Voros Fény Terapia és Infravoros Fény: Biztonsagos
Hasznalat, Kezd6 Protokoll és Gyakori Kérdések
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Ez az utmutat6 abban segit, hogyan hasznald a vords és kdzeli infravords (NIR)
LED-panelt biztonsagosan, kovetkezetesen és ésszerli adagolassal. Nem orvosi
protokoll, €és nem helyettesiti az orvosi tanacsot.

Gyors osszefoglalé

o Kezddbknek: 3—-5 perc / terulet, nagyobb tavolsagbdl, heti 3—4 alkalommal

o Altalanos tartomany: 10—-20 perc / teriilet, 15-30 cm tavolsag

e Atébb nem mindig jobb: ha romlik a kdzérzet vagy az alvas, csokkents
id6t/tavolsagot

e Ne nézz hosszan kozvetlenul a LED-ekbe

e Ha varandéds vagy, kronikus betegséged van, vagy fényérzékenységet okozé
gyégyszert szedsz: egyeztess szakemberrel

Mi az a voros fényterapia és a NIR?

A voros fényterapia (photobiomodulation, PBM) jellemzéen vords (kb. 600—700 nm)
és kozeli infravords (kb. 800—-900 nm) fényt hasznal. A vords fény féleg a bér
felszinéhez kdzelebbi tertleteken kellemes, a NIR pedig mélyebbre hatolhat. A
mindennapi hasznalatban ezt érdemes ugy felfogni, mint egy egyszer, otthoni
wellness-eszkdzt, ami sokaknak komfortos, de egyéni reakciokat okozhat.

Elso hasznalat elott

1) Borfelulet el6készitése

o Akezelt terllet legyen tiszta és szaraz.
e Smink, krém, olaj, fényvédd csokkentheti a fény bejutasat és irritaciét is okozhat.
e Ha mégis hasznalsz bérapoldt: varj, mig teljesen beszivédik.

1/9



2) Ruhazat

A fény a fedett terlleten gyengébben érvényesdl.
A kezelt borfelulet legyen szabadon, amennyire kényelmes.

3) Teszteld a toleranciat

Az elsé 3-5 alkalommal csak rovid ideig hasznald (3-5 perc), és figyeld a reakciot.

Biztonsag és ellenjavallatok

Ez a rész nem ijesztgetés. Az a cél, hogy gond nélkul tudd hasznalni.

Mikor érdemes elbtte szakemberrel egyeztetni?

varanddssag esetén

ismert fényérzékenységnél (photosensitivity)

aktiv daganatos betegség vagy kivizsgalatlan borelvaltozas esetén
epilepszia, migrénre valo erds hajlam esetén

szemmtét utan, sulyos szembetegség esetén

ha fotoszenzitivizalé gyogyszert szedsz (példaul egyes antibiotikumok,
retinoidok), vagy fényérzékenyité gyogynoévényt hasznalsz (pl. orbancf()

Szemvédelem

Ne nézz kdzvetlenul, hosszan a LED-ekbe.

Ha a fény zavar, hasznalj védészemuveget, noveld a tavolsagot vagy csokkentsd
az idét.

Ha szemfajdalom, szédulés, fejfajas jelentkezik: hagyd abba, és késébb
révidebb adaggal probald ujra.

Mikor tarts sziinetet?

tartds borpir (1-2 éran tual)

kellemetlen h6érzet vagy irritaciéd

romlé alvas vagy tulporgés

fejfajas, szédulésllyenkor csokkents id6t, ndveld tavolsagot, vagy hagyj ki 2—3
napot.
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Kezdo protokoll 1épésrol Iépésre

1) Valassz egy teriiletet

Kezd egy kisebb terulettel (példaul vall, térd, derék, arc helyett inkabb nyak/allkapocs
vonal kornyéke).

