




MIS ON EREDA VALGUSE TERAAPIA?16 Eesti Keeles

Palju õnne INNOLUX´i ereda valgusteraapia lambi ostu puhul. Enne kui hakkate seda lampi kasutama, oleks hea teada, kuidas ere 
valgus Teie organismile mõjub ja kuidas valgusteraapiat kõige efektiivsemalt kasutada. Paljud inimesed kannatavad pimedal 
perioodil väsimuse, meeleolu languse või depressiooni all. Seda tuntakse talvemasenduse all. (i.k SAD – Seasonal Affective 
Disorder) Teaduslikud uuringud tõestavad, et loodusliku valguse hulga vähenedes võib inimese keha füsioloogiliselt reageerida 
nn. "ebasoodsatele elutingimustele" reguleerides teatud hormoonide taset ja organismi bioloogilist aktiivsust. See sisseehitatud
kaitsemehhanism avaldub järgmistes sümptomites:
 
• Väsimus, kurnatus ja erinevad unehäired
• Kõrgenenud söögiisu ja sellega kaasnev kaalutõus
• Üldine passiivsus ja meeleolu langus
• Alanenud töövõimekus ja elujõu kadumine
 
Päikeselisel päeval on keskmine valguse hulk 50 000 - 100 000 luksi. Kodudes on keskmine valguse hulk kõigest 100-200 luksi. 
Ereda valguse teraapia sessiooni ajal ollakse vähemalt 2500 luksi valguses nii, et valgus langeks silma võrkkestale. Läbi võrkkesta 
ja mööda silma optilisi närvikanaleid mõjutab valgus aju valgustundlikku piirkonda, mis reguleerib organismi füsioloogilisi tsükleid 
vastavalt ööpäeva rütmidele. Valgus vähendab unehormooni melatoniini teket. Melatoniin on oluliseks teguriks une tsüklite ja ärkvel 
olemisel erksuse reguleerimisel, aga samuti aitab vältida eelnevalt kirjeldatud sümptomeid. Valgusteraapiaga saab neid sümtomeid 
leevendada ja taastada elujõudu.

Kui sümptomid on tõsised, tuleks siiski pöörduda raviks arsti poole.

TERAAPIA JUHISED

Alusta ereda valguse teraapiaga enne talvemasenduse sümptomite ilmnemist, soovitavalt pimeda aja alguses.
Võta valgusteraapia sessioone 3-5 korda nädalas, kogu pimeda perioodi vältel. Kui aga sümptomid ei vähene või ilmnevad taas, 
siis on soovitatav kasutada valgusteraapiat iga päev 1-2 nädala vältel. Te võite ka muidugi alustada kohe algul igapäevaste 
valgusteraapia sessioonidega ja korrata neid hiljem taas kui selleks peaks vajadus olema.
 
Ühe sessiooni kestus on 0,5 - 2 tundi. Teraapia üle 2h ei muuda ravi enam efektiivsemaks. Soovitatav kellaaeg on 06-18.00 vahel, 
aga kõige efektiivsem on siiski hommikuti 06-08.00 vahel. Õhtul võetud ravisessioon võib segada uinumist. Kui probleemiks on 
õhtune unisus (eriti just vanematel inimestel), võite proovida võtta valgusteraapia sessiooni varasematel õhtutundidel, sellega 
lükkate oma une aja hilisematele õhtutundidele. Võite jagada ka oma sessioonid mitmeks lühemaks perioodiks sama päeva 
jooksul kui see sobib teile paremini.
 
Valgusallikasse ei pea otseselt vaatama, aga te peaksite selle hoidma oma vaateväljas kogu sessiooni aja. Te võite näiteks lugeda, 
kirjutada või tegeleda millegi muuga samal ajal. Valgusteraapia on otseselt seotud distantsiga, mis jääb Teie näo ja valgusallika 
vahele. Kontrollige, et distants Teie näo ja valgusallika vahel ei oleks pikem kui joonisel näidatud. Te saate oma sessiooni aega 
lühendada,istudes lambile lähemale.
 
Valgusteraapia aitab toime tulla reisimise järgse ajavahega. Õhtupoolikul võetud valgusteraapia sessioon lükkab une aega edasi ja 
hommikune sessioon toimib vastupidiselt.

TÄHELEPANU   
 
Toode omab elektroonilist seadeldist, mis tõstab valguse sageduse kuni 30 000 Hz, kus valguse värelemine pole silmaga märgatav. 
Ere valgus võib esimeste kasutuskordade järel põhjustada kerget peavalu ja silmade tundlikust. See on täiesti normaalne nähtus ja 
peaks peale paari kasutuskorda üle minema. Kui nii ei juhtu, on soovitatav ravi katkestada ja enne jätkamist pöörduda arsti poole.
 
