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Suomi

Johdanto

Lumie Desklamp antaa sinulle voimakkaan valaistuksen, jota kehosi
tarvitsee pimeimpina aikoina. Silla voit lisata energiatasoasi, seka
parantaa mielialaasi ja hyvanolontunnetta. Valohoito on varma, turvallinen
ja testattu tapa hoitaa SAD kaamosmasennusta (pimean vuoden ajan
depressiota - Seasonal Affective Disorder). Meidan vuorokausirytmi on
erittain altis kirkkaalle valolle, joten Lumien kirkkaan valaistuksen
tuottama sininen valon on erittéin téarked. Lumien LED-valot tuottavat
ylimaaraista sinista valoa jotka tarjoavat tehokkaan vaihtoehdon suurille
loisteputkivalaisimille. Jotta saisit kaiken hyédyn Lumie Desklamp
valaisimesta suosittelemme lukemaan kayttdohjeen tarkkaan.
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J Affect Disord. 2000 Jan-Mar;57(1-3):55-61.

Am J Psychiatry. 2005 Apr;162(4):656-62.
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Tutkimukset osoittavat, ettd valohoito on erittdin turvallinen hoitomuoto.
Jos jokin seuraavista koskee sinua niin suosittelemme kuitenkin, ettd ensin
tarkistat ladkariltasi:

- Jos sinulla on vakavia silmdongelmia tai sinulle on tehty silméleikkaus.

- Et saa altistua kirkkaalle valolle tai syot ladkkeitd, jotka voivat aiheuttaa
yliherkkyytta valolle.

- Sinun on diagnosoitu kdrsivan masennuksesta tai muusta mieliala- tai
unihairidista. Tama on erityisen tarkedd, jos

sinulle on maaréatty hoito naihin, koska valohoito voi vaikuttaa myos
mielentilaan.

- Harvinaisia sivuvaikutuksia voivat olla lieva paansarky, vasymys silmissa,
pahoinvointi ja hyperaktiivisuus. Ndma voidaan kuitenkin korjata helposti
sammuttamalla valaisin. Muutamana seuraavana paivana voit vahitellen lisata
kayttoaikaa ja 16ytda hoidon, joka sopii sinulle parhaiten.

- Al3 kdyta valohoitoa lahelld nukkumaanmenoaikaasi, silld se saattaa
vaikeuttaa nukahtamista.

- Jos sinulla on ongelmia kdyttdessasi Lumie valaisinta, tai jos olet kayttanyt
sitd viikon kokematta mitdan parannusta, ota yhteys jalleenmyyjaan tai
keskustele ladkarisi kanssa. TARKEAA: tissa esitteessd annamme suuntaviivoja,
eika niita pida tulkita ladketieteellisind ohjeina. Jos ladkari on ehdottanut
valohoitoa, noudata ladkarin ohjeita ja keskustele mahdollisista vaikutuksista
hanen kanssaan.
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Sailyta kuivassa paikassa

Vain sisdkayttoon.

S

Kéyta vain Lumien omaa adapteria joka siséltyy toimitukseen.

Pida johto kaukana kuumilta pinnoilta. Jos johto on vioittunut se pitaa

vaihdattaa Lumie:n valtuutetun jélleenmyyjén toimesta vaurioiden
valttamiseksi

Valvo lasten Lumie valaisimen kayttoa
Al3 itse korjaa tai pura mitaan osaa valaisimesta.

Toisen elektronisen laitteen ldheisyydessa saattaa ilmaantua hairiota
(hairicaania). Tassa tapauksessa siirrat hairitsevan laitteen kauemmas
valaisimesta.

Kun lampun elinkaari on loppu se voidaan tdysin hyodytykayttaa, eli toimita
se kierrdtykseen.