2) Allitsd be a tavolsagot

o Kezddknek: 30—-50 cm
o Haladdknak: 15-30 cm (ha mar jol toleralod)

3) Allitsd be az id6t

e 1-3. alkalom: 3-5 perc / terllet
e 4-7. alkalom: 5-10 perc / terulet
héttél: 10—20 perc / terllet, ha jol esik

4) Gyakorisag

o Kezdbknek: heti 3—4 nap
« Altalanos fenntartas: heti 3-6 nap
e Javasolt ritmus: 1 nap szunet hetente

Ajanlott tavolsag és ido6tartam

Az alabbiak biztonsagos, altalanos tartomanyok otthoni hasznalatra.

Altalanos hasznalat (wellness, regeneracio)

e Tavolsag: 15-30 cm
e |d6: 10-15 perc / terulet
o Gyakorisag: heti 3—6 nap

Erzékenyebb bér vagy kellemetlen melegérzet esetén

e Tavolsag: 30-60 cm
e |d8: 3—10 perc / terulet
o Gyakorisag: heti 2—4 nap

Ha tobb teriiletet kezelsz

Ne prébalj mindent “egy nap alatt bepoétolni”. Inkabb rotalj: egyik nap felsétest, masik
nap alsoétest.



Gyakorisag, ciklusok és sziinetek

A kovetkezetesség tobbet ér, mint a tulzas.

Mikor varhato érzékelheto valtozas?

Egyéni. Van, aki par alkalom utan “jobban érzi magat”’, masnal hetek kellenek. Ne
igérj magadnak hataridés eredményt.

Javasolt ciklus

e 3—4 hét rendszeres hasznalat
e 1 hét “kdnnyitett” hét (kevesebb alkalom/idd), vagy plusz pihenénapok

Tippek a jobb éiményhez

o Hidratdlj: sokan kellemesebbnek érzik, ha nem dehidrataltan hasznalnak fényt.

o Ne kdzvetlen edzés utan kezdj hosszu kezelést: el6szor rovid dozis.

» Ha este “felporget”: tedd at délel6ttre vagy kora délutanra.

o Kombinalas: a voros fény sokaknak este is kellemes; a NIR egyeseknél
élénkitébb lehet. A sajat reakciéd dontson.

Miért nem javasolt voros fényterapiat szaunaban alkalmazni?

Szaunaban térténd hasznalat esetén a vords fényterapia hatékonysaga szakmai
szempontbdl megkérdéjelezhetd. A fotobiomodulacio célja nem a héterhelés
fokozasa, hanem a kontrollalt, sejtszint( fényinger biztositasa egy jol meghatarozott

dozistartomanyban. Magas kornyezeti hémeérsékleten a szervezet mar eleve jelentés

héstressz alatt all, ami befolyasolhatja a dozis—valasz viszonyt és csokkentheti a
kezelési paraméterek kontrollalhatésagat. Emiatt szakmailag indokoltabb a voros és
kozeli infravords fényterapiat normal szobahémérsékleten alkalmazni, és
webaruhazunk ennek megfeleléen nem kinal kifejezetten szaunaba tervezett
paneleket.

Mi novelheti a voros fény terapia hatékonysagat?

A voros fény terapia eredményessége nem kizarolag a készulék teljesitményétél
fugg, hanem a hasznalat modjatél, a kezelt tertlet allapotatdl és a rendszerességtol
is. A photobiomodulaciéval foglalkozé szakirodalom alapjan az alabbi tényez6k
befolyasolhatjak a hatékonysagot:
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1. Megfelel6 dozis — nem a tobb a jobb

A voros és kozeli infravords fény esetében dozis-valasz gorbe érvényesul. Ez azt
jelenti, hogy a tul alacsony és a tul magas besugarzas egyarant csdkkentheti a kivant
biolégiai valaszt. A mérsékelt intenzitasu, rendszeres kezelés altalaban elénydsebb,
mint a ritka, de tul hosszu hasznalat.
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Kép forrasa: https://www.researchgate.net/figure/The-Arndt-and-Schulz-law-for-Lase-
rtherapy-modifie-d-from-https-pocketdentistrycom_fig1_ 331781808

A képen az Arndt—Schulz-féle dézis—valasz gorbe lathatd, amely a voros és kozeli
infravoros fényterapiara is jellemzé.

A vizszintes tengely a dézist (J/cm?), a flUggbleges tengely a bioldgiai hatast mutatja.
Alacsony dozisnal a hatas gyenge, az optimalis tartomanyban a legerésebb, tul
magas dozis esetén pedig csokkenhet vagy akar gatlova valhat. A lényeg: nem a
tobb a jobb, hanem az optimalis ddzis.

Honnan tudhatod, hogy tul magas a dézis?— Erds, tartdés bérmelegség vagy izzadas—
Hosszan fennmarado bérpir— Faradtsag, fejfajas— A kezdeti pozitiv hatas gyengulése

llyenkor csokkentsd az id6t, ndveld a tavolsagot vagy ritkitsd a kezelést.

Honnan tudhatod, hogy tul alacsony a d6zis?— Nincs enyhe melegérzet— Hetek utan
sincs valtozas— Tul nagy tavolsag vagy tul rovid kezelés

llyenkor menj kézelebb (pl. 15-20 cm), és noveld kicsit az id6t.
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Optimalis dézisnal enyhe, kellemes melegérzet van, nincs izzadas vagy irritacio, és
néhany héten belll fokozatos javulas tapasztalhaté.

Ha a kezelés soran tulzott hbérzet vagy izzadas jelentkezik, érdemes ventilatort
hasznalni vagy jobban szell6z6 helyiségben végezni a kezelést, mert a tulmelegedés
csOkkentheti a komfortot és a kivant biolégiai hatast is.

Fontos: a voros fény nem héterapia. Ha féként a meleg dominal, az gyakran tul
magas dozis jele. Kezdd alacsonyabb dézissal, és fokozatosan emel,.

A feltiintetett irradianciaértékek miiszaki mérési adatok, nem pedig személyre
szabott hasznalati vagy egészségligyi doézisajanlasok. A tényleges fényterhelés
flgg a tavolsagtdl, a hasznalati id6tél, a besugarzott terllet helyzetétél és az egyéni
korulmeényektdl.

2. Napszak — miért javasolt a reggeli alkalmazas?

Egyes kutatasok — koztuk Glenn Jeffrey és munkatarsai altal publikalt vizsgalatok —
arra utalnak, hogy a sejtek mitokondrialis aktivitdsa napszaktol fuiggéen eltérhet. A
reggeli érakban a sejtek fényre adott valasza bizonyos esetekben kedvezébb lehet,
ezért sok szakember a nap elsé felében javasolja az alkalmazast, kildndsen
altalanos wellness vagy energiatamogaté célu hasznalat esetén.

Az egyéni reakciok eltérhetnek, ezért érdemes sajat tapasztalat alapjan is
optimalizalni az id6zitést.

3. Borfelulet allapota és hémérséklete

A bér aktualis hémérséklete és a helyi keringés szintén befolyasolhatja a fényenergia
elnyel6dését. A tulzottan felmelegedett, izzadt bérfelllet ndvelheti a héterhelést, ami
csOkkentheti a komfortérzetet. Bizonyos elméleti modellek szerint az enyhén
hlvosebb, nyugalmi allapotu bérfelllet kedvezébb lehet az egyenletes
energiahasznosulas szempontjabol. Ugyanakkor extrém hideg, gyenge keringési
tertleten a sejtvalasz lassabb lehet.

A gyakorlatban:

o tiszta, szaraz boérfellileten alkalmazza a kezelést,
o Kkerulje a tulmelegedett allapotot,
¢ ne kezdje a kezelést kozvetlenul extrém hideg kornyezetbdl érkezve.
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4. Megfelel6 tavolsag és beesési szog

A panellel szembeni, meréleges pozicié egyenletesebb fényeloszlast biztosit. A
javasolt kezelési tavolsag betartasa segit az optimalis besugarzas fenntartasaban.

5. Kovetkezetesség

A rendszeres, heti tobb alkalommal végzett hasznalat altalaban hatékonyabb, mint az
alkalmi, rendszertelen kezelés. A voros fény terapia esetében a stabil, kiszamithato
rutin fontosabb, mint az intenziv, de révid ideig tarté periédusok.

Gyakori kérdések (GYIK)

Milyen gyakran hasznaljam?

Kezd heti 3—4 alkalommal. Ha jol toleralod, mehetsz heti 5-6 napra is, de hagyj
legalabb heti 1 pihenénapot.

Faj a hasznalat?

Nem. Enyhe melegérzet el6fordulhat, ez altalaban normalis. Ha kellemetlen, ndveld a
tavolsagot vagy roviditsd az idét.

Mennyi ideig tart egy kezelés?

Altalaban 10-20 perc egy teriiletre. Kezdéként 3—5 perccel indulj.

Tuladagolhat6?

Igen, tulzasba lehet vinni. A tul sok fény néha pont az ellenkezé hatast hozza
(kimerultség, irritacio, romld alvas). Ha ilyet tapasztalsz: csokkents idét, ritkitsd az
alkalmakat, noveld a tavolsagot.

Kell védé6szemuveg?

Nem kotelez6, de ajanlott, ha zavar a fény vagy érzékeny a szemed. A legfontosabb:
ne nézz hosszan kozvetlenul a LED-ekbe.

Melyik napszakban a legjobb?

A legjobb idépont az, amikor kdvetkezetesen be tudod illeszteni a napi rutinodba.

A kutatasok alapjan a reggeli hasznalat kedvezé lehet, ezért sokan a nap elsé
felében alkalmazzak.
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Ha este tul élénkitd, tedd korabbra. Ha kellemesen ellazit, maradhat estére.

Gyerekek hasznalhatjak?

Csak nagyon évatosan és szul6i felugyelettel, és érdemes el6tte szakemberrel
egyeztetni. Ha barmilyen kellemetlenséget okoz, azonnal hagyjatok abba.

Miért tiinik ugy, mintha “fél panel nem vilagitana”?

A kozeli infravords (NIR) fény nagy része szabad szemmel alig lathatd. Ez normalis.

A késziulék biztonsagos uzemeltetése

A fényforras hasznalatan tul a készulék elektromos biztonsagara is figyelni kell.

Gyermekek és olyan személyek, akik a készuléket onalléan nem tudjak
biztonsagosan kezelni, csak megfelel6 feligyelet mellett hasznalhatjak.

A készuléket szaraz, beltéri kornyezetben hasznald.

Ne hasznald viz, kad, zuhanyzo, medence vagy mas nedves kornyezet kozvetlen
kozelében.

Szaunaban vagy magas paratartalmu helyiségben ne hasznald, kivéve, ha az
adott készulék erre kifejezetten mindsitve van.

A készullék szell6zbnyilasait mikodés kdzben ne takard le.
Biztosits megfelel6 Iégaramlast a panel korul.

Ne hasznald a készuléket, ha a tapkabel, csatlakozo, burkolat vagy mas alkatrész
sérult.

Tisztitas vagy mozgatas el6tt kapcsold ki, és huzd ki a halézatbal.

A panelt stabilan rogzitsd vagy helyezd el, hogy hasznalat kozben ne tudjon felborulni
vagy leesni.

Ne helyezz gyulékony anyagot kozvetlenul a mikodoé panel elé vagy mellé.

Szokatlan szag, rendellenes zaj, tulzott felmelegedés vagy egyéb rendellenesség
esetén kapcsold ki a készuléket, huzd ki a halézatbdl, és ne hasznald tovabb az ok
tisztazasaig.
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Fontos jogi és tajékoztaté nyilatkozat

A Jakabfitness termékek nem min&sulnek orvostechnikai eszkéznek. A weboldalon
talalhato informaciok kizarolag tajékoztato és oktatasi célt szolgalnak, nem
mindsulnek orvosi tanacsnak. A termékek nem diagnosztizalnak, nem kezelnek, nem
gyogyitanak és nem el6znek meg betegségeket. Egészségugyi panasz,
varandossag, kronikus betegség, gyogyszerszedeés vagy sulyos tunetek esetén a
hasznalat el6tt konzultalj egészségugyi szakemberrel. A helytelen hasznalatb6l ered6
karokért felel6sséget nem vallalunk. Gyermekek, idés vagy magatehetetlen
személyek csak felligyelettel hasznalhatjak.
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