Mitte kõik ei kannata väsimuse, kurnatuse, masenduse ja unepuuduse all valguse puudumise tõttu. Seda võivad põhjustada ka 
paljud muud tegurid.
Valgusteraapia on efektiivseim kui ta on kombineeritud regulaarse trenni ja tervisliku toitumisega.
 
Konsulteeri enne arstiga kui sul on:
 
• Silmahaigused (näit. silmapõletikud või ülitundlikkus)
• Vaimsed häired
• Kasutate psühhotroopseid ravimeid
 
Kui Te alustate ereda valguse teraapiaga, siis on soovitatav teha märkmeid,  millised on teile avalduvad mõjud. Nii on kõige lihtsam 
valida endale sobilik teraapia viis ja aeg. Vajadus valgusteraapia ja selle kestuse järele on väga individuaalne ja võib inimseti erineda. 
Päeviku leiate manuaali lõpust. 
 



KASUTUSJUHEND

1. Aseta fluorosent pirn juhendi järgi. Osades mudelites on pirnid juba paigaltatud.
2. Lamp pole mõeldud kasutamiseks vannitoas, saunas või mõnes muus niiskes ruumis, samuti mitte väljas.
3. Lülita lamp vooluvõrku. Voolutugevus peaks olema 220V-240V.
4. Lambi saab sisse lülitada lülitist. Uue lambi puhul võib juhtuda, et lamp võib põleda ebatasaselt ja valgus võib kergelt väreleda, 
    aga see möödub peale kümnendat kasutustundi.
5. Lülita lamp peale kasutamist välja.

PIRNI VAHETAMINE

1. Kui te hakkate pirni välja vahetama, veenduge, et uue pirni andmed oleksid samad kui originaalil.
2. Asetage lamp kuivale ja puhtale pinnale. Tehke kindlaks, et juhe on pistikust välja tõmmatud.
3. Eemaldage kaitse ja vahetage fluorosent pirn nagu kasutusjuhendis näidatud. 
4. Kui pirn on vahetatud, siis enne kui panete katte tagasi, kontrollige, et pirn ka töötab.
5. Ärge visake lambipirne tavalise prügi hulka, vaid selleks ettenähtud kohta, et kaitsta inimesi ja keskkonda.

Hoidke lampi puhta ja tolmuvabana. Alati enne puhastamist, kontrollige, et seade ei oleks vooluvõrgus ja lambi pirnid oleks 
jahtunud. Kasutage niisket lappi, et puhastada lampi nii seest kui väljast. Ärge kasutage puhastusvahendeid, mis võivad lambi 
pinda kahjustada. Vältige vee sattumist lampi.
 
TÄHTIS
 
• Ärge lubage lastel tootega mängida.
• Kui elektrijuhe saab kahjustada, lubage seda välja vahetada vaid elektrikul.

LAMBI HOOLDUS  
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TÕRGETE EEMALDAMINE

1.VALGUSTERAAOIA SEADE EI SÜTTI
   Luminofoortorud võivad olla transpordi käigus soklitest välja vajunud. Kõikidel mudelitel ei ole valgustorud eelnevalt pesadesse   
   asetatud. Kontrollige luminofoortorude korrektset asetust soklis.
 
2.VALGUS VÄRELEB
   Kui valgus väreleb, kontrollige, kas  dimmer on keeratud maksimaalsele eredusele. �Dimmeriga valgustorusid  peaks laskma  
   esimesed 10-20 tundi põleda maksimaalsel võimsusel. Pärast seda ei peaks valgus enam värelema.
 
3.VALGUS TUNDUB HÄMAR
   Kui sinu ere valgus tundub esialgu liiga hämar, siis on see põhjustatud asjaolust, et valgustorud ei ole põlenud veel 100 tundi,
   mis on vajalikud valgustorude maksimaalseks tööjõu saavutamiseks. Laske lambil põleda vähemalt 100 töötundi.
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Поздравляем Вас с приобретением лампы для терапии ярким светом ИННОЛУKС. Перед тем как начать пользоваться этой 
лампой, Вам нужно узнать, какое действие оказывает яркий свет на организм человека, а также научиться эффективно 
использовать терапию ярким светом. В зимний период, когда наблюдается недостаток солнечного света, многие люди 
страдают  депрессией. Такое состояние называют САР (сезонное аффективное расстройство). Научные исследования 
показали, что при уменьшении количества естественного света, организм дает физиологический ответ на неблагоприятные 
условия жизни, корректируя уровень ряда гормонов, а также биологическую активность. В результате такой корректировки 
могут проявляться следующие симптомы: 

• Выраженная утомляемость, чувство усталости, нарушения сна;
• Повышенный аппетит и как следствие увеличение массы тела;
• Общая пассивность и депрессия;
• Снижение производительности труда и недостаток жизненных сил.

