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KAS TAI YRA SVIESOS TERAPIJA?

Sveikiname jsigijus “INNOSOL Mesa 160" Sviesos terapijos lempa. Pries pradedant naudoti lempa reikéty Zinoti,
kokj poveikj Sviesos terapija daro jlsy organizmui ir kaip §j poveikj panaudoti efektyviau. Ziema, kai tamsus
paros laikotarpis yra ilgas, daugelj Zzmoniy kamuoja apsnidimas ir depresija. Tai vadinama sezoniniu afektiniu
(emociniu) sutrikimu (SAS). |[rodyta, kad sumazéjgs saulés Sviesos kiekis gali sukelti fiziologines organizmo
reakcijas, dél to keiciasi kai kuriy hormonuy kiekis ir biologinis veiklumas. Sie pakitimai gali pasireiksti:

e Stipriu nuovargiu, nerviniu iSsekimu ir jvairiais miego sutrikimais

o Padidéjusiu apetitu ir didéjanciu kiino svoriu

e Bendru pasyvumu ir depresija

e Sumazejusiu darbingumu ir aktyvumu

Sauléta dieng Sviesos stiprumas siekia mazdaug 50 000-100 000 lux (liuksy), tuo tarpu patalpose jis biina vos
100-200 lux. Kad 8viesos terapija baty efektyvi, reikia, kad akis pasiekty bent 2500 lux stiprumo $viesa. Pro
akies tinklaing ir optinius nervus Sviesos sukeliami impulsai pasiekia smegeny sritis, jautrias Sviesai
(virS8kryzminiai branduoliai), jie koordinuoja fiziologinj ciklg pagal dienos ir nakties kitimus. Sviesa sumazina
miego hormono melatonino kiekj, kurj iSskiria kankorézine liauka. Melatoninas yra pagrindinis budrumo ir miego
reguliavimo faktorius. Jis reikSmingas SAS prevencijai. Sviesos terapija padeda sumazinti Sias problemas ir
atgauti gyvybiSkuma.

Jei sutrikimo simptomai sunkds, juos gydant reikalinga gydytojo priezidra.

TERAPIJOS INSTRUKCIJOS

Pradékite naudoti Sviesos terapijg pries atsirandant SAS simptomams, geriausia kai tik pradeda ilgéti tamsus
paros metas.

Ziema Sviesos terapijos procediras atlikite 3-5 kartus per savaite. Jei simptomai nemazeja ir neiSnyksta, 1-2
sav. proceddras atlikite kasdien. Galite Sviesos terapijos kursg pradéti ir nuo kasdieniy procedary arba pereiti
prie ju, kada tik pajusite, kad tai reikalinga.

Vienos procedaros trukmé — 0,5-2 val. ligesné procediry trukmé poveikio nesustiprins. Rekomenduojama
procedaras atlikti tarp 6 ir 18 val., taCiau didZiausias jy poveikis yra rytinémis valandomis. Dél procediry
vakarinémis valandomis gali sutrikti miegas. Jei vakarais vargina mieguistumas (bddinga vyresnio amziaus
zmonéms), procediras galite atlikti anksciau vakare, kad ilgiau iSliktuméte budrus (-i). Jei patogiau, procedirg
galite atlikti per kelis kartus, atitinkamai iSskaidydami jos trukme.

Atliekant procedirag nereikia zidréti tiesiai | Sviesos Saltinj, taciau viso seanso metu jis turi iSlikti regéjimo lauke.
Tuo metu galite rasyti, skaityti ar dirbti kitus darbus. Terapijos efektyvumas priklauso nuo atstumo tarp Sviesos
Saltinio ir akiy. |sitikinkite, kad lempa yra ne toliau nei 60 cm nuo veido. Priartindami lempa, galite
sutrumpinti proceduros laika.

Sviesos terapija taip pat padeda atsiradus sutrikimams dél laiko juosty kaitos ar pamaininio darbo (angl. jet-lag).
Terapija vakarinémis valandomis atitolins miega, rytinémis — turés prieSinga poveiki.

