOW, a MOCre — CHUXKaeT ycTanocTb. Kpome Toro, ceaHc SpKoro
CBeTa NoOMoraeT BOCCTAaHOBUTBLCSA OpraHn3My nocrne AnuTenbHbIX aBuanepeneToB CO CMEHOM YacoBbIX MOACOB.

BAXHbIE SAMEYAHNA O TEPANNN APKMM CBETOM

Jlamna cHabxeHa aneKTpoHHbIM GannacToM, KOTopbI yBenuunBaeT YactoTy ceeTa Ao 30.000 'y n, Gnarogaps aTomy, MepLaHne He
BOCMpPVHUMAaETCs rma3om. lNocne HeCcKOnbKMX NepBbiX CEaHCOB BO3MOXHA HE3HaYUTENbHAsA ronoBHasa 60k NNy HanpskeHue rmas.
3710 BnonHe HopmarnbHO, 1 NoobHbIE HENPUATHbIE 3 (EKTbI 0OBIYHO NCHE3atoT B TEHYEHME HECKOMNbKUX AHEN. Ecnv xe aToro He
Npou3onaeT — MPOKOHCYNBTUPYNTECH C BpadyoM. He y Bcex nrogen npudmHon adpekTnBHbIX paCCTPONCTB SABMSETCSH HedoCTaToK
COrnHeYHoro ceeta. [oBbILEHHas yTOMNAEMOCTb, HapyLLEHUSA CHa 1 AeNpeccusi MoryT pasBUTbCS Y OT APYrMX NpyuyvH. HanbonbLumin
apdeKT Tepanmm SpKMM CBETOM [OCTUraeTcs Mpu ee CoOMETaHUM C PETYNSPHbIMU 3aHATUAMY OU3KYNBTYPOR, a Takke paLMoHanbsHOM
OVEeTON.

Ecnun Bbl cTpagaeTte criegyowmmm 3aboneBaHnsiMu1, TO nepen Hadanom tepanum cnenyet nocoBeToBaTbCA C BpavyoMm:

* 3aboneBaHus rmas (Hanpl/lmep, BOCnaneHuna nnun nosBblilleHHaA YyBCTBUTENTbHOCTb K APDKOMY CBeTy);
* cuxmnyeckmne 3aboneBaHus;
* TaKXe crieqyet NPpoOKOHCYIbTMPOBATbCA C BpayveM B Clydae npmema Bamu ncmxoTponHbIX NpenapaTos.

OpHoBpeMeHHO € Hayarnom Tepanuu sipkuM cBeTom Bam cnepfyeT HayaTb BECTU JHEBHUK, B KOTOPbIV Bbl OyaeTe BHOCUTL 3anvcu O TOM,
Kakom adheKT okasbiBaeT Tepanusi Ha Ball opraHnaM. OTo NOMOXET yCTaHOBUTb Haunyywmi ons Bac pexxum tepanun. Ha nocnegHen
cTpaHuue Oykneta npuBedeH OHEBHUK NEYEHUS, KOTOPbIM MOXHO BOCMONb30BaThCS.
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. YcTaHoBWTE (hriyopecLeHTHbIE TPYOKN, pyKOBOACTBYSACH MPUIIOXKEHHOW MHCTPYKUMEN. B HekoTopbIx Mogensax dprnyopecLeHTHbIe
TPYOKM y>Ke YyCTaHOBMEHHbI.

. He ucnoneaynte namny B BaHHON KOMHaTe, cayHe U APYrnX BRaXKHbIX NOMELLEHUSX, @ TakKe Ha OTKPbITOM BO3AYXe.

. CoegnHunTe WITENcenb ¢ po3eTkon. HanpsikeHne B cetn 220-240 B.

. [ns BKNtOYEHUs criedyeT Nonb3oBaTbCA BbIKMOYaTeNeM, pacrnofioXKeHHbIM Ha 3MEeKTPUYECKOM LLUHYPE famnbl. YPOBEHb 13My4aemoro
cBeTa HOBOW hryopecLIeHTHOM TPYOKku MOXeT ObiTb HEPOBHbLIM B NepBble Yackl paboTbl, HO NpuMepHo nocrne 10 YacoB cTaHOBUTCSH
NMOCTOSIHHbIM.