Сила света в солнечный день составляет примерно 50000-100000 люкс, тогда как в помещении она равна всего 100-200 люкс. 
Для проведения эффективного сеанса терапии ярким светом необходимо, чтобы воздействовал световой поток примерно 
2500 люкс. Через сетчатку и по зрительным нервам свет достигает области головного мозга отвечающего за регуляцию 
биологических часов организма. Свет снижает выработку гормона мелатонина – ключевого фактора регуляции циклов сна и 
бодрствования и через это воздействие снижает вероятность возникновения САР. Именно терапия ярким светом поможет 
Вам избавиться от проблем связанных с переходом к зимнему периоду календарного года, вернет Вам жизненные силы.
Однако следует иметь в виду, что при тяжелом течении САР, следует немедленно обратиться к врачу.

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТЕРАПИИ

Профилактическую терапию ярким светом следует начинать еще до проявления симптомов САР, желательно сразу после того, 
как день начнет заметно сокращаться.

Сеансы желательно проводить 3-5 раз в неделю в течение всей зимы. Если не удается устранить вышеперечисленные 
симптомы, или же они появляются вновь, попробуйте в течение 1-2 недель проводить сеансы ежедневно. Возможно сразу 
начать терапию с ежедневных сеансов и повторять их по мере необходимости. 

Продолжительность сеанса составляет 0,5-2 часа. При продолжительности более 2 часов его эффективность не увеличивается. 
Рекомендуется проводить терапии между 6 и 18 часами, однако максимальный эффект достигается при утренней терапии. 
Однако если Вас мучает сезонная сонливость, попробуйте проводить сеансы в раннее вечернее время, что бы дольше 
оставаться бодрствовать. Возможно проведение нескольких коротких сеансов во время рабочего дня.

Не нужно смотреть непосредственно на источник света, однако, в продолжении сеанса он должен находиться в поле Вашего 
зрения. Во время сеанса Вы можете читать, работать на компьютере или пить утренний кофе. Эффективность воздействия 
зависит от расстояния источника света от Вашего лица. Убедитесь, что ваше лицо не далее от лампы, чем объявленное 
расстояние терапии в инструкции. Вы можете сократить необходимое время сессии, сидя ближе к лампе.

При проведении терапии ярким светом у людей со сменным графиком работы, применение ламп повышает 
производительность труда при их применении перед ночной сменой, а после – снижает усталость. Кроме того, сеанс яркого
света помогает восстановиться организму после длительных авиаперелетов со сменой часовых поясов.

ВАЖНЫЕ ЗАМЕЧАНИЯ О ТЕРАПИИ ЯРКИМ СВЕТОМ

Лампа снабжена электронным балластом, который увеличивает частоту света до 30.000 Гц и, благодаря этому, мерцание не 
воспринимается глазом. После нескольких первых сеансов возможна незначительная головная боль или напряжение глаз. 
Это вполне нормально, и подобные неприятные эффекты обычно исчезают в течение нескольких дней. Если же этого не 
произойдет – проконсультируйтесь с врачом. Не у всех людей причиной аффективных расстройств является недостаток 
солнечного света. Повышенная утомляемость, нарушения сна и депрессия могут развиться и от других причин. Наибольший 
эффект терапии ярким светом достигается при ее сочетании с регулярными занятиями физкультурой, а также рациональной 
диетой.

Если вы страдаете следующими заболеваниями, то перед началом терапии следует посоветоваться с врачом:

• заболевания глаз (например, воспаления или повышенная чувствительность к яркому свету);
• психические заболевания;
• также следует проконсультироваться с врачем в случае приема Вами психотропных препаратов.

Одновременно с началом терапии ярким светом Вам следует начать вести дневник, в который Вы будете вносить записи о том, 
какой эффект оказывает терапия на Ваш организм. Это поможет установить наилучший для Вас режим терапии. На последней 
странице  буклета приведен дневник лечения, которым можно воспользоваться.



