10 Svenska VAD AR LJUSTERAPI?

Vi far gratulera till inképet 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 sasongsbetingad trétthet och nedstamdhet.
Enligt medicinska forskningsrén tros ménniskan forbereda sig biologiskt pa "férsdmrade livsbetingelser” genom att reglera sin
hormonproduktion och livsfunktioner da naturljuset minskar. Denna inbyggda skyddsmekanism beskrivs bl.a. i féljande symptom:

« Extrem hagloshet, tritthet och olika slags sémnstorningar
- Aptitdkning och paféljande viktuppgang

= Allman passivitet och sankt stamningslage

« Nedsatt arbetsformaga och skarpa

Den genomsnittliga ljusmangden under en solig dag &r ca. 50 000 - 100 000 lux. | vanligt hem &r normalbelysningen endast 50 - 100
lux. Vid Klarljusbehandling bér man vistas i en ljusméngd pa minst 2500 lux, s& att ljuset traffar dgats nathinna. Via nathinnan paverkar
ljuset nervbanorna och vidare hjérnans ljuskéansliga del (den suprachiasmatiska cellkérnan), som kontrollerar kroppsfunktionernas
rytmreglering enligt dagliga rytmer. Ljuset minskar mangden melatonin, eller sémnhormon, som utséndras i

tallkottkérteln. Melatoninet spelar en viktig roll i regleringen av skérpa och sémn, samt de ovannamnda morkerpafrestningarna.
Ljusterapin kan lindra symptomen och férhéja livligheten och sinnesstammningen.

ifall symptomen &r allvarliga, bor dessa skdtas under lakaruppsyn.

SKOTSELINSTRUKTIONER

Pabdria behandlingen innan symptomen uppstar, gérna genast da hostmorkret 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 paborja behandlingen med en intensivperiod och upprepa den vid behov.

En behandlingsgang varar 0,5 - 2 timmar. Behandlingstider som overskrider tva timmar dkar inte behandlingens effektivitet. Det I6nar sig
att ta behandlingen mellan kl. 6.00 - 18.00. Pa morgonen &r behandlingens verkan starkast. Kvallsbehandling kan stdra nattsémnen.

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

Man behéver inte se rakt i ljuskallan, det riacker att du har den inom synfaltet. Samtidigt kan du lasa, skriva eller gora nagot annat.

Ljusterapins effektivitet beror pa behandlingsavstandet, eller avstandet mellan ansiktet och lampan. Se till att ditt ansikte &r hogst
105 cm fran lampan. Du kan &ven sitta narmare lampan varvid behandlingstiden forkortas.

Ljusterapi hjalper dig att aterhamta dig fran besvar med tidsskillnader efter resar. Ta ljusbehandling tidigt pa kvéllen om du vill forskjuta
sdmnen till en senare tidpunkt. En behandling pa morgonen flyttar sémnen tidigare.

ATT MARKA

Lampan &r utrustad med ett hogfrekvensdrift, som hojer ljusets flimmerfrekvens s& mycket (30 000 Hz) att man inte upptécker flimret.
Det klara ljuset kan orsaka mild huvudvark eller 6gonpafrestning efter de forsta behandlingsgangerna. Detta &r normalt och

biverkningarna avtar vanligen efter nagra dagar. Om sé icke sker, bor man avbryta behandlingen och diskutera den eventuella
fortsattningen med sin l&kare.

Alla lider inte av morkerdepression. Hagléshet, sémnproblem och nedstamdhet kan aven vara beroende av andra orsaker.
Ljusterapin beframjar bast ditt valbefinnande i férening med aktiv motion och héalsosam kost.

Kontakta din lakare fore pabérjad behandling ifall du lider av

« 5gonsjukdomar (t.ex dgoninflammation eller om dina dgon ar speciellt kansliga for klarljus)

» mentala problem
« eller anvander psykofarmaka

| initialskedet ar det bra om man gér anteckningar éver behandlingens férlopp 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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- Installera lysréren enligt armaturens beskrivning. Lysréren kan vara fardigt pa platsen beroende pa armaturens modell.

- Ta ut lampans stddfot och stéll lampan pa bordet i upprétt position. Observera att lampan &r avsedd for torra lokaler och bor darfor
inte placeras t.ex. i badrum, bastu eller andra fuktiga utrymmen. Lampan far ej anvdndas utomhus.

- Koppla elledningen till vagguttaget. Spanningen bér vara 220 - 240V.

- Koppla pa strémmen via brytaren pa ledningen.De nya lysréren kan lysa ojamnt under de forsta timmarna. Fenomenet forsvinner
senast efter tio brukstimmar.

. Bryt strommen efter anvandning.
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VIKTIGT!

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

BYTE AV LYSROR

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

2. Satt lampan med blandskyddet uppat pa ett torrt, jdmnt och rent underlag. Férsakra dig om att kontakten inte &r i uttaget.
3. Losgor skyddskapan och byt lampporna enligt instruktionen av din armatur.

4. Nar lysréren ar ordentligt pa plats, prova att de funktionerar och sétt tillbaka skyddskapan.

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

SERVICE AV LAMPAN

Stréva efter att halla lampan ren fran damm och smuts. Sakerstall att elledningen inte &r kopplad till vagguttaget och att lampan ar

avkyld. Torka lampans yitre ytor, lysréren och innandémet med en fuktig duk vid behov. Undvik repande och fratande medel.
Lampan tal inte vatten.

VIKTIGT

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