5. Mo oKOH4YaHWMM UCMONb30BaHUS Namnbl OTKIHYUTE €€ OT CETU.

SAMEHA ®JTYOPECLIEHTHbBIX TPYBOK

1. Meped Tem kak NPOM3BECTM 3aMeHyY BbilLeALOoi U3 cTpost TpyOku, ybeauTech, YTo HoBasi TpyGKa UMeeT TEXHUYECKHe
XapaKTEePUCTMKM aHanornyHble TeM, YTo BbINy NOCTaBMEeHbI B KOMMMEKTE C NaMroi.

. MonoxuTte namny 3agHel 4acTbio Ha CyXylo POBHYH NMOBEPXHOCTb. YBeauTech, YTo flaMna oTkIIto4YeHa OT CeTu.

. AKKypaTHO CHUMMTE CTEKI0, UCMOMb3Ysl HOX UM TOHKYI0 MOHETY. BcTaBbTe ee B Lienb MexXay CTEKIOM 1 KOPryCcoM faMrbl 1
oTcoeanHUTe CTEKIO.

. BosbMuTECH 33 OCHOBaHMe hryopecLeHTHOM TPYOKK, pacnonoXeHHoe B ee cepeaviHe 1 U3BIEKUTE ee U3 AepKaTenst akkypaTHO
NOTSIHYB BBEPX. Tenepb MOXHO YCTAHOBUTb HOBYIO TPYOKY. L1151 3TOro MOMEeCTUTe OCHOBaHWe TPYGKM B AepKaTerb U 3akpenute
HaJaBuWB Ha ocHoBaHMe. MNeped Tem kak YyCTaHOBUTL 3alLMTHOE CTeKNo, NpoBepbTe, paboTaeT N HoBasi ycTaHOBNeHHasi Bamu Tpy6ka.

5. MoxanyiicTta, He BbiGpackiBanTe UCMONb30BaHHbIE (oIyOpecLieHTHbIE TPYOKU BMecTe ¢ BbiToBbIMU oTxodamu. OHM nognexar

cneumanbHON yTUNMU3aLUmm, YTobbl He HAHOCUTb Bpea OKpYXXatoLen cpeae.

yX0[m 3A JJAMIOW

A wWN

w N

N

J'IaMHy cnenyet cogepiXatb B YACTOTE U perynapHO NpoTUpaTh Nbiflb C 3aWUTHOIO CTeKna. [Nepea npoTupkon namnol cnenyet
OTKINMKO4YNTb €ee OT CETU N AaTb OCTbITb CbﬂyOpeCLl,eHTHblM pr6KaM. [ns npoTnpkn HapyXHbIX NOBEPXHOCTEN Namnbl, a Takke
CbﬂyopeCLl,eHTHbIX pr6OK N BHYTPEHHUX NOBEPXHOCTEN I/ICI'IOJ'IbSyVITe BNaxkHble candeTtkn. Henb3s ncnonb3oBaTb pacTBOPUTENM
n MowLine cpencTtea, KOTopbie MOryT NnoBpeaAuTb NOBEPXHOCTb JTaMnbl. He ,D,OI'IyCKaI7ITe nonagaHue BoAbl B flamMmny.

BAXHO

* He no3Bonsante getam urpatb € namnomn
* B cnyyae noBpexaeHnst aneKTpUYeckoro LWHypa, 3aMeHa AormkHa ObiTb Npon3BeaeHa KBanuuupoBaHHbIM 3MEKTPUKOM
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Apsveicam jas ar spilgtas gaismas terapijas lampas INNOSOL iegadi.

Pirms 81s lampas lietoSanas uzsaksanas jums ir jaiepazistas ar spilgtas gaismas iedarbibu uz cilvéka organismu,

ka arT jaiemacas efektivi izmantot spilgtas gaismas terapiju. Ziemas perioda, kad ir vérojama saules gaismas nepietickamiba,
daudzi cilvéki cie$ no depresijas. Sadu stavokli sauc SAT (sezonas afektivie trauc&jumi). Zinatniskie pétijumi liecina, ka,
samazinoties dabiska apgaismojuma daudzumam, organisms fiziologiski reagé uz nelabvéligajiem dzives apstakliem,
korig&jot hormonu virknes limeni, ka arf biologisko aktivitati. Sadas korekcijas rezultata var rasties $adi simptomi:

« izteikta nogurdinamiba, noguruma sajata, miega trauc&jumi;

« palielinata 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 veik3anai 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 regulé$anu atbildigo
galvas smadzenu apgabalu (supraciazmatisko kodolu). Gaisma samazina melatonina — galvena dabiska miega un cilvéka
diennakts ritmu reguléSanas hormona — izstradasanos un I1dz 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 atgat dzivesspéku. Tomér janem véra, ka smaga SAT gadijum3, 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 biezums 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 iesp&jams 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 arl 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 jas cieSat no vakara miegainibas (ipasi gados vecaki cilvéki), méginiet seansus veikt
agras vakara stundas, lai ilgak paliktu nomoda. Ir iespéjami vairaki 1si seansi darba dienas laika, ja tads rezims jums ir piemérotaks.
Nevajag skatities tieSi uz gaismas avotu, tacu visa seansa laika tam jaatrodas jlsu redzes lauka. Seansa laika jUs varat lasTt, rakstit,
stradat pie datora vai malkot rita kafiju. ledarbibas efektivitate ir atkariga no gaismas avota attdluma no jlsu sejas. Parliecinieties,
ka jisu seja neatrodas talak no lampas, ka tas ir noradits instrukcija. Jis 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 Iidz 30 000 herciem (Hz), un, pateicoties tam,

acis neuztver mirgo8anu. Péc daziem pirmajiem seansiem ir iesp&jamas vieglas galvassapes vai acu sasprindzinajums.

Tas ir pilnigi normali, un Sie nepatikamie blakus efekti parasti izziid dazu dienu laika. Ja tas ta nenotiek, tad partrauciet

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

Palielinata nogurdinamiba, miega traucé&jumi un depresija var attistities arT citu iemeslu dé|. Lielakais spilgtas gaismas terapijas
efekts tiek sasniegts, to apvienojot ar regularam fiziskam aktivitatém un veseligu uzturu.

Ja jums ir 8adas saslimSanas, pirms terapijas uzsakSanas ir jakonsultéjas ar arstu:

* acu saslim$anas (pieméram, acu iekaisums, palielinats jutigums pret spilgtu gaismu);
* psihiskas saslim$anas;
* ja lietojat psihotropos I1dzeklus.

Vienlaicigi ar spilgtas gaismas terapijas uzsak8anu, jums ir jauzsak aizpildit dienasgramatu, kura jds ierakstat,
kadu efektu josu organismam sniedz terapija. Tas palidzés noteikt jums visvélamako terapijas reZimu. NepiecieSamiba péc
gaismas terapijas ilguma un biezuma ir |oti individuala. Pédéja bukleta lappusé ir dota arstéSanas dienasgramata, kuru jds varat izmantot.
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1. Uzstadiet fluorescéjosas spuldzes saskana ar pievienoto instrukciju. Dazos modelos fluorescéjosas spuldzes jau ir uzstaditas.
2. Nelietojiet lampu vannas istaba, sauna un mitras telpas, ka art zem atklatas debess.

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

4. leslég8anai jaizmanto slédzis, kas atrodas uz lampas elektribas vada. Jaunas fluorescéjo$as spuldzes izstarojamas gaismas
[Tmenis pirmo darba stundu laika var bat nevienmérigs, 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 dalu uz sausas Ilidzenas virsmas. Parliecinieties, ka lampa ir atvienota no tikla.

3. Uzmanigi nonemiet aizsargstiklu un veiciet fluorescéjo$o spuldZzu nomainu saskana ar modela instrukciju.

4. Péc fluorescéjoso spuldzu nostiprinaSanas parbaudiet, vai tas darbojas, un tikai tad lieciet atpaka] virséjo korpusu.

Spuldzes neizmest parastajos sadzives atkritumos.

5. Spuldzes likvidéjiet atbilsto$a veida ta, lai tas neraditu apdraudéjumu cilvékiem un videi.

LAMPAS KOPSANA

Lampa jauzglaba un jalieto tira un bez putekliem. Pirms lampas slaucidanas ta ir jaatvieno no tikla un jalauj atdzist fluorescéjoSajam
spuldzém. Lampas aréjo virsmu, ka art fluorescéjoso spuldzu un iek§€jo virsmu slauciSanai izmantojiet mitras salvetes.

