


@ Ljusterapi med Nutrilight

Valkommen till framtiden inom wellness och friskvard! Nutrilight kan ge din halsa en
boost pa en rad olika omraden. Nutrilight bestar av LED-lampor som avger rétt ljus och
ljus i det nara-infrardda spektrat. Ljusets vaglangder och Nutrilights effekt ar perfekt
avstamt for att ge mesta och basta effekter pa halsan utan risk for skador eller andra
negativa effekter. Behandlingsformen kallas rodljusterapi eller red light therapy, vilket
forkortas RLT. Aven begreppet fotobiomodulering anvands inom vetenskapliga sam-
manhang, och forskning har bedrivits sedan 1960-talet.

® Varfor rodljusterapi?

Kombinationen av rott ljus och nara infrarott ljus paverkar kroppen pa ett mycket potent
satt da det roda ljuset nar en liten bit in i huden, medan det nara infrardda ljuset kan na
kroppen pa djupet. Tillsammans ger de en terapeutisk effekt som enbart den ena typen
av ljus inte kan pa egen hand. Nutrilight avger tva vaglangder, en med rétt ljus och en
med nara-infrarott ljus. Ljuset fran Nutrilight paverkar sa kallade fotoacceptorer inne |
kroppens celler. Detta leder till en rad, for halsan, gynnsamma effekter. | dagslaget finns
tusentals vetenskapliga studier som visar pa nyttoeffekter pa en rad omraden. Detta ar
vanliga anvandningsomraden for RLT:
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@ Hur anvander jag Nutrilight?

Det ar latt och okomplicerat att anvanda Nutrilight och det finns bra grundregler hur du
bor anvanda lampan. Det optimala ar en stund varje dag om du inte har vistats i direkt
solljus och fatt din dos RLT pa naturlig vag. Har kommer raden vi star bakom évriga

Anvand lampan pa ett avstand av 10-20 cm
Exponera huden i 15 minuter per session

Vid smarttillstand kan det vara bra att dela upp exponeringen i tva sessioner da
behandlingen har en direkt smartlindrande effekt for manga

Anvand lampan varje dag och vid tidsbrist minst varannan

Nutrilight avger ingen skadlig stralning och normal anvandning ar darfor helt
utan risker

Skyddsglasogon ar inte nédvandiga att anvanda nar du anvander Nutrilight. Det
kan dock vara obekvamt att titta rakt in i Nutrilight, s att att stanga dgonen eller
anvand de medféljande dgonskydden kan vara bra ur komforthanseende.

For basta effekt bor man exponera sa mycket hud som majligt, sa ju mindre
klader desto battre. Kla dig som vid en dag pa stranden!

® Teknisk specifikation

Modell The Red Deer
Nominell effekt 1500W
Elférbrukning 0,4 kWh

o 92 cm (hojd) x 28 cm (bredd)
Matt X7 cm (djup)
Vikt 10 kg

2 5ilE 660 Nnm (rétt ljus
VeglRImgeRt 850 nm (néra—inf’lrarétt ljus)
Material aluminium
Golvstod finns som tillbehor
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@ Vanliga fragor kring rédljusterapi
o Hur fungerar red light therapy?
RLT verkar genom att aktivera fotoacceptorer i kroppens celler. Detta leder till en rad

effekter som ar positiva for halsan som 6kad ATP-produktion i mitokondrierna, aktivering
av uppbyggnaden av vavnader som kollagen, stimulering avimmunforsvaret etc.

o Ar det mojligt/lampligt att kdra flera sessioner med RLT per dag?

Ja, det ar det. Det handlar om att den totala doseringen over dagen ska bli tillracklig. Vi
rekommenderar ca 15 minuters exponering mot din Nutrilight per dag. Har du tidsprist,
eller upplever att du far battre effekt av att dela upp behandlingen sa gar det givetvis
bra, och da kanske tva sessioner om 10 minuter ar lampligt. Du valjer sjalv vad som
kanns bast for dig och din kropp.

o Ar det ndgon mening att anvanda RLT pa sommaren?

