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INNOSOL LJUSTERAPIARMATURER

Solen, livets kalla

Solsken och -virme utgor grundforutsittningarna for
livet. De far naturen att blomstra och skinker oss alla
den viktiga livskraften och energin. Manniskan ar en del
av naturen och vara biologiska egenskaper har utvecklats
i samklang med den. P4 sommaren ir den naturliga
ljusmangden storst, eftersom dagarna ar betydligt langre
an under senhosten och midvintern. Ljusets mangd mats
i lux. En lux motsvarar den mangd ljus, som ett brinnande
ljus alstrar pa en meters avstand. Solljusmingden utom-
hus ar cirka 50 000 —100 000 lux pa en sommardag.

LJUSMANGDEN UNDER OLIKA OMSTANDIGHETER

Klar dagsljus 100 000 Ix
Ljusterapi 2 500 Ix
Vilbelyst kontor 400 Ix
Hemmets allmanbelysning 50 Ix

Da den naturliga belysningen avtar

Vackra sommardagar byts oundvikligt ut mot host.Vi
onskar att de krafter som vi samlat under sommarlovet
hjdlper oss att orka over vintern. Under hosten och
vintern tillbringar vi en mycket stor del av var tid inom-
hus. Hemmets normala allmanbelysning ger en ljusmangd
pa cirka 50100 lux. Denna mingd ar tusen ganger
mindre dn den naturliga belysningen pa en sommardag.

Vilka symptom kan bristen pa ljus
orsaka?

Under hdsten och vintern kinner sig manga av oss trotta
och orkeslosa. Bristen pa ljus kan ocksa orsaka sémn-
storningar. Andra upptacker att aptiten och vikten okar.
En del kan till och med uppleva depression. Dessa symp-
tom beror pa kroppens normala strivan att anpassa sig
till forandrade livsbetingelser, kortare dagar och en
mindre mangd naturlig belysning. Detta fenomen kallas
SAD (Seasonal Affective Disorder)', eller morkerdepres-
sion. SUB SAD, dvs. morkerpafrestning eller arstidsbun-
den trotthet, ar en lindrigare form av SAD, som ar
betydligt vanligare.

Kann dig pigg aret om med ljusterapi

Nufdrtiden forvintas vi vara effektiva under alla arstider.
Vi kan inte liksom vara forfider dra oss tillbaka i "vinter-
dvala”. Man maste hitta pa sitt att uppritthalla det
positiva stamningslaget och aktiviteten. For detta
dndamal har man utvecklat ljusterapi med vars hjalp allt
fler klarar sig igenom markerpafrestningen.

Erfarenheter bland anvandare har visat att regelbunden
ljusterapi hjdlper oss att uppratthalla en god arbetsform.
| synnerhet kontorsarbetande har kunnat konstatera
klarljusets fordelar.

Skiftesarbetare har i ljusterapin funnit ett ypperligt satt
att balansera den oregelbundna dygnsrytmen pa.? Likasa
paskyndas aterhamtningen fran forskjutningar i dygnsryt-
men som orsakas av resor (jet lag) vilket blir markbart
med en korrekt tidsanpassad ljusbehandling.
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Ljusterapi verkar via 6gonen

Ljuset formedlas forst till 6gats nathinna och vidare via
synnerven till hjarnans ljuskansliga del (den suprachias-
matiska cellkdrnan), som spelar en mycket viktig roll vid
kroppens rytmreglering. Melatoninet, eller morkerhor-
monet som utsondras i tallkottkorteln, ar av stor
betydelse for somnbehovet och piggheten. Klarljuset
minskar melatoninsekretionen.

Ljusterapin ar latt och trygg

Ljusterapi ar ett behagligt satt att skota sig sjilv pa. For
dndamélet behdver du bara en INNOSOL-
ljusterapilampa som effektivt ersitter det otillrickliga
naturljuset.

Man bor vistas i narheten av lampan helst dagligen cirka
0,5-2 timmar. Behandlingen ger bista effekt pa
morgonen. Behandling pa kvillen kan ge insomningsbes-
var.

Beroende pa typ av lampa varierar det maximala behan-
dlingsavstindet mellan 60—-115 c¢cm. Med behandlings-

avstand avser man avstandet mellan ansiktet och lampan.
Ju narmare lampan du befinner dig, desto effektivare och
kortare blir den enskilda behandlingssejouren. Man
behover inte se rakt i ljuskallan, utan det racker med att
lampan ar inom synfiltet. Darfor slosar inte lampan med
din vardefulla tid, utan du kan samtidigt till exempel lasa,
ita frukost eller se pa TV.

