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Vörös Fény Terápia és Infravörös Fény: Biztonságos

Használat, Kezdő Protokoll és Gyakori Kérdések
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Biztonságos kezdés, gyakorlati protokollok, gyakori kérdések

Frissítve: 2026.02.14

Ez az útmutató abban segít, hogyan használd a vörös és közeli infravörös (NIR)

LED-panelt biztonságosan, következetesen és ésszerű adagolással. Nem orvosi

protokoll, és nem helyettesíti az orvosi tanácsot.

Gyors összefoglaló

Kezdőknek: 3–5 perc / terület, nagyobb távolságból, heti 3–4 alkalommal

Általános tartomány: 10–20 perc / terület, 15–30 cm távolság

A több nem mindig jobb: ha romlik a közérzet vagy az alvás, csökkents

időt/távolságot

Ne nézz hosszan közvetlenül a LED-ekbe

Ha várandós vagy, krónikus betegséged van, vagy fényérzékenységet okozó

gyógyszert szedsz: egyeztess szakemberrel

Mi az a vörös fényterápia és a NIR?

A vörös fényterápia (photobiomodulation, PBM) jellemzően vörös (kb. 600–700 nm)

és közeli infravörös (kb. 800–900 nm) fényt használ. A vörös fény főleg a bőr

felszínéhez közelebbi területeken kellemes, a NIR pedig mélyebbre hatolhat. A

mindennapi használatban ezt érdemes úgy felfogni, mint egy egyszerű, otthoni

wellness-eszközt, ami sokaknak komfortos, de egyéni reakciókat okozhat.

Első használat előtt

1) Bőrfelület előkészítése

A kezelt terület legyen tiszta és száraz.

Smink, krém, olaj, fényvédő csökkentheti a fény bejutását és irritációt is okozhat.

Ha mégis használsz bőrápolót: várj, míg teljesen beszívódik.
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2) Ruházat

A fény a fedett területen gyengébben érvényesül.

A kezelt bőrfelület legyen szabadon, amennyire kényelmes.

3) Teszteld a toleranciát

Az első 3–5 alkalommal csak rövid ideig használd (3–5 perc), és figyeld a reakciót.

Biztonság és ellenjavallatok

Ez a rész nem ijesztgetés. Az a cél, hogy gond nélkül tudd használni.

Mikor érdemes előtte szakemberrel egyeztetni?

várandósság esetén

ismert fényérzékenységnél (photosensitivity)

aktív daganatos betegség vagy kivizsgálatlan bőrelváltozás esetén

epilepszia, migrénre való erős hajlam esetén

szemműtét után, súlyos szembetegség esetén

ha fotoszenzitivizáló gyógyszert szedsz (például egyes antibiotikumok,

retinoidok), vagy fényérzékenyítő gyógynövényt használsz (pl. orbáncfű)

Szemvédelem

Ne nézz közvetlenül, hosszan a LED-ekbe.

Ha a fény zavar, használj védőszemüveget, növeld a távolságot vagy csökkentsd

az időt.

Ha szemfájdalom, szédülés, fejfájás jelentkezik: hagyd abba, és később

rövidebb adaggal próbáld újra.

Mikor tarts szünetet?

tartós bőrpír (1–2 órán túl)

kellemetlen hőérzet vagy irritáció

romló alvás vagy túlpörgés

fejfájás, szédülésIlyenkor csökkents időt, növeld távolságot, vagy hagyj ki 2–3

napot.
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Kezdő protokoll lépésről lépésre

1) Válassz egy területet

Kezd egy kisebb területtel (például váll, térd, derék, arc helyett inkább nyak/állkapocs

vonal környéke).

2) Állítsd be a távolságot

Kezdőknek: 30–50 cm

Haladóknak: 15–30 cm (ha már jól tolerálod)

3) Állítsd be az időt

1–3. alkalom: 3–5 perc / terület

4–7. alkalom: 5–10 perc / terület

héttől: 10–20 perc / terület, ha jól esik

4) Gyakoriság

Kezdőknek: heti 3–4 nap

Általános fenntartás: heti 3–6 nap

Javasolt ritmus: 1 nap szünet hetente

Ajánlott távolság és időtartam

Az alábbiak biztonságos, általános tartományok otthoni használatra.

Általános használat (wellness, regeneráció)

Távolság: 15–30 cm

Idő: 10–15 perc / terület

Gyakoriság: heti 3–6 nap

Érzékenyebb bőr vagy kellemetlen melegérzet esetén

Távolság: 30–60 cm

Idő: 3–10 perc / terület

Gyakoriság: heti 2–4 nap

Ha több területet kezelsz

Ne próbálj mindent “egy nap alatt bepótolni”. Inkább rotálj: egyik nap felsőtest, másik

nap alsótest.
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Gyakoriság, ciklusok és szünetek

A következetesség többet ér, mint a túlzás.

Mikor várható érzékelhető változás?

Egyéni. Van, aki pár alkalom után “jobban érzi magát”, másnál hetek kellenek. Ne

ígérj magadnak határidős eredményt.