ПРАВИЛА ПОЛЬЗОВАНИЯ ЛАМПОЙ

1. Установите флуоресцентные трубки, руководствуясь приложенной инструкцией.  В некоторых моделях флуоресцентные 
    трубки уже установленны.
2. Не используйте лампу в ванной комнате, сауне и других влажных помещениях, а также на открытом воздухе.
3. Соедините штепсель с розеткой. Напряжение в сети 220-240 В. 
4. Для включения следует пользоваться выключателем, расположенным на электрическом шнуре лампы. Уровень излучаемого 
    света новой флуоресцентной трубки может быть неровным в первые часы работы, но примерно после 10 часов становится 
    постоянным. 
5. По окончании использования лампы отключите ее от сети.

ЗАМЕНА ФЛУОРЕСЦЕНТНЫХ ТРУБОК
1. Перед тем как произвести замену вышедшой из строя трубки, убедитесь, что новая трубка имеет технические 
    характеристики аналогичные тем, что были поставлены в комплекте с лампой.
2. Положите лампу задней частью на сухую ровную поверхность. Убедитесь, что лампа отключена от сети.
3. Аккуратно снимите стекло, используя нож или тонкую монету. Вставьте ее в щель между стеклом и корпусом лампы и 
    отсоедините стекло. 
4. Возьмитесь за основание флуоресцентной трубки, расположенное в ее середине и извлеките ее из держателя аккуратно 
    потянув вверх. Теперь можно установить новую трубку. Для этого поместите основание трубки в  держатель и закрепите 
    надавив на основание. Перед тем как установить защитное стекло, проверьте, работает ли новая установленная Вами 
    трубка. 
5. Пожалуйста, не выбрасывайте использованные флуоресцентные трубки вместе с бытовыми отходами. Они подлежат 
    специальной утилизации, чтобы не наносить вред окружающей среде.

Лампу следует содержать в чистоте и регулярно протирать пыль с защитного стекла. Перед протиркой лампы следует 
отключить ее от сети и дать остыть флуоресцентным трубкам. Для протирки наружных поверхностей лампы, а также 
флуоресцентных трубок и внутренних поверхностей используйте влажные салфетки. Нельзя использовать растворители 
и моющие средства, которые могут повредить поверхность лампы. Не допускайте попадание воды в лампу.

ВАЖНО

• Не позволяйте детям играть с лампой
• В случае повреждения электрического шнура, замена должна быть произведена квалифицированным электриком

УХОД ЗА ЛАМПОЙ 
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1.Светильник не включается.
   Флуоресцентные трубки могут выскочить из пазов патрона во время транспортировки. Во всех моделях светильников     
   трубки не вставляются плотно в патрон заранее. Проверьте, правильно ли размещены флуоресцентные трубки в   
   патроне светильника.

2.Свет мигает.
   Если свет мигает, убедитесь, что регулятор яркости установлен на максимальный уровень.  Трубки с возможностью     
   изменения яркости должны отработать первые 10-20 часов на максимуме мощности. После этого мигание прекратится.

3.Свет кажется слишком тусклым.
   Если свет лампы яркого света кажется недостаточно ярким в начале использования, это вызвано тем, что    
   флуоресцентные трубки должны отработать около 100 часов, прежде чем достигнут максимальной мощности. Не      
   выключайте светильник в течение приблизительно 100 часов.

Решение проблем



KAS IR SPILGTAS GAISMAS TERAPIJA? 20 Latviešu

Apsveicam jūs ar spilgtas gaismas terapijas lampas INNOLUX  iegādi. 
Pirms šīs lampas lietošanas uzsākšanas jums ir jāiepazīstas ar spilgtas gaismas iedarbību uz cilvēka organismu,
kā arī jāiemācās efektīvi izmantot spilgtas gaismas terapiju. Ziemas periodā, kad ir vērojama saules gaismas nepietiekamība, 
daudzi cilvēki cieš no depresijas. Šādu stāvokli sauc SAT (sezonas afektīvie traucējumi). Zinātniskie pētījumi liecina, ka, 
samazinoties dabiskā apgaismojuma daudzumam, organisms fizioloģiski reaģē uz nelabvēlīgajiem dzīves apstākļiem, 
koriģējot hormonu virknes līmeni, kā arī bioloģisko aktivitāti. Šādas korekcijas rezultātā var rasties šādi simptomi:

• izteikta nogurdināmība, noguruma sajūta, miega traucējumi;
• palielināta apetīte un tās izraisīta ķermeņa masas palielināšanās;
• vispārēja pasivitāte un depresija;
• darba ražīguma pazemināšanās un dzīvesspēka nepietiekamība.

