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KIESVE A RITMUSBOL

Az 6rak atallitasa beleszdl belsé 6rank miikodésébe. // Alvas zavar, faradtsag lehet a kovetkezménye // A
biolégiailag hatékony fény stabilizalja a bels6 6rankat.

Iserlohn, 2016.10.25. A napok révidebbé valnak udjra, a hajnal kdddel kdszont minket — ez biztos jele annak, hogy
elblcsuzott a nyar. Ahogy minden évben megtorténik, az éravdltds a téli idére oktdber utolsé vasarnapjan
tortént. Ebben az évben oktdber 30-an, 3.00-kor visszadllitottuk az érdkat egy drdval. Egyébként az orak
visszadllitasa nydri id6rdl télire helyez vissza bennlinket a normal id6be. J6 hir a késén kel6knek, egy oraval
tovdbb maradhatnak agyban. Azonban nem mindenki reagal pozitivan a valtozasra, sok ember panaszkodik
egészségligyi problémakra. Egy 6ras idGeltolddas elegend6 ahhoz, hogy megzavarja alvasi ritmusunkat.

A mini jetlag probléma (idGeltol6das miatti faradtsag)

A fizikai kellemetlenséget a belsé éranak a megzavarasa okozza. Minden embernek megvan a sajat kronobioldgiai
ritmusa. Ez a ritmus természetesen igazodik az évszakhoz a napfény valtozasanak segitségével. Pszicholégusok
és orvos szakérték szerint a nydri id6atallitdsnak szdmos negativ hatasa van az emberi szervezetre. A normal
atallasi folyamatot — mely soran az évszak fényviszonyainak valtozdsara reagal a szervezet - szdmos esetben
megzavarja az O6raatallitds. Ennek sok esetben hosszantarté hatdsa van az emberben lejatszé6dd bioldgiai
folyamatokra.

Lighting needs in the Activating light with 6,500 Kelvin

o3 24 1

course of the working day £ 59 2 : Bluish light temperature
21 3
20 4
19 0 Soothing light with 2,700 Kelvin
18 6 Reddish light temperature
17 |7
16 8
15 9 Adjust lighting levels to the
N 13 4 1 i personal optic needs

A legsulyosabb probléma az id&atallitassal kapcsolatban ,mini jetlag” problémaként ismert. Ez a nap folyaman
faradtsagban, illetve az éjszaka folyaman alvdszavarokban mutatkozik meg, de tovabbi kovetkezmények lehetnek
az ingerlékenység, koncentracio hidny, vagy akar szivritmuszavar is.
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Bioldgiai sotétség az irodakban

A rendszeres szabadban toltott id6 elengedhetetlen a bioritmusunk stabilizaldsdhoz, mivel a belsé drankat a nap
allitja be. Azonban manapsag a munkank gyakran arra kényszerit minket, hogy zart szobakban legylink. Ez tavol
tart minket a természetes fénytél, és annak pozitiv hatdsaitdl. A bioldgiai ritmus ébrenlét és pihenés fazisai
megzavarodnak, ahogy az idGallitasnal is.

Bioldgiailag hatékony mesterséges fény

A megoldas a bioldgiailag hatékony fény, mely hasznositja a legfrissebb kronobioldgiai és alvasi tanulmanyokat.
A modern LED technoldgia lehetévé teszi, hogy imitdljuk a természetes napfényt mivel a fény széles skalan
allithatd 6.500 kelvin (hideg fehér fény sok kék fénnyel) és 2.700 kelvin k6zott (meleg fehér fény). A hideg fehér
fény altaldban a reggeli o6rakban sziikséges, mivel emeli teljesit6képességiinket és tamogatja
koncentracidképességiinket. Ellentétben, a meleg fehér fénnyel, mely a melatonin hormonok termel6dését
tdmogatja, és a relaxacioban segit, valamint felkészit bennlinket az alvasi fazisra.

Influence of biologically effective lighting on
readiness to perform
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LUCTRA® lampa valaszték

A LUCTRA® munkahelyi ldmpak a DURABLE-t4l bioldgiailag hatékony fényt visznek az irodakba és az otthonokba.
A lampak hatékonysagat dr. Dieter Kunz, St. Hedwig kérhazban lefolytatott klinikai tanulmdnya bizonyitja
(www.luctra.de). A valaszték asztali, padlé és mobil ldampakbdl all. Néhany mas gyartod is kinal bio fényt a
konnektorbdl, de a LUCTRA® LED |dmpak specialitdsa, hogy személyre szabja a beallitasi lehet§ségeket. Minden
felhasznalé pontosan a sajat igényeihez allithatja be a fényt. Allithaté a fény szine és intenzitdsa. Ezek
kombindcidja, a munkahely megvilagitdsa és az 1.000 lux fényintenzitas mindenki szdmara lehetévé teszi, hogy
stabilizalja sajat bels6 ritmusat. Az egyénileg programozhaté fény tdmogatja mindenki napi rutinjat és biztositja
a rendszeres alvasi és ébrenléti fazisokat.

A LUCTRA® FLEX, mobil ldmpa, lehet8vé teszi, hogy a hatékonyt fényt magunkkal vigyiik barmely kivant helyre.
A feltolthetd lithium-ion akkumulator és a prémium minGségi fény 9 6ran keresztil vilagit barhol.
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A DURABLE-rdl:

A DURABLE Hunke & Jochheim GmbH & Co. KG vezetd specialista az irodai rendszerezés teriletén. 1920-as
megalapitasa 6ta a vallalat innovativ megoldasokat, magas min6ségi kdvetelményeket és kimagaslo termék
designt kinal. Ez az, ami miatt a vallalat tobb, mint 60 hires cég és design dijat kapott, mint pl. Red Dot. A
DURABLE 700 embert foglalkoztat, kdzpontja Iserlohnban, Németorszagban talalhato.

A termékvalaszték tajékoztato és prezentacids rendszereket, irodai butorokat, névkitizdket, azonosito kartya
tartokat, valamint asztali kiegészitéket és szamitastechnikai kiegészitéket tartalmaz.

A német marka gyarto azt a célt tizte ki maga elé, hogy konnyebbé teszi a napi munkat és hasznos, Uttoéré
termékeket allit el6, mint pl. a DURABLE taldlta fel a DURACLIP® klip mappat, az elsé lyukasztas nélkili
megoldast dokumentumok dsszefizésére.

LUCTRA® markanév alatt 2014-ben a DURALBLE bemutatta innovativ lampa rendszerét, amely egy
bioldgiailag hatékony fényforras, és melyet egyénileg lehet allitani minden ember munka ritmusahoz. A
DURABLE gyaregységeket Uzemeltet Németorszagban, Lengyelorszagban és Hollandidban. Az Iserlohn
kdzponty gyarté szamos dijat nyert kornyezetbarat gyartdsi technoldgiai révén. A vallalat termékeinek
vilagszintl disztribucidjat sajat leanyvallalatok [atjak el Eurdpaban és az USA-ban. Tovabbi informacidkért
keresse fel a www.durable.de weboldalt.

DURABLE - THE STYLE OF SUCCESS
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