=
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Jos tuote on vahingoittunut, ota yhteys jalleenmyyjdan ennen kuin kaytat sita.
Aseta Lumie kdsivarren mitan (noin 50cm) paahan. Kytke virtajohto
valaisimeen ja yhdista pistoke verkkovirtaan. Kytke valaisin pdalle, saéada
kirkkautta ja kohdista kasvoihin. Voit kytked ja sammuttaa valon, seka saataa
valon tehoja neljdan eri teholuokkaan koskettamalla lampun jalustassa olevaa
Touch painiketta.

Sadda valotehoa touch-pad hipaisualustasta

"Hipaisualusta” tarjoaa hipaisuherkan valotehokirkkaudensaadon.

Voit kdyttda Lumie Desklamp valaisinta yhta hyvin lukemiseen, normaali
tyopistevalaistukseen, kuin myds valoterapiaan eli kirkasvalohoitoon.

Nelja eri sdadettavaa kirkkautta antavat n. 40, 60, 80 ja 100%
tehon/kirkkauden. Paina "sense hipaisualustaa " ja valaisin syttyy ensin 40%
teholla. 60-80-100% saat kun painat uudelleen”sense” painiketta. Valaisin
sammuu kun painat "sense” painiketta viidennen kerran. Voit myos pitaa
sormea "sense” painikkeella jatkuvassa kosketuksessa. Tall6in valoteho menee
itsestaan lapi kaikki valotasot.

Lumiessa on irroitettava diffuusori, joka voidaan helposti poistaa, jolloin
saadaan vield tehokkaampaa valohoitoa. Samalla valaisin toimii myds
erinomaisesti tydvalona. Aseta Desklamp késivarren mitan (noin 50cm) paahén
kasvojasi kohti. Sinun ei pitdisi tuijottaa suoraan kohti valoa - varsinkaan
kaytettdessa valaisinta ilman diffuuseria (suodinta) - mutta valon on tultava
silmiisi voidakseen toimia. Jos tunnet epamukavuutta silmissa, loitonna
valaisinta, pienenna valotehoa tai voit sammuttaa sen hetkeksi.

liman diffuuseria - yleensa 30 minuuttia

liman diffuuseria ja tdydelld 100%:n kirkkaudella saat maksimaalisen tehon,
jolloin valaisinta ei tarvitse kdyttaa kauaa. Tdma antaa sinulle vahvan ja
tehokkaan valohoidon (2500lux / 50cm), joka on ihanteellinen, jos olet
kiireinen tai tarvitset nopeaa energiatankkausta kotona tai tydssa.
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Suomi

Linssi
Saadettava
valaisinpaa
Irroitettava diffuuseri

Touch-pad hipaisualusta
valonsaatamiseen
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Diffuuseri paalla- yleensd 60 minuuttia

Diffuuseri paikallaan ja valo tdysiteholla antaa valaisimelle pehmedmman ja
laajemman valaistuksen (1250lux / 50cm), joka on sopiva sinulle, jolla on aikaa
pidempijaksoiseen valohoitoon. Riskia ei ole vaikka kdyttaisit valotehoa
Lumiessa yli 60 minuuttia, esimerkiksi jos et ole tyopdytdsi aaressa, voit korvata
lyhyen aikavalin hoitoja pitkin paivaa. Jos haluat loitontaa tai vahentada
valotehoa, niin silloin sinun tdytyisi kdyttaa valaisinta pidemman aikaa.

Voit kayttaa valaisinta tydskennellessasi tietokoneella, television katselun
aikana, lukemiseen ym. Valohoito on védhemman tehokas, jos kayttaa tummia
laseja tai varillisia linsseja tai jos suljet silmdsi. Huomaat positiivisen
eronkdyttamalla valaisinta kolme tai nelja péivaa perakkain.