Dabiskais apgaismojums saulainā dienā ir aptuveni 50000–100000 luksi (lx), turpretī telpā tas ir tikai 100-200 lx.
Efektīva spilgtas gaismas terapijas seansa veikšanai ir nepieciešams, lai uz personas acīm iedarbotos vismaz 2500 lx spēcīga
 gaismas plūsma. Cauri tīklenei un pa redzes nerviem gaisma sasniedz par organisma bioloģiskā pulksteņa regulēšanu atbildīgo 
galvas smadzeņu apgabalu (supraciazmātisko kodolu). Gaisma samazina melatonīna – galvenā dabiskā miega un cilvēka 
diennakts ritmu regulēšanas hormona – izstrādāšanos un līdz ar šo iedarbību samazina SAT rašanās iespējamību. 
Tieši spilgtas gaismas terapija palīdzēs jums izvairīties no problēmām, saistītām ar pāreju uz kalendārā gada ziemas periodu, 
ļaus jums atgūt dzīvesspēku. Tomēr jāņem vērā, ka smaga SAT gadījumā, ir nekavējoties jāvēršas pie ārsta.

IETEIKUMI TERAPIJAS VEIKŠANAI

Profilaktiskā spilgtās gaismas terapija ir jāuzsāk vēl pirms SAT simptomu rašanās, vēlams uzreiz pēc ievērojamas dienas 
garuma samazināšanās.

Seansu vēlamais biežums ir 3–5 reizes nedēļā visu ziemu. Ja minētos simptomus novērst neizdodas vai ja tie atjaunojas, 
tad pamēģiniet veikt seansus katru dienu 1–2 nedēļas. Ir iespējams terapiju sākt ar ikdienas seansiem un atkārtot tos pēc 
nepieciešamības.

Seansa ilgums ir 0,5–2 stundas. Ja tā ilgums pārsniedz 2 stundas, seansa efektivitāte nepalielinās, bet tas arī nenodara kaitējumu.
Terapija ir ieteicama starp plkst. 6.00 un 18.00, taču maksimālais efekts tiek sasniegts rīta terapijas laikā starp plkst. 6.00 un 8.00. 
Vakara seanss var traucēt miegam. Taču, ja jūs ciešat no vakara miegainības (īpaši gados vecāki cilvēki), mēģiniet seansus veikt 
agrās vakara stundās, lai ilgāk paliktu nomodā. Ir iespējami vairāki īsi seansi darba dienas laikā, ja tāds režīms jums ir piemērotāks.
Nevajag skatīties tieši uz gaismas avotu, taču visa seansa laikā tam jāatrodas jūsu redzes laukā. Seansa laikā jūs varat lasīt, rakstīt, 
strādāt pie datora vai malkot rīta kafiju. Iedarbības efektivitāte ir atkarīga no gaismas avota attāluma no jūsu sejas. Pārliecinieties, 
ka jūsu seja neatrodas tālāk no lampas, kā tas ir norādīts instrukcijā. Jūs varat samazināt nepieciešamo seansa laiku, sēžot lampai 
tuvāk.

Spilgtas gaismas seanss palīdz atjaunoties organisma funkcijām pēc ilgstošiem aviopārlidojumiem ar laika joslu maiņu. 
Veicot spilgtas gaismas terapiju vakara stundās, iespējams aizkavēt miega ciklu, savukārt spilgtas gaismas terapijas 
seanss no rīta dod pretēju efektu. 

SVARĪGI NORĀDĪJUMI PAR SPILGTAS GAISMAS TERAPIJU

Lampa ir aprīkota ar elektronisko balastu, kas palielina gaismas frekvenci līdz 30 000 herciem (Hz), un, pateicoties tam, 
acis neuztver mirgošanu. Pēc dažiem pirmajiem seansiem ir iespējamas vieglas galvassāpes vai acu sasprindzinājums. 
Tas ir pilnīgi normāli, un šie nepatīkamie blakus efekti parasti izzūd dažu dienu laikā. Ja tas tā nenotiek, tad pārtrauciet 
terapiju un konsultējieties ar ārstu. Ne visiem cilvēkiem afektīvo traucējumu iemesls ir saules gaismas trūkums. 
Palielināta nogurdināmība, miega traucējumi un depresija var attīstīties arī citu iemeslu dēļ. Lielākais spilgtas gaismas terapijas 
efekts tiek sasniegts, to apvienojot ar regulārām fiziskām aktivitātēm un veselīgu uzturu.
Ja jums ir šādas saslimšanas, pirms terapijas uzsākšanas ir jākonsultējas ar ārstu:

• acu saslimšanas (piemēram, acu iekaisums, palielināts jutīgums pret spilgtu gaismu);
• psihiskas saslimšanas;
• ja lietojat psihotropos līdzekļus.