Javasolt ciklus

3–4 hét rendszeres használat

1 hét “könnyített” hét (kevesebb alkalom/idő), vagy plusz pihenőnapok

Tippek a jobb élményhez

Hidratálj: sokan kellemesebbnek érzik, ha nem dehidratáltan használnak fényt.

Ne közvetlen edzés után kezdj hosszú kezelést: először rövid dózis.

Ha este “felpörget”: tedd át délelőttre vagy kora délutánra.

Kombinálás: a vörös fény sokaknak este is kellemes; a NIR egyeseknél

élénkítőbb lehet. A saját reakciód döntsön.

Miért nem javasolt vörös fényterápiát szaunában alkalmazni?

Szaunában történő használat esetén a vörös fényterápia hatékonysága szakmai

szempontból megkérdőjelezhető. A fotobiomoduláció célja nem a hőterhelés

fokozása, hanem a kontrollált, sejtszintű fényinger biztosítása egy jól meghatározott

dózistartományban. Magas környezeti hőmérsékleten a szervezet már eleve jelentős

hőstressz alatt áll, ami befolyásolhatja a dózis–válasz viszonyt és csökkentheti a

kezelési paraméterek kontrollálhatóságát. Emiatt szakmailag indokoltabb a vörös és

közeli infravörös fényterápiát normál szobahőmérsékleten alkalmazni, és

webáruházunk ennek megfelelően nem kínál kifejezetten szaunába tervezett

paneleket.

Mi növelheti a vörös fény terápia hatékonyságát?

A vörös fény terápia eredményessége nem kizárólag a készülék teljesítményétől

függ, hanem a használat módjától, a kezelt terület állapotától és a rendszerességtől

is. A photobiomodulációval foglalkozó szakirodalom alapján az alábbi tényezők

befolyásolhatják a hatékonyságot:
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1. Megfelelő dózis – nem a több a jobb

A vörös és közeli infravörös fény esetében dózis-válasz görbe érvényesül. Ez azt

jelenti, hogy a túl alacsony és a túl magas besugárzás egyaránt csökkentheti a kívánt

biológiai választ. A mérsékelt intenzitású, rendszeres kezelés általában előnyösebb,

mint a ritka, de túl hosszú használat.

Kép forrása: 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 dózis–válasz görbe látható, amely a vörös és közeli

infravörös fényterápiára is jellemző.

A vízszintes tengely a dózist (J/cm²), a függőleges tengely a biológiai hatást mutatja.

Alacsony dózisnál a hatás gyenge, az optimális tartományban a legerősebb, túl

magas dózis esetén pedig csökkenhet vagy akár gátlóvá válhat. A lényeg: nem a

több a jobb, hanem az optimális dózis.

Honnan tudhatod, hogy túl magas a dózis?– Erős, tartós bőrmelegség vagy izzadás–

Hosszan fennmaradó bőrpír– Fáradtság, fejfájás– A kezdeti pozitív hatás gyengülése

Ilyenkor csökkentsd az időt, növeld a távolságot vagy ritkítsd a kezelést.

Honnan tudhatod, hogy túl alacsony a dózis?– Nincs enyhe melegérzet– Hetek után

sincs változás– Túl nagy távolság vagy túl rövid kezelés

Ilyenkor menj közelebb (pl. 15–20 cm), és növeld kicsit az időt.
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Optimális dózisnál enyhe, kellemes melegérzet van, nincs izzadás vagy irritáció, és

néhány héten belül fokozatos javulás tapasztalható.

Ha a kezelés során túlzott hőérzet vagy izzadás jelentkezik, érdemes ventilátort

használni vagy jobban szellőző helyiségben végezni a kezelést, mert a túlmelegedés

csökkentheti a komfortot és a kívánt biológiai hatást is.

Fontos: a vörös fény nem hőterápia. Ha főként a meleg dominál, az gyakran túl

magas dózis jele. Kezdd alacsonyabb dózissal, és fokozatosan emelj.

A feltüntetett irradianciaértékek műszaki mérési adatok, nem pedig személyre

szabott használati vagy egészségügyi dózisajánlások. A tényleges fényterhelés

függ a távolságtól, a használati időtől, a besugárzott terület helyzetétől és az egyéni

körülményektől.

2. Napszak – miért javasolt a reggeli alkalmazás?

Egyes kutatások – köztük Glenn Jeffrey és munkatársai által publikált vizsgálatok –

arra utalnak, hogy a sejtek mitokondriális aktivitása napszaktól függően eltérhet. A

reggeli órákban a sejtek fényre adott válasza bizonyos esetekben kedvezőbb lehet,

ezért sok szakember a nap első felében javasolja az alkalmazást, különösen

általános wellness vagy energiatámogató célú használat esetén.

Az egyéni reakciók eltérhetnek, ezért érdemes saját tapasztalat alapján is

optimalizálni az időzítést.

3. Bőrfelület állapota és hőmérséklete

A bőr aktuális hőmérséklete és a helyi keringés szintén befolyásolhatja a fényenergia

elnyelődését. A túlzottan felmelegedett, izzadt bőrfelület növelheti a hőterhelést, ami

csökkentheti a komfortérzetet. Bizonyos elméleti modellek szerint az enyhén

hűvösebb, nyugalmi állapotú bőrfelület kedvezőbb lehet az egyenletes

energiahasznosulás szempontjából. Ugyanakkor extrém hideg, gyenge keringésű

területen a sejtválasz lassabb lehet.

A gyakorlatban:

tiszta, száraz bőrfelületen alkalmazza a kezelést,

kerülje a túlmelegedett állapotot,

ne kezdje a kezelést közvetlenül extrém hideg környezetből érkezve.
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4. Megfelelő távolság és beesési szög

A panellel szembeni, merőleges pozíció egyenletesebb fényeloszlást biztosít. A

javasolt kezelési távolság betartása segít az optimális besugárzás fenntartásában.

5. Következetesség

A rendszeres, heti több alkalommal végzett használat általában hatékonyabb, mint az

alkalmi, rendszertelen kezelés. A vörös fény terápia esetében a stabil, kiszámítható

rutin fontosabb, mint az intenzív, de rövid ideig tartó periódusok.

Gyakori kérdések (GYIK)

Milyen gyakran használjam?

Kezd heti 3–4 alkalommal. Ha jól tolerálod, mehetsz heti 5–6 napra is, de hagyj

legalább heti 1 pihenőnapot.

Fáj a használat?

Nem. Enyhe melegérzet előfordulhat, ez általában normális. Ha kellemetlen, növeld a

távolságot vagy rövidítsd az időt.

Mennyi ideig tart egy kezelés?

Általában 10–20 perc egy területre. Kezdőként 3–5 perccel indulj.

Túladagolható?

Igen, túlzásba lehet vinni. A túl sok fény néha pont az ellenkező hatást hozza

(kimerültség, irritáció, romló alvás). Ha ilyet tapasztalsz: csökkents időt, ritkítsd az

alkalmakat, növeld a távolságot.

Kell védőszemüveg?

Nem kötelező, de ajánlott, ha zavar a fény vagy érzékeny a szemed. A legfontosabb:

ne nézz hosszan közvetlenül a LED-ekbe.

Melyik napszakban a legjobb?

A legjobb időpont az, amikor következetesen be tudod illeszteni a napi rutinodba.

A kutatások alapján a reggeli használat kedvező lehet, ezért sokan a nap első

felében alkalmazzák.
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Ha este túl élénkítő, tedd korábbra. Ha kellemesen ellazít, maradhat estére.

Gyerekek használhatják?

Csak nagyon óvatosan és szülői felügyelettel, és érdemes előtte szakemberrel

egyeztetni. Ha bármilyen kellemetlenséget okoz, azonnal hagyjátok abba.

Miért tűnik úgy, mintha “fél panel nem világítana”?

A közeli infravörös (NIR) fény nagy része szabad szemmel alig látható. Ez normális.

A készülék biztonságos üzemeltetése

A fényforrás használatán túl a készülék elektromos biztonságára is figyelni kell.

Gyermekek és olyan személyek, akik a készüléket önállóan nem tudják

biztonságosan kezelni, csak megfelelő felügyelet mellett használhatják.

A készüléket száraz, beltéri környezetben használd.

Ne használd víz, kád, zuhanyzó, medence vagy más nedves környezet közvetlen

közelében.

Szaunában vagy magas páratartalmú helyiségben ne használd, kivéve, ha az

adott készülék erre kifejezetten minősítve van.

A készülék szellőzőnyílásait működés közben ne takard le.

Biztosíts megfelelő légáramlást a panel körül.

Ne használd a készüléket, ha a tápkábel, csatlakozó, burkolat vagy más alkatrész

sérült.

Tisztítás vagy mozgatás előtt kapcsold ki, és húzd ki a hálózatból.

A panelt stabilan rögzítsd vagy helyezd el, hogy használat közben ne tudjon felborulni

vagy leesni.

Ne helyezz gyúlékony anyagot közvetlenül a működő panel elé vagy mellé.

Szokatlan szag, rendellenes zaj, túlzott felmelegedés vagy egyéb rendellenesség

esetén kapcsold ki a készüléket, húzd ki a hálózatból, és ne használd tovább az ok

tisztázásáig.

8/9



Fontos jogi és tájékoztató nyilatkozat

A Jakabfitness termékek nem minősülnek orvostechnikai eszköznek. A weboldalon

található információk kizárólag tájékoztató és oktatási célt szolgálnak, nem

minősülnek orvosi tanácsnak. A termékek nem diagnosztizálnak, nem kezelnek, nem

gyógyítanak és nem előznek meg betegségeket. Egészségügyi panasz,

várandósság, krónikus betegség, gyógyszerszedés vagy súlyos tünetek esetén a

használat előtt konzultálj egészségügyi szakemberrel. A helytelen használatból eredő

károkért felelősséget nem vállalunk. Gyermekek, idős vagy magatehetetlen

személyek csak felügyelettel használhatják.
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