On parasta ennakoida kaamosmasennustiloja jo mahdollisimman varhain.
Tarkkaile varoitusmerkkeja - usein jo syyskuussa ja lokakuussa - jos alkaa
tuntea vasymystd, ahdistusta, artyisyytta, sinun pitdisi heti alkaa kdyttda Lumie
kirkasvaloa. Useimmiten voidaan valohoito jattaa valiin kun pdiva on kirkas ja
luonnonvaloa on tarjolla. Kevaan saapuessa, yleensa valohoidon tarve
vahenee; Yleensd keho ilmoittaa valohoidon tarpeesta ja jos oireet ndyttavat
tulevan takaisin, kdyta Lumie valaisinta muutama paiva. Valohoito on kiistatta
ja todetusti keino saada sinut paremmalle tuulelle. Lisda valaisimen kdyttoa ja
tunnet olevasi virkeampi, joten Lumie sopii hyvin kaytettavaksi toissa. Kayta
sitd missa ja milloin tarvitset, valaisin nostaa keskittymiskykya ja antaa itsellesi
henkista energiaa.
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Jos kdytat Lumie valaisinta torjuaksesi talvivdsymysta tai kaamosmasennusta,
on havaittu, ettd voimakas valo aamulla on kaikkein tehokkain, joten yrita
ensin kdyttaa valaisinta heti aamusta jos mahdollista. Jotkut uskovat, ettd on
parasta altistua valoon alkuillasta. Kun kaytat valaisinta kaamosmasennukseen,
mielialan hoitoon tai virkistdytymiseen, ja kun olet Idytanyt mika parhaiten
sinulle sopii niin pyri kdyttamaan valaisinta lahes samoihin aikoihin joka
vuorokausi.

Jos sinulla on vaikea pdasta kdyntiin aamulla sytyta valaisin niin aikaisin kuin
mahdollista. Jos sinulla ei ole niin paljon aikaa aamulla, yrita kayttaa valaisinta
pitkin pdivaa kun sinulla on aikaa, jotta saisit tarvittavan

hoitokésittelyn. Kéyta Lumie valaisinta tyopisteessasi paivittdin. On hyva
vélttaa kirkkaan valon kaytt6a n. 3 h ennen nukkumaanmenoa, koska
virkeystason noustessa voi unensaanti vaikeutua.

LED elinika

Ero kirkkaudessa ei juurikaan muutu vaikka yksi LED valoista olisi pimedna,
joten voit huoletta kayttda valaisinta.

LED-valot ovat erittdin pitkaikaisia verrattuna muihin valolahteisiin. LED
valojen elinikd on 30000 tuntia normaalissa kaytdssa. Yksittdiset LEDit voi
hajota samalla tavalla kuin muut elektroniset komponentit; Kuitenkin tdma on
varsin epatodennakdista.
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Tama tuote kuuluu valmistajan takuun piiriin ja korvaa kaikki
valmistusviat. Takuuaika on 3 vuotta ostopaivasta. Jos vika ilmenee ja
palautat tuotteen niin palauta se alkuperdisessa laatikossa. Tarkista,
ettd virtajohto ei irtoa kuljetuksen aikana ja vahingoita laitetta. Jos laite
saapuu meille vaurioituneena, saatamme veloittaa siitd aiheutuneet
korjauskustannukset. Tarvittaessa ota yhteyttd Lumie jalleenmyyjaasi.

Erittelyd voidaan muuttaa ilman erillista ilmoitusta.

Lumie Desklamp

Lumie 100-240Vac, 50/60Hz virta lahde (mukana)
Kayttlampétila: 0°C-35°C

Luokka Il Medical Device (Terveystuote)

[
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Lumie on Euroopan johtava asiantuntija valohoidossa. Tuotteemme
perustuvat viimeisimpiin tieteellisiin tutkimuksiin ja keskitymme
yksinomaan valohoitoon ja sen myonteisiin vaikutuksiin. Jos sinulla on
joitakin ehdotuksia, jotka voisivat auttaa meita parantamaan
tuotteitamme tai palvelua tai jos on jotain mitd meidan pitaisi tietaa,
ota yhteyttdanmaahantuojaan.