Vienlaicīgi ar spilgtas gaismas terapijas uzsākšanu, jums ir jāuzsāk aizpildīt dienasgrāmatu, kurā jūs ierakstāt, 
kādu efektu jūsu organismam sniedz terapija. Tas palīdzēs noteikt jums visvēlamāko terapijas režīmu. Nepieciešamība pēc 
gaismas terapijas ilguma un biežuma ir ļoti individuāla. Pēdējā bukleta lappusē ir dota ārstēšanās dienasgrāmata, kuru jūs 
varat izmantot.



LAMPAS LIETOŠANAS NOTEIKUMI

1. Uzstādiet fluorescējošās spuldzes saskaņā ar pievienoto instrukciju. Dažos modeļos fluorescējošās spuldzes jau ir uzstādītas.
2. Nelietojiet lampu vannas istabā, saunā un mitrās telpās, kā arī zem atklātas debess.
3. Savienojiet kontaktdakšu ar kontaktligzdu. Spriegumam tīklā jābūt 220–240 V.
4. Ieslēgšanai jāizmanto slēdzis, kas atrodas uz lampas elektrības vada. Jaunas fluorescējošas spuldzes izstarojamās gaismas 
līmenis pirmo darba stundu laikā var būt nevienmērīgs, bet aptuveni pēc 10 stundām tas kļūst pastāvīgs.
5. Pēc lampas lietošanas atvienojiet to no tīkla.

SVARĪGI!
Lai jūsu jaunā spilgtas gaismas terapijas lampa ar reostatu darbotos vislabākajā kvalitātē, pirmās 10-20 stundas lampas 
darbiniet ar pilnu jaudu.

FLUORESCĒJOŠO SPULDŽU NOMAIŅA

1. Pirms nederīgas spuldzes nomaiņas pārliecinieties, vai jaunās spuldzes tehniskie raksturlielumi atbilst komplektā ietilpstošo 
    lampu parametriem.
2. Nolieciet lampu ar aizmugures daļu uz sausas līdzenas virsmas. Pārliecinieties, ka lampa ir atvienota no tīkla.
3. Uzmanīgi noņemiet aizsargstiklu un veiciet fluorescējošo spuldžu nomaiņu saskaņā ar modeļa instrukciju. 
4. Pēc fluorescējošo spuldžu nostiprināšanas pārbaudiet, vai tās darbojas, un tikai tad lieciet atpakaļ virsējo korpusu. 
Spuldzes neizmest parastajos sadzīves atkritumos.
5. Spuldzes likvidējiet atbilstošā veidā tā, lai tās neradītu apdraudējumu cilvēkiem un videi. 

Lampa jāuzglabā un jālieto tīra un bez putekļiem. Pirms lampas slaucīšanas tā ir jāatvieno no tīkla un jāļauj atdzist fluorescējošajām 
spuldzēm. Lampas ārējo virsmu, kā arī fluorescējošo spuldžu un iekšējo virsmu slaucīšanai izmantojiet mitras salvetes. 
Nedrīkst izmantot šķīdinātājus un mazgāšanas līdzekļus, kas var sabojāt lampas virsmu. Nepieļaujiet ūdens iekļūšanu lampā.

SVARĪGI!
• Neļaujiet bērniem rotaļāties ar lampu.
• Elektrības vada bojājuma gadījumā, tā nomaiņa jāveic kvalificētam elektriķim.

LAMPAS KOPŠANA
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Sveikiname įsigijus INNOLUX ryškios šviesos terapijos lempą. Prieš naudodami lempą susipažinkite, kokį poveikį ryški šviesa turi 
jūsų kūnui ir kaip veiksmingai taikyti ryškios šviesos terapiją. Tamsiu žiemos sezonu daug žmonių kenčia nuo apatijos ir depresijos. 
Ši būklė dar vadinama žiemos depresija. Moksliniais tyrimais įrodyta, kad sumažėjus natūralios šviesos kiekiui, kūnas gali 
fiziologiškai reaguoti į šias „nepalankias gyvenimo sąlygas“, pakoreguodamas tam tikrus hormonų lygius ir biologinę veiklą. 
Žiemos depresija yra lengva depresijos forma, paveikianti gana didelį žmonių skaičių. Ji gali pasireikšti:

• Stipriu nuovargiu, išsekimu ir įvairiais miego sutrikimais
• Padidėjusiu apetitu, dėl kurio didėja kūno svoris
• Bendru pasyvumu ir depresija
• Sumažėjusiu darbo našumu ir prarastu gyvybingumu

