nordiclightcare

Bodyclock®

Din egen personliga soluppgang!
Vacker dig med ett behagligt ljus och

du far mer energi direkt nar du
vaknar!
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Bodyclock® — Varldens forsta och mest salda
simulator av naturlig soluppgang!

Vakna till en simulerad soluppgang Bodyclock ger dig en bittre och mer

- regelbunden s6mn
Man vet att ljus ar med och styr g

kroppens inre rytm (den biologiska Bodyclock hjalper till att regulera
klockan). Genom att vakna upp med melatonin produktionen sa den blir hég pa
ljusets hjalp i gryningen sa ar ljuset med kvillen (gor dig trottare) och lag pa dagen
och styr kroppens "av och pa knapp". Vid  (haller dig pigg). Din sém blir dirmed mer
den morka arstiden, nir vi maste stiga regelbunden och vitaliserande.

upp innan soluppgangen far inte kroppens Bodyclock ir enkel att anvinda

bio-rytmer de riktiga signalerna och kan
hamna i obalans. Du stiller klockan pa den tid du ska upp.

Pa morgonen - en halvtimme innan du ska

Simulerad soluppgang ar en ny teknik dar ga upp borjar lampan att tindas. Gradvis

man anvander ett ljus som sakta okar i . . . . .. .
stiger ljuset till full styrka villket gor att din

styrka for att immitera den naturliga sol- - .
kropp far signalen att starta uppvaknings-

uppgangen och aterstilla balansen i
Ppgang processen medan du fortfarande sover.

kroppen. Forskning har visat att var ”inre Niir sedan klockan ringer kinner du dig

klocka” reagerar pa denna stimulans med pigg och utvilad och redo for en ny dag!

att paskynda och forstirka uppvaknings-
processen.

Forskningsresultat med simulerad soluppgang

Flera forskningsstudier har aven visat att personer med arstidsrelaterade problem far
en mycket god hilp av simulerad soluppgang. Michael Terman och David Avery (tva
mycket kianda namn inom forskning pa arstidsrelaterade problem) sammanfattar
forskningen pa foljande vis:

(] Simulerad soluppgang ir effektiv om den ar realistisk.

Bodyclock Classic Radio

° Simulerad soluppgang 6ver en tid pa mellan en halv timma till tva timmar (fran mérkt
till fullt ljus) d4r mycket verksamt. En period pa 10 minuter gav ett blandat resultat. En 30
sekundersperiod gav ingen som helst effekt.

. Ljuset bor vara mycket svagare in ljuset fran en ljusterapilampa. Bade ljus med 100 lux Bast ] Test.’
och 1700 lux har god effekt. For starkt ljus Gver en tva-timmars period ser ut att starta
uppvakningsprocessen allt for tidigt.

. Effekten kommer redan inom loppet av |-2 dagar. Ljusterapilampor kriver i regel 5-7 BOdyC’OCk har f&tt
dagars anviandning innan resultatet marks. hagsta betyg av bl.a

. Ett forsok i stor skala visade pa forbittring hos forsékspersonerna betridffande trotthet, The Sunday T,'mes,
energi, humor, koncentration, produktivitet, sdmnkvalitet och kvaliteten pa The Daily Tel
uppvaknandet pa morgonen. € Daily Iele-

graph, Red, BBC
och Bella