Lumie@avaintieto.fi

09-7597330

Avaintieto Oy

Linnanherrankuja 16

00950 Helsinki

Suomi

Lumie on rekisterdity tavaramerkki:
Outside In (Cambridge) Limited, incorporated in England and Wales.
Registered Number: 2647359. VAT No: GB 880 9837 71.
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Inledning

Desklamp ger dig det starka ljus som din kropp behdver under de
morka vintermanaderna. Den kan hjélpa dig att starka energinivan,
forbattra ditt humor och fa dig att kdnna dig mer alert'. Ljusterapi ar
sdkert och har bevisats kunna lindra vintertrotthet och SAD
(arstidsbunden depression - Seasonal Affective Disorder)z.

Var dygnsrytm paverkas kraftigt av ljus och de korta vaglangderna kring
den bla delen av spektrumet ar sarskilt viktiga. Eftersom de vita LED-
lamporna som anvédnds i Desklamp avger extra blatt ljus sa erbjuder de
ett effektivt alternativ till de vita fluorescerande rér som anvénds i stérre
ljusboxar. Las instruktionerna noggrant for att fa ut det mesta av din
Desklamp.

1J Affect Disord. 2000 Jan-Mar;57(1-3):55-61.

2 Am J Psychiatry. 2005 Apr;162(4):656-62.

Serienummer Sékring

Overensstammer med EU

c € standard:

0120 Klass lla Medicinsk utrustning

Dubbel isolering
(Klass Il elektrisk produkt)

[

Tillverkare: Lumie, L . .
"'I 3 The Links, Bar Hill, Cambridge, AC-érsbrjning (vaxelstrom)
CB23 8UD, Storbritannien.

E Far ejslangasi

— hushallssoporna. Lamna till
atervinningscentral.

Endast fér anvdandning
inomhus

Medlem i “Gréna Punkten”
atervinningsprogram

O [

Lds bruksanvisningen

Varning Atervinningsbar

ag!
i‘w%

) > &

Forvaras pa torr plats

34

www.lumie.com
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Forskning visar att ljusterapi ar en mycket saker behandlingsform. Skulle
ndgot av féljande stémma in pa dig sa rekommenderar vi emellertid att
du forst kontrollerar med din ldkare:

du har allvarliga problem med 6gonen eller har genomgatt
ogonoperation;

du har blivit tillsagd att undvika starkt ljus eller tar medicin som kan
orsaka 6verkanslighet mot starkt ljus;

du har fatt diagnosen att du lider av depression eller nagon annan form
av humor- eller somnstérningar. Detta ar sarskilt viktigt om du ocksa
medicinerar mot detta eftersom ljusterapi dven kan paverka ditt humor.

Ndgra fa manniskor upplever biverkningar men i sa fall allmént sett
lindriga (exempelvis huvudvark, trétthetskansla i 6gonen, illamaende
och hyperaktivitet) och kan vanligtvis avhjalpas enkelt genom att
stdnga av lampan. Under de narmast féljande dagarna kan du gradvis
Oka den tid du tillbringar framfor den for att hitta den behandlingstid
som passar dig bast. En del klagar pa att de har svart att sova och detta
beror ofta pa att de anvédnder ljusbehandlingen for néra inpa
sdanggaendet.

Om du upplever nagra problem medan du anvander Desklamp eller om
du har anvant den i en vecka utan att uppleva nagon forbattring ber vi
dig kontakta din Lumie aterforsaljare eller tala med din lakare.

VIKTIGT: Riktlinjerna i denna broschyr ska inte tolkas som medicinska
instruktioner for att behandla nagon form av sjukdom. Om din lakare
har foreslagit ljusterapi ska du folja dennes instruktioner och diskutera
eventuella effekter med denne.