Saulėtą dieną šviesos stiprumas yra maždaug 50 000 – 100 000 liuksų, o patalpose tėra 100-200 liuksų. Veiksmingos ryškios šviesos 
terapijos seanso metu reikia, kad į akis patektų ne mažiau kaip 2 500 liuksų. Tinklainės ir regos nervais šviesa veikia šviesai jautrias 
smegenų sritis (suprachiazmatinį ląstelės branduolį), kuris reguliuoja organizmo fiziologinius ciklus pagal dienos ir nakties ritmą. 
Šviesa mažina miego hormono melatonino, kurį išskiria kankorėžinė liauka, kiekį. Melatoninas yra pagrindinis budrumo ir miego 
ciklų reguliavimo, o taip pat ir žiemos depresijos prevencijos veiksnys. Ryškios šviesos terapija padeda sušvelninti šias problemas 
ir atgauti gyvybingumą. Jei simptomai yra sunkūs, jie turėtų būti gydomi prižiūrint medikams.

TERAPIJOS NURODYMAI

Pradėkite ryškios šviesos terapiją kol dar nepasireiškė jokie žiemos depresijos simptomai, geriausia – iš karto atslinkus tamsai.

Žiemą atlikite ryškios šviesos seansus 3-5 kartus per savaitę. Jei simptomai nepalengvėja arba vėl atsiranda, 1-2 savaites kartokite 
seansus kasdien. Kasdienius seansus galite netgi pradėti arba juos kartoti tokiu dažnumu, jei manote, kad reikia.

Vienas seansas trunka 0,5-2 valandas. Ilgiau nei dvi valandas trunkantis seansas negali sustiprinti poveikio, tačiau nedaro jokios 
žalos. Seansus patartina atlikti nuo 6:00 iki 18:00 val., tačiau jie veiksmingiausi nuo 6:00 iki 8:00 val. ryto. Vakariniai seansai gali 
sutrikdyti miegą. Jei vakare paprastai jaučiatės mieguistas (tai būdinga pagyvenusiems žmonėms), galite pabandyti atlikinėti 
seansus anksčiau vakare, kad ilgiau nemiegotumėte. Taip pat galite padalinti seansą į kelis trumpesnius laikotarpius tą pačią 
dieną, jeigu tai geriau atitinka jūsų darbotvarkę.

Nereikia žiūrėti tiesiai į šviesos šaltinį, tačiau per visą seansą reikia išlaikyti jį savo regėjimo lauke. Tuo metu galite skaityti, rašyti ar 
užsiimti kuo nors kitu. Ryškios šviesos terapijos veiksmingumas yra susijęs su šviesos šaltinio atstumu nuo veido. Užtikrinkite, kad 
jūsų veidas būtų ne toliau nuo lempos nei instrukcijoje nurodytas terapijos atstumas. Reikiamą seanso laiką galite sutrumpinti 
sėdėdami arčiau lempos.

Ryškios šviesos terapija taip pat padeda greičiau atsigauti pasikeitus organizmo ritmui atvykus iš kitos laiko juostos. Atlikus seansą 
vakare užtruks jūsų miego ciklas, rytinis seansas turės priešingą poveikį.

SVARBIOS PASTABOS APIE RYŠKIOS ŠVIESOS TERAPIJĄ

Lempa gaminama su elektroniniu balastu, kuris padidina šviesos dažnį iki 30 000 Hz, ir tuomet mirgėjimas nebepastebimas plika 
akimi. Po keleto pirmųjų seansų gali atsirasti lengvas galvos skausmas ar akių nuovargis. Tai normalu ir toks šalutinis poveikis 
paprastai praeina per kelias dienas. Jeigu taip neatsitinka, nutraukite gydymą ir prieš tęsdami kreipkitės į gydytoją. Dėl dienos šviesos
trūkumo nuo žiemos depresijos kenčia ne visi. Išsekimas, miego sutrikimai ir depresija gali kilti ir dėl kitų priežasčių. Ryškios šviesos 
terapija yra efektyviausia, kai ji derinama su reguliariais fiziniais pratimais ir sveika mityba.

Prieš pradėdami ryškios šviesos terapiją, pasitarkite su gydytoju, jei sergate:
• akių ligomis (pvz., akių uždegimu arba padidėjusiu jautrumu)
• psichikos sutrikimais
• jei vartojate psichotropinius vaistus

Pradėjus ryškios šviesos terapiją, naudinga užsirašyti pastabas apie jos poveikį. Tai padės nustatyti, kuris gydymo būdas jums 
geriausiai tinka. Ryškios šviesos terapijos poreikis, trukmė ir dažnis kiekvienam asmeniu labai skiriasi. Naudokite šios knygelės
 gale pateiktą terapijos dienoraštį.



