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- Ljusterapi

vmterlrotth
pa Stranden

Kanns det motigt i vintermérkret?
Du r inte ensam. Over en miljon
svenskar besvaras av den morka
arstiden. Men det finns en I6sning.
Folj med oss till Stranden som gor
dig piggare, gladare och friskare!

AV CHRISTINAMELLBERG FOTC; LEIF 80STHOM

ank dig an du ligger pd
cn streand, solen viirmer
cott och 1 bakgrunden

hér du det rogivande ljudet
frin vigor, Livet Kinns precis
54 diir underbar som det kan
adn on solig sommardag...

Allrdaua 3rsant. Enda skill-
naden iir a1t ndr du reser dig ur
solstolen, klir pd dig och
Limnar stranden, ja dit nxis du
wv grakall januarikyla! Srran-
den dr nlimligen inrymd 1 ett
nerlagt didreboende i Nosse-
bru, cirka tio mil norr om
Gatebore. Hir bar Monica
Ljungsberg-Amlersson  och
Irennes familj skapat en annor-
lunda Husterapimilji.

— Undler sminga &r dkie vi Lill
Karhicn och det midde jag &4
bra uv, jag har fibromyalgi och
behdvde viiemen och ljuset,
Prohlemer ar att det ligger

langt fran Sverige, s& di ska-
pade jag en solig strand i Nos-
sebro i suiiller.

Mued hjiilp av en térforiskt

vacker fotovigg, ¢n barochen
termass skapadas ett Karibien i
miniatyr. Viildiga lampor. 10

ganger sturkare fin v anliga us-
t..r._pmm}\\r installerades lik-
som en ljudantiggning. Och
cobvet ticktes av skiin special-
tillverkad sand.

Dt finns etr 40-tal Gusmiljo-
gnliiggningar runtom i landet.
Stranden dppnade 2005 och ar
mad sina 200 kvadrauneter
bland de stimste. Grundeanken
sir héilsa och hit kommer bade
de som lider av dr:tidsbundna
depressioner. viirk och 1routhet
uch de som basra vill ppota av

varmen for en smnd. Nir
Hemmets Veckotidning besd-
ker Stranden har fem kvinnor

Annorilunda
ljusterapi i
Nossebro

i olika dldrar letat sig in (o1 en
stunds avkoppling. For Moni-
cit Lindahl blev ljusterapin
sluter pi en vildigt envis
fiirkyIningspeniod. Och mam-
ma Astrid Lindahl upptickte
att virmen hade 2n gynnsam
effekt pd hennes viirkande rygg
och nacke:

Mudeléne Engvall &ir hitr fUr
tredje sisongen. Hon behover
lite extra hyiilp for att Klara av
vintermirke2t och hirjar tidigt
pi hosten, s& ati battericrna
hinner laddas upp ordentligt,

- Art g hit Eren eneraikick!
Jag blir mycket piggare och
orkar mer = och effekien siter
ofta i en vecks!

Viimnnorua
Anita Hagberg
och Fwe Wede-
bring Tysse har
bida fibromyal-
oi. h\r dem ger
¢ behandhing
pd strunden dubbel
utdelning.

— Solen viirmer Omima musk-
Jer och hijer humdret, clies-
som Ljuset sditter fart pi sero-
tomintilverkningan. sliger Ewa
Wedebring Tyssc.

Att ga hit ar
en riktig

energikick!

Lakaren tipsar: Hoj vinterhumoret!

Monica Ljungsberg-
Andersson serverar
fruktdrinkar till
Hemmets Vecko-
tidnings reporter
Christina Meliberg och
Madeléne Engvall.
Vanster om Christina ligger
Ewa Wedebring Tysse, och
till héger om Madeléne
syns Monica Lindzhl,
Astrid Lindah/

och Anita Hagberg.

Solljusct pxd Stranden lir kien-
skt mned den rktiza sokens,

— Fast det dir mycket snalla-
re cftersuomn man tagit bort s&
goll som 1 skidliz strilning
och minskat UV-ljuser med 60
procent, s det fir ingen nskan
man briinner