SVARIG!
 Nelaujiet bérniem rotalaties ar lampu.
* Elektribas vada bojajuma gadijuma, ta nomaina javeic kvalificeétam elektrikim.
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Sveikiname jsigijus INNOSOL ryskios Sviesos terapijos lempg. PrieS naudodami lempg susipazinkite, kokj poveikj rySki Sviesa turi
jusy kunui ir kaip veiksmingai taikyti rySkios Sviesos terapijg. Tamsiu Ziemos sezonu daug Zmoniy kencia nuo apatijos ir depresijos.

Si baklé dar vadinama Ziemos depresija. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad sumazéjus natdralios $viesos kiekiui, kiinas gali fiziologiskai
reaguoti j $ias ,nepalankias gyvenimo sglygas®, pakoreguodamas tam tikrus hormony lygius ir biologine veiklg. Ziemos depresija

yra lengva depresijos forma, paveikianti gana didelj Zmoniy skaiciy. Ji gali pasireiksti:

« Stipriu nuovargiu, i§sekimu ir jvairiais miego sutrikimais
» Padidéjusiu apetitu, dél kurio didéja kiino 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 $viesos
terapijos seanso metu reikia, kad j akis patekty ne maziau kaip 2 500 liuksy. Tinklainés ir regos nervais Sviesa veikia Sviesai jautrias
smegeny sritis (suprachiazmatinj Igstelés branduolj), kuris reguliuoja organizmo fiziologinius ciklus pagal dienos ir nakties ritma.
Sviesa mazina miego hormono melatonino, kurj i$skiria 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

TERAPIJOS NURODYMAI

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

Ziema atlikite ry$kios $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, ta€iau 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 badinga pagyvenusiems Zmonéms), galite pabandyti atlikinéti seansus anksciau
vakare, kad ilgiau nemiegotuméte. Taip pat galite padalinti seansg | kelis trumpesnius laikotarpius tg pacig diena, jeigu tai geriau
atitinka jdsy darbotvarke.

Nereikia zZidréti tiesiai j Sviesos Saltinj, taCiau 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. 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 greiciau atsigauti pasikeitus organizmo ritmui atvykus i$ kitos laiko juostos. Atlikus seansg
vakare uztruks jasy miego ciklas, rytinis seansas turés prieSingg poveikj.

SVARBIOS PASTABOS APIE RYSKIOS SVIESOS TERAPIJA

Lempa gaminama su elektroniniu balastu, kuris padidina Sviesos daznj iki 30 000 Hz, ir tuomet mirgéjimas nebepastebimas plika
akimi. Po keleto pirmujy 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 priezasciy. RySkios Sviesos
terapija yra efektyviausia, kai ji derinama su reguliariais fiziniais pratimais ir sveika mityba.

Prie$ pradédami ryskios Sviesos terapijg, pasitarkite su gydytoju, jei sergate:
* akiy ligomis (pvz., akiy uzdegimu arba padidéjusiu jautrumu)

* psichikos sutrikimais

* jei vartojate psichotropinius vaistus

Pradéjus ryskios Sviesos terapijg, naudinga uzsiradyti pastabas apie jos poveikj. Tai padés nustatyti, kuris gydymo badas jums
geriausiai tinka. Ry3kios Sviesos terapijos poreikis, trukmé ir daznis kiekvienam asmeniu labai skiriasi. Naudokite Sios knygelés
gale pateikta terapijos dienorast;.



LEMPOS NAUDOJIMAS Lietuviy 23

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. ljunkite 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 jusy naujoji pritemdoma ryskios Sviesos terapijos lempa veikty geriausiai, per pirmasias 10 - 20 valandy jjunkite jg
visu galingumu.

FLUORESCENCINIU LEMPU KEITIMAS

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

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

3. Nuimkite apsauginj skydg 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 gaubtg. NeiSmeskite lempy su
jprastomis buitinémis atliekomis.

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

LEMPOS PRIEZIURA

UzZlaikykite lempg Svariai ir valykite dulkes. Prie$ valymag 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 lempg patekti vandeniui.

SVARBU:

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