LEMPOS NAUDOJIMAS

1. Sumontuokite fluorescencines lempas pagal modelio instrukciją. Kai kuriose modeliuose lempos jau yra sumontuotos.
2. Lempa nėra skirta naudoti vonioje, saunoje ar kitose drėgnose vietose bei lauke.
3. Įjunkite kištuką į sieninį lizdą. Įtampa turi būti 220-240 V.
4. Lempą įjunkite jungikliu ant elektros laido. Naujos fluorescencinės lempos šviesos lygis per pirmąsias kelias valandas gali svyruoti, 
bet paprastai nusistovi maždaug po dešimties valandų naudojimo.
5. Po naudojimo lempą išjunkite.

SVARBU!

Kad jūsų naujoji pritemdoma ryškios šviesos terapijos lempa veiktų geriausiai, per pirmąsias 10 - 20 valandų įjunkite ją 
visu galingumu.

FLUORESCENCINIŲ LEMPŲ KEITIMAS

1. Keisdami fluorescencines lempas patikrinkite, ar naujosios yra panašios specifikacijos kaip ir originalios.
2. Paguldykite lempą ant sauso, švaraus ir lygaus paviršiaus. Patikrinkite, ar kištukas yra atjungtas.
3. Nuimkite apsauginį skydą ir pakeiskite dienos šviesos lempas pagal modelio instrukcijos lapą.
4. Įdėję šviesos lempas yra tvirtai į jų vietas patikrinkite, ar jos veikia, ir tik tuomet sumontuokite gaubtą. Neišmeskite lempų su 
įprastomis buitinėmis atliekomis.
5. Lempas išmeskite tinkamai, kad nekiltų pavojaus žmonėms ar aplinkai.

Užlaikykite lempą švariai ir valykite dulkes. Prieš valymą visada atjunkite ir leiskite lempoms atvėsti. Išorinius paviršius, 
taip pat dienos šviesos lempas ir vidinius paviršius valykite drėgna šluoste. Nenaudokite jokių tirpiklių ir ploviklių, kurie gali pakenkti 
paviršiui. Neleiskite į lempą patekti vandeniui. 

SVARBU:

• Neleiskite vaikams žaisti su lempa. 
• Jei elektros laidas yra pažeistas, jų pakeisti gali tik kvalifikuotas elektrikas

LEMPOS PRIEŽIŪRA  

Lietuvių 23

1. Lempa neįsijungia
    Fluorescentiniai vamzdeliai galėjo atsiskirti nuo lizdo transportavimo metu. Visuose prietaisų modeliuose fluorescentiniai  
    vamzdeliai nėra pritvirtinti prie paties prietaiso. Patikrinkite, ar fluorescentiniai vamzdeliai yra įtvirtinti lizduose.
 
2. Šviesos blykčiojimas
    Jei susidūrėte su šviesos blykčiojimu , patikrinkite, ar nustatytas maksimalus šviesos intensyvumo reguliatoriaus lygmuo.  
    Lempa turi degti 10-20 valandų maksimalia galia. Po to įjungta lempa neturėtų blykčioti.
 
3. Blanki šviesa
    Jei  prietaiso šviesa atrodo blanki, taip yra todėl, kad naudojimo pradžioje fluorescentiniai vamzdeliai turi būti įjungti 100    
    valandų kol pasieks maksimalų efektyvumą. Palaikykite įjungtą prietaisą apie 100 valandų.

Gedimų diagnostika ir šalinimas



HOITOPÄIVÄKIRJA / TERAAPIAPÄEVIK / ДНЕВНИК ПРОВЕДЕНИЯ ТЕРАПИИ ЯРКИМ СВЕТОМ

Date
Datum
Pvm
Kuupäev
Дата 
Datums
Data

 

 

Effects and other remarks
Wirkung und sonstige Bemerkungen
Effets et autres observations
Effecten en ovrige observaties
Effekten och övriga observationer
Vaikutukset ja muut havainnot
Efektid ja muud märkused 
Эффект от терапии и наблюдения
Terapijas un novērojumu efekts
Poveikis ir kitos pastabos

Duration
Dauer
Durée
Duur
Tid
Kesto
Kestus
Длительность
сеанса
Seansa ilgums
Trukmė

Time
Uhrzeit
Heure
Tijd
Kl.
Klo
Aeg
Время
Laiks
Laikas

THERAPY DIARY / BEHANDLUNGSTAGEBUCH / JOURNAL THÉRAPEUTIQUE / DAGBOEK / VÅRDDAGBOK



 

 



Innojok Oy
Sirrikuja 3 L

00940 Helsinki
Finland

p. +358(0)9 4789 2200
f. +358(0)9 04789 2220

www.innojok.fi