Ljusterapi och sunda levhadsvanor

Regelbunden motion och en hilsosam kost utgor en
grundlaggande del av ditt valbefinnande. Enligt forskning-
sron verkar ljusterapin bast tillsammans med motion.?
Om du si onskar, kan du placera INNOSOL-
ljusterapilampan i narheten av din motionsapparat, till
exempel motionscykeln.

Innosol-ljusterapiarmatur —
effektiv, trygg och behandig

En forutsittning for ljusterapi ar en ljusmingd pa minst
2500 lux. Vilken lampa som helst, till exempel en
halogenlampa, lampar sig inte for ljusterapi, trots att den
avger ett klart och starkt ljus.

INNOSOL-ljusterapilamporna fyller alla de krav som
man stéller pa en god behandling. Ljuset ar flimmerfritt
och det formedlas jamnt. En opal kupa, som ticker hela
ljusytan, filtrerar UV-strdlningen. Ett tillrickligt stort
behandlingsavstand garanterar en angenim terapiupplev-
else.

INNOSOL-ljusterapilampans ytluminans ar den lagsta
mojliga, vilket minskar den blindande effekten.
INNOSOL-ljusterapilamporna ar av hog kvalitet. De har
utvecklats och testats i Finland, dir vixlingarna i bade
arstid och ljusmangd ar tydliga och kraftiga. Finland ar en
av de ledande landerna i varlden inom ljusterapiforsknin-
gen och denna forskning har utgjort ett viktigt utgang-
slige i  utvecklingsarbetet  for  INNOSOL-
ljusterapilampan.

Trots att bristen pa naturlig belysning ar mest kianneteck-
nande for Nordeuropa, ir fenomenet kint ocksa pa
andra hall i virlden. De centraleuropeiska héstarna och
vintrarna ar likaledes langa och den naturliga belysningen
forekommer knapphindigt. | Finland har INNOSOL-
ljusterapilampan redan tusentals nojda anvandare, men
ocksa manga engelsman, irlindare, tyskar och fransmin
har med hjilp av INNOSOL-ljusterapilampan funnit en
[8sning mot morkerpafrestningen.

| Partonen, Lonngvist; Seasonal Affective Disorder

2 Eastman, Martin; How to use light and dark to produce circadian
adaptation to night shift work

3 Partonen, Leppamaki, Hurme, Lonnqvist; Randomized trial of
physical exercise alone or combined with bright light on mood
and health-related quality of life

Sirrikuja 3 L, 00940 Helsinki, Finland * Tel. +35820 743 4200  Fax +35820 743 4201 « innojok@innojok.fi ¢ www.innojok fi



INNOSOL LJUSTERAPIARMATURER

- [[NIN[eXfell - ljusterapiarmaturer ir certifierade av Det Norske Veritas DNV0434 klass 2A
som medicinsk utrustning. De ar godkanda av den Finska Elinspektionen (SGS FIMKO).
Alla modeller ger en elektronisk belastning pa 230V / 50 Hz och ljuset fran lysroren ar
rent vitt ljus (4 000 K). Ljuset ar flimmerfritt och skonsamt for ogat.

INNOSOL armaturer ar tillverkade i Finland och har tva ars garanti. Ce0434

INNOSOL Rondo
INNOSOL Aurora — Ger solken i ditt liv!
Ljusterapiarmatur som designlampa V'Ift: 2,5 kg ) DESIGN | EERO AARNIO
Vikt: 2,0 kg Matti @40 cm, 12 cm djup INNOSOL Origo —

Matt: hojd 69 cm, @20 cm Lysror: IXZDSSYV Finlindisk toppdesign
Lysror: 1x70W, med dimmer Behandlingsomrade: 50 cm Vikt: 3,5 kg
Behandlingsomrade: @85 cm Matt: hojd 80 cm, @24 cm
Lysror: 2xL55Wy,

med dimmer
Behandlingsomrade: 55 cm

INNOSOL Boston Twin —
Ljusterapi fran en bordslampa
Vikt: 3,5 kg

Matt: 56x23 cm

Lysror: 2x23W
Behandlingsomrade: 42 cm

INNOSOL Mesa —
For effektiv ljusterapi

INNOSOL Lucia — Kompakt och vacker

Mesa 2x80 Mesa Mega 2x80 Llfc'a 2x36 L'~_’C'32X55

Vike: 5,5 kg Vikt: 5,5 kg Vike: 3 kg Vike: 3,5 ke

Mattt: 65x43x1 1 cm Matt: 65x43x1 | cm Matt.:.55x30xl I cm Matt.:' 65x30x1 | cm
Lysror: 2xL80W Lysror: 2xL80WV, Lysror: 2xL36W Lysror: 2xL55W,

Behandlingsomrade: 62 cm med dimmer

Behandlingsomrade: 105 cm med dimmer .
Behandlingsomrade: 84 cm

Behandlingsomrade: | 15 cm
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