Generellt sett ar det dosen av rott ljus och nara infrarott ljus som ar viktigt, hur du sen far
det ar sekundart. Att vistas ute nagra timmar en solig sommardag kommer goéra jobbet
utan tvekan, men manga spenderar de soligaste timmarna pa dygnet inomhus. Dessu-
tom skiner inte solen hela sommaren och manga ar de dagar med graa regntyngda
skyar. Det beror ocksa pa var pa jorden du bor och hur mycket solbelysning du far. Des-
sutom tacker vi i regel stora delar av kroppen med klader, nagot du givetvis kan paverka
mycket sjalv. Sammantaget kan man saga att de flesta mar bra av att anvanda RLT aven
pa sommaren, aven om lampan kan fa vila de dagar huden verkligen fatt sig en omgang
av solen.

o Kan ljuset fran en RLT-panel skada min syn?

Ett manskligt dga uppfattar ljus som har en vaglangd pa 400-700 nm. Nutrilight avger
synligt rott ljus och osynligt infrardtt ljus. Ljuset skadar inte utan ar snarare positivt for
Ogat.

o Kan man titta raktin i lampan?

Det roda och nara-infrardda ljuset i sig har ingen skadlig effekt pa dgonen, men att titta
direkt in i lampan bor undvikas da det trots allt ar valdigt starkt ljus. Kdnner man obehag
kan man ocksa anvanda skyddsglasdgon. Det ar inte farligt att vistas i samma rum som
en lysande lampa men aterigen ska man inte titta rakt in i [juset om det kdnns obe-
hagligt.

o Finns det nagra biverkningar fran RLT?

Att fa biverkningar av RLT ar mycket ovanligt och da handlar det alltid om 6verdriven
behandlingstid. Den som anvander en panel manga ganger éver den rekommenderade
tiden kan forlora en del av halsoeffekterna. Dessutom kan man kanna sig lite yr och ma
allmant daligt en stund efter den éverdrivna behandlingen, ungefar som nar man
utsatts for alltfor intensivt solljus. Besvaren ar dock dvergaende.
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o Kan man anvanda lampan aven pa kvallen?

Ja, RLT ger ljus av sadana vaglangder att
insomning snarare underlattas.
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o Kan barn anvanda red light therapy?

Ja, det finns inga skillnader mellan barn och
vuxna sa vitt forskningen har visat.

o Kan man anvanda red light therapy nar
man ar gravid?

Det finns inget som tyder pa negativa
effekter, och manga anvander det t ex mot
de hudférandringar som ibland upplevs i
samband med graviditet. Dock ar det
troligen inte lampligt att belysa buk eller
rygg da ljuset faktiskt kan na fostret och
verka storande. Ingen forskning har dock
visat att det ar skadligt for fostret men man
kan tanka sig att det kan paverka dess
dygnsrytm om det utfors vid tidpunkter det
normalt inte ar maojligt att fa solexponering.

o Vad ska jag tanka pa efter en utford RLT-be-
handling?

Man behdver inte ta nagon sarskilt hansyn
till nagot utan lev ditt liv precis som vanligt.
En teori ar att fettforbranningen blir nagot
battre efter en behandling, och tror man pa
det kanske det ar ratt tidpunkt for en prome-
nad eller [6prunda, ifall viktbalans ar malet.

o Kan jag ha make-up pa mig under behan-
dlingen?

Ja, det gar bra. Make-up kan dock teoretiskt
hindra ljuset fran att ta sig genom huden
vilket kan kompenseras med en nagot
langre behandlingstid. Det ar framst en
faktor om ansiktet ska behandlas specifikt
och galler att smink innehallande partiklar
som puder och foundation. Produkter som
saknar partiklar men innehaller UV-skydd
paverkar inget, da de enbart stoppar de mer
kortvagiga UV-stralarna och inte rott ljus.
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o Kan red light therapy ha inverkan pa mig med tanke pa medicinering som jag tar?

Nej, det finns inga kanda interaktioner mellan RLT och lakemedel.

o Behover jag ha solskyddsfaktor nar jag exponeras for red light therapy?

Nej, solkramer med skyddsfaktor blockerar de skadliga UV-stralarna vilka inte finns med
vid rédljusterapi. Det gor att de inte paverkar hur mycket rott och nara infrarétt ljus som
nar dina vavnader, om det ar inte ar heltdckande solskydd t ex zinkpasta som kan bloc-
kera ljus av alla vaglangder. Dock ar det pa en sa liten kroppsyta att det i praktiken inte
spelar nagon roll.

o Hur varm blir en red light therapy-panel?

Panelen blir aldrig varmare an drygt 40 grader celsius sa det ar ingen risk for
brannskador.

o Hur paverkas min sémn av red light therapy?

Till skillnad fran blatt ljus har inte RLT uppiggande effekter och kan enligt vissa ron
forbattra sdbmnen. En teori ar att RLT kan verka uppiggande pa morgonen och lugnande
pa kvallen, eftersom det ar sa solens naturliga stralar fungerar med en storre andel rott
ljusigryningen och i skymningen. Hur som helst verkar det inte stora sdtmnen.

o Kan red light therapy vara skadligt?

Nej, det finns inga ron som tyder pa att
det kan vara skadligt trots tusentals
utforda djur-, mannisko- och provrorstudier.
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® Det finns ett antal mer medicinska anvandningsomraden som
aven stods i den vetenskapliga litteraturen.

Akne

Alopecia (haravfall)
Alzheimer “s sjukdom
Ansiktsforlamning (Bells pares)
Artros

Autoimmuna sjukdomar
Benbrott

"Burning mouth syndrome”
Depression

Erytem orsakat av UV-ljus
Fibromyalgi

"Frozen shoulder”

Fysisk prestation

Hjarnskador

Hudskador orsakade av stralning
Hudaldrande

Hypotyroidism (lag produktion av
skoldkortelhormon)

lIning i tanderna
Inflammation i axlar
Inflammerad halsena
Karpaltunnelsyndrom
Kognitiv prestation
KOL

Kakbesvar (temporomandibular
dysfunktion)

Labial herpes

Ledbesvar

Lichen planus (inflammatorisk
hudsjukdom)

Liggsar

Lymfodem

Meniskproblem
Menstrationsrubbningar
Munntorrhet

Muskelsmartor

Muskeltillvaxt

Nacksmartor

Nervsmartor efter herpesinfektion
Neuropatiska fotsar

Raynaud “s fenomen (dalig blodcirku-
lation ibland annat hander och fotter)

Reumatism
Ryggsmartor

Smarta i brostvartorna
Smarta vid tandreglering

Sternotomi (det kirurgiska snitt som
gors vid 6ppna hjartoperationer)

Stroke

Svarlakta sar
Tandkottsinflammmation
Tandlossning
Tennisarmbage

Vitiligo

Arr frdn brannskador

Aldersrelaterad synnedsattning
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® Hur fungerar kontrollpanelen?

Grona indikator lampan ——— @
Roda indikator lampan —— @
@)

Det ar valdigt simpelt att anvanda The Red Deer och gar att start och stanga av pa bara
ett par knapptryck.

1. Satt pa The Red Deer pa toppen av lampan sa att du kan se att displayen pa sidan av
lampan visar “OFF"

2. Tryck pa “UP" (+) eller “DOWN" (-) for att justera tiden for din behandling. Du kan
endast 6ka behandlingstiden pa panelen upp till 60 minuter.

3. Tryck pd “RED" knappen for att det RODA ljuset ska bdrja behandla, d& kommer dven
det roda indikator lampan bredvid displayen att lysa upp. Tryck pa “NIR" knappen for att
det NARA INFRARODA ljuset ska bdrja behandla. Nar detta ar pa sa lyser det grona
indikator lampan bredvid displayen.
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® Upphangning av The Red Deer

Steg I:

Fast Upphangningsanordning:

Anvand tva silvervajrar och fast dem i lampan
hogst upp, detta skapar en

‘snabblank”

Steg 2:
Fast Dorrkrok:
Hang dorrkroken pa din dorr.

Steg 3:

Anslut Upphangningskablar:

Koppla kabelstoden till snabblanken. Sedan,
hang den andra anden av kabeln direkt pa
dorrkroken.

Du kan justera hojden pa lampan med hjalp
av snabblanken och kabelgriparen.

Steg 4:

Justera hojden

For att hoja lampan, dra i
hojdjusteringskabeln samtidigt som du
stoder lampan fran botten med den andra
handen.

For att sanka lampan, tryck pa spaken pa
kabelboxen. Justera hojden sa det kanns
bekvamt for dig.

Du behover:
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