Svarbi pastaba

Lempa turi jranga, padidinancig Sviesos daznj iki 30 000 Hz, todeél akys nejaucia Sviesos Saltinio mirgejimo. Po
pirmuyjy proceddry gali bdti jau¢iamas nestiprus galvos skausmas ar akiy nuovargis. Tai natdralu, Si
nepageidaujama reakcija po keliy dieny praeina savaime. Jei Sie simptomai nepraeina, nutraukite procedras ir
pasikonsultuokite su gydytoju. Ne visiems zmonéms SAS iSsivysto dél Sviesos trikumo. Nervinis iSsekimas,
miego sutrikimai ir depresija gali atsirasti ir del kity priezasciy.

Sviesos terapija efektyvesné, kai ji derinama su reguliariais fiziniais pratimais ir sveika mityba.

Prie$ pradédami Sviesos terapija pasitarkite su gydytoju, jeigu:

e Sergate akiy ligomis (pvz., uzdegiminémis ligomis ar yra padidéjes jautrumas)
e Sergate psichikos ligomis

e Vartojate psichotropiniy vaisty

Pradéjus Sviesos terapija, savo pojucius buty tikslinga registruoti uzrasant. Tai leis pasirinkti tinkamiausig btda.

Sviesos terapijos poreikis, jos trukmé ir daznis yra individualds kiekvienam zmogui. Naudokite terapijos
dienorastj (jo pavyzdys yra bukleto pabaigoje).

KAIP NAUDOTI LEMPA

1. Pastatykite lempg ant stalo, priekinj gaubto pavirSiy nedaug pakreipe j virSy. Nenaudokite lempos drégnose




akrwn

No

9

FLUORESCENCINIO VAMZDELIO KEITIMAS

LEMPOS PRIEZIURA

patalpose ar lauke.

Nuimkite gaubta.

Nuimkite nuo fluorescenciniy vamzdeliy apsaugas ir jstatykite | lizdus.

Uzdékite gaubta.

Jei ketinate lempag pritvirtinti prie sienos, pirmiausia numatytoje vietoje jsukite varztg ir pakabinkite lempa,
panaudodami stove padarytas kiaurymes.

liunkite kistuka | tinkla, kurio jtampa turéety bati 230 V.

Jungtuku jjunkite lempa. Pirmomis darbo valandomis gali keistis naujos lempos Sviesos intensyvumas, bet
apytikriai po 10 val. Sis svyravimas praeina.

Po procediros iSjunkite lempa.

Prie$ keisdami vamzdelj jsitikinkite, kad naujojo charakteristikos yra tokios pacios.

Paguldykite lempa ant nugarélés, jsitikinkite, kad ji iSjungta i$ tinklo.

Nuimkite gaubta, pakeiskite vamzdelj ir vel uzdékite gaubta (ziGrékite ankstesnio skyriaus 2-4 punkto
nurodymus).

Prasome neiSmesti vamzdelio j buitine SiukSliadéze. Nereikalingg vamzdelj iSmeskite taip, kad
nepakenktumeéte aplinkai ar Zmonéms.

Lempa turi bati Svari ir neapdulkéjusi. Prie$ valydami iSjunkite lempa i$ tinklo ir leiskite atvésti vamzdeliui.
ISoriniams ir vidiniams pavirSiams valyti naudokite drégna skudurélj. Nenaudokite tirpikliy ar valikliy, galinCiy,
pakenkti pavirSiams. Nepilkite ant lempos vandens.

Svarbu

Neleiskite vaikams Zaisti su lempa.
Jei pazeistas laidas, jj turéty pakeisti kvalifikuotas specialistas.

TECHNINES CHARAKTERISTIKOS

svoris 2,9 kg elektroninis droselis
aukstis 55 cm 2,1 m laidas su jzeminimo kontaktu
plotis 30 cm galimybeé tvirtinti prie sienos

pavir§iaus $viesingumas 16 000 cd/m?
jtampa 220-240 V / 50 Hz

Sviesos Saltinis 2x36 W, 2G11 fluorescencinis
vamzdelis 4000 K

metalo korpusas

matinis akrilo gaubtas, apsaugantis nuo UV
spinduliy

GYDYMO DIENORASTIS

Data Laikas Trukmé Poveikis ir kitos pastabos