35
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7* Forvara enheten pa en torr plats.
) Endast for anvandning inomhus.
Anvand endast den Lumie adapter medféljer.
Hall sladden borta fran heta ytor. Ifall att sladden skadas, maste den for
att forhindra en olycka bytas ut av Lumie, av en
Lumieaterforsaljare eller annan person med relevanta kunskaper.
Ha tillsyn 6ver barn som anvander Desklamp eller leker i ndrheten av
den.
Forsok inte sjalv att underhalla nagon del av enheten.
Det ar mojligt att det kan uppsta nagon form av stérning mellan denna
produkt och andra elektroniska produkter i narheten, sarskilt
mobiltelefoner. Stérningen sker i form av horbart ljud och allt du
behover gora ar att flytta dem isar.
E Nar enheten har gjort sitt, kasta den inte i hushallssoporna. Ta
& denistillet till en atervinningsstation.

36
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Om produkten dr skadad, kontakta din aterforsaljare fére anvéandning.

Placera Desklamp pa armldangds avstand (cirka 50cm) med huvudet
vinklat mot ditt ansikte. Anslut stromadaptern och kopplain i
vagguttaget. Du kan ténda och sldcka ljuset och dven justera ljusstyrkan
med hjdlp av touchkontrollen pa basenheten.

Justera ljusstyrkan med touch-pad

Den tryckkansliga “sense” touch-pad erbjuder justerbar ljuskontroll
vilket innebar att du kan anvénda Desklamp for belysning vid ldsning
och arbete precis lika val somfor ljusterapi. De fyra ljusnivaerna ger
ungefar 40, 60, 80 respektive 100% ljusstyrka. Tryck pa “sense” plattan
for att tdnda ljuset pa svag niva, for att 6ka ljusstyrkan samt for att
sldcka ljuset. Du kan @ven styra med kontinuerlig beréring genom de
fyra ljusnivaerna och avstangning - det ar bara att slappa vid den
Onskade ljusnivan.

Desklamp har en [0stagbar spridare som ldtt kan tas loss for att ge
flexibel ljusterapi och som dven fungerar utmarkt som arbetsbelysning.

Placera Desklamp pa armldangds avstand (cirka 50cm) med huvudet
vinklat mot ditt ansikte. Du bor inte stirra rakt mot ljuset — sarskilt ndr du
anvander Desklamp utan spridaren — men ljuset maste na dina 6gon for
att kunna verka. Om du kdnner minsta obehag i dgonen, préva att
anvanda den pa ldngre avstand, med ljuset nedtonat eller staing av den
en stund.

Utan spridaren - vanligtvis 30 minuter

Utan spridaren och med ljuset pa full styrka sa far du maximal effekt av
Desklamp och behover dérmed inte anvanda den ndgon ldngre stund.
Det hér ger dig stark, intensiv ljusterapi (2500lux vid 50cm) vilket ar
idealiskt om du har brattom eller behéver en snabb energikick pa
jobbet.

37
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Justerbart huvud

Lostagbar spridare

Touch-pad for kontroll
av ljusstyrkan

38

i www.lumie.com



309:13?9 11/9/13 10:13 Page 18 $

Med spridaren - vanligtvis 60 minuter

Med spridaren pa plats och ljuset pa full styrka ger Desklamp ett
mjukare, vidare ljussken (1250lux vid 50cm) vilket ar lampligare om du
har tid for en langre behandling.

Det finns ingen risk med att anvanda Desklamp langre dn 60 minuter,
om du exempelvis inte ar vid ditt skrivbord sa kan du kompensera
genom korta behandlingar under resten av dagen. Om du féredrar att
ha den pa langre avstand eller med ljuset pa mindre an full styrka
behover du anvanda den under langre perioder.

Du kan anvdnda Desklamp medan du arbetar vid datorn, ser pa TV,
laser, pysslar osv. Ljusterapin blir mindre effektivom du bar mérka
glasdgon, fargade linser eller om du blundar. Du bor méarka en positiv
skillnad efter att ha anvént Desklamp tre eller fyra dagar i rad.

Det basta dr att ta tag i vintertréttheten sa tidigt som mojligt. Hall utkik
efter varningstecken - ofta redan i september eller oktober — och om du
bérjar kdnna dig orkeslos, orolig eller lattirriterad bor du borja anvdanda
din Desklamp.

