\h

L T R L e e

R —
SRR

T PR VI,

A% L

o

S0 T i wea v e A e

3

Vv

Giga-Lux -kirkasvalohoitovalaisimessa on
neljé True-Lite -loistelamppua. Yhden tai
kahden loistelampun valaisimia ei voida kut-
sua kirkasvalohoitolaitteiksi.

estyisi. My6s toisella hormonilla, serotoniinilia,
on havaittu olevan merkitysté talvimasennukses-
sa. Useimmat tapaukset osoittavat selvéa oireiden
helpottumista jo 4-5 pdivén kuluttua. Sen jélkeen
riittda pienempikin valohoito, esim. joka toinen
paiva tai paivittdin lyhyempi aika.

Myd6s muuhun tarkoitukseen

Kirkasvalohoitoa voidaan kéyttdd myds vuoro-
tyossa esiintyvdn vasymisen estdmiseen, aikaero-
rasituksesta (jet lag) johtuvien oireiden vahentami-
seen ja tiettyihin unihdiridihin. llman etupaneelia
laite toimii myds turvaamassa D-vitamiinin saamis-
ta, luukadon ja jopa psoriasiksen hoidossa. Viime-
aikaisten tutkimusten mukaan valohoito lievittda
myés PMS-taudin (premenstruaalisyndrooma)
oireita (masennukset ennen kuukautisia).

Kysymyksid ja vastauksia kirkas-
valohoidosta

— Miten kdytédn valaisinta?

Mittaa hoitoetédisyys mahdollisimman tarkkaan.

Esim. neljan 20 W.n loistelampun valaisimella etéi-
syys valaisimesta silmiin on n. 50 cm, neljén 40
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W:n loistelampun valaisimella n. 70 cm, mikéli
halutaan saada n. 2500 luksin valomé&aré.

Valon on mentéva silmiisi, joten &l& kéyté silma-
suojuksia tai tummennettuja laseja. Al4 nuku, kos-
ka silmiesi on oltava auki. Ellei valaisin ole katos-
sa, aseta valaisin eteesi pdydalle. Nauti valossa
aamiainen, lue aamun lehdet tai jotain kirjaa, kir-
joita, ompele, katsele TV:téd tms. Sinun ei tarvitse
tuijottaa valoon jatkuvasti, vain silloin t&llgin voit vil-
kaista siihen. Huomaat, etté tdmé tapahtuu luon-
nollisesti, kun totut valohoitoon.

— Miké vuorokaudenaika on paras?

Aikainen aamuvalo on tehokkainta useimmille ih-
misille, jotka menevat aamulla tdihin. Se sopii eri-
tyisesti silloin, kun henkild kérsii aamuvésymyk-
sestd. Mikali ongelmana on voimakas vésymys il-
lalla ja liian varhainen herddminen aamulla, saat-
taa iltavalo olla sopivampaa. Aivan mydhdinen ilta
ei ole kuitenkaan sopiva, koska valo piristdé sinua
ja pitds valveilla. Sinun tulisi neuvotella ajoitukses-
ta unih&irididen ja SAD:n hoitoon perehtyneiden
ladkadreiden kanssa.

— Misté tiedédn, milloin aloitan valohoidon?

Aina kannattaa antaa kirkasvalohoitoon perehty-

neen ladkarin tutkia, onko valohoito juuri oikea hoi-
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taa hintdan kaksi nustil itfu-
skkaising 2 I tai t

Aloitusajankohta vaihtelee eri inmisilld. Aloita

kuitenkin viimeist4dn, kun saat ensi oireet. Uusim-
i n itdisi aloi j -
i oireide i immi -

kuussa. Jos olet jo joutunut masennuskauteen, on
hoito vaikeampaa. Useimmilla varhaisoireet alka-
vat syys-lokakuussa. Varhaisia oireita voivat olla
esim. padénsirky, rauhattomuus ja drsyyntyminen
pikkuasioista.

— Pité#&ké minun saada valohoitoa joka paiva?
On tarke4ts saada valohoitoa pdivittdin. Useimmat
ihmiset tulevat kuitenkin toimeen ilman valohoitoa
esim. viikonlopun ajan tai lyhyen loman ajan. Keho-
si kylld muistuttaa sinua, jos olet valohoidon tar-
peessa. Jos olet joutunut keskeyttdméaéan valohoi-
don muutamaksi paiviksi, saatat tarvita hieman
enemmaén valohoitoa seuraavalla kerralla. Jos kar-
sit SAD-héiridtilasta. toistuu se todennékdisesti
— Entd valohoidon sivuvaikutukset?

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd valo-
hoito on turvallista eiké ongelmia juurikaan ole.
Joillekin saattaa tosin tulla silmdongelmia, jolloin
on kaannyttava silmalaékéarin puoleen. Laitteen
kdantdminen hieman poispdin kasvoista voi myos
auttaa. Jos sinulla on jokin silmédsairaus, neuvot-
tele ennen hoidon aloittamista silmaldakarin kans-
sa. Keskustele mahdollisista muista ongelmista
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Valaisimessa olevan True-Lite -valon koostumus
on mahdollisimman l&helld luonnonvaloa, valoa,
jossa silmési on luotu toimimaan parhaiten. Valo-
hoidosta saadut silméoireet ja mahdolliset paén-
séryt ovat saattaneet johtua myds valon vérinésté