De flesta kan hoppa 6ver en dag da och d3, sarskilt nar det ar klart
vader. | och med varens ankomst kommer du férmodligen att borja
minska din ljusterapi; din kropp kommer att sdga ifrdn om det sker for
tidigt och om symptomen verkar komma tillbaka &r det bara att
anvanda Desklamp nagra dagar till.

Ljusterapi ar bevisligen ett medel for att fa dig pa battre humor, mer
alert och for att kdnna dig vaknare sa Desklamp &r idealisk att anvdnda
pa jobbet. Anvand den ndr och var som helst du behéver hgja din
koncentration och ge dig sjdlv en mental energikick.

39
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Om du anvander Desklamp for att motverka vintertrotthet eller SAD, sa
har det visat sig att starkt ljus pa morgonen &r det mest effektiva, sa
prova det forst. En del anser att det basta ar att exponera sig for ljus
tidigt pa kvallen. Oavsett om du anvander Desklamp mot vintertrotthet,
SAD eller for en allman uppiggning; nar du val hittat det monster som
fungerar bast for dig, forsok anvanda det vid ungefar samma tid varje
dag.

Jag har svart att komma igang pa morgonen

Tand den sa tidigt du kan. Om du inte har sa mycket tid pa morgonen
kan du foérsoka fa till en pafyllning eller full behandling under
eftermiddagen. Du kan ta med din Desklamp till jobbet om du arbetar
vid skrivbordet varje dag.

Jag kdanner mig somnig eller somnar for tidigt
Anvand Desklamp sen eftermiddag/tidig kvéll. Det ar sakrast att undvika

starkt ljus for ndra inpa sanggaendet - sag ungefar tre timmar -
eftersom du kan uppleva det svart att somna.

Skillnaden i ljusstyrka ndr en av LED-lamporna inte lyser &r negligerbar
sa du kan utan problem fortsdtta att anvanda din Desklamp.

LED-lampor har en mycket lang livslang jamfort med vanliga
glédlampor, 30 000 timmar i normalfallet. Enstaka LED-lampor kan ga
sonder pa samma satt som andra elektroniska komponenter; detta ar
dock ganska osannolikt.

40
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Denna produkt omfattas av tillverkarens garanti mot fabrikationsfel
under en period av tva ar fran inkdpsdatum. Garantin inskranker inte
dina lagstadgade rattigheter. Om du returnerar produkten for service
ska den om mojligt sandas i sin originalférpackning. Kontrollera att
elsladden inte kan lossna under transport och skada enheten. Om
enheten anldnder till oss i skadat skick kan vi komma att krdva er pa
ersattning for atgarderna. Kontakta garna din Lumie aterforsaljare for
ytterligare rad.

Specifikationen kan dndras utan féregaende notis.

Lumie Desklamp

Lumie 100-240V véxelstrom, 50/60Hz stromadapter (inkluderad)
Driftstemperatur: 0°C-35°C

Klass lla Medicinsk utrustning
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Lumie ar Europas ledande specialist pa ljusterapi. Vara produkter
bygger pa de senaste vetenskapliga studierna och vi arbetar
uteslutande med ljusterapi och dess valgérande effekter. Om du har
nagra forslag som skulle kunna hjélpa oss att forbattra vara produkter
eller var service, eller om du upptdcker nagra problem som du tycker vi
borde kédnna till, ring garna Lumie Careline pa tel +44 (0)1954 780500
eller via e-post till info@lumie.com.

Lumie

3 The Links, Trafalgar Way

Bar Hill

Cambridge

CB238UD

Storbritannien

Lumie &r ett registrerat varumarke tillhdrande:
Outside In (Cambridge) Limited, ett foretag registrerat i England och Wales.
Registreringsnummer: 2647359. Momsregistreringsnummer: GB 880 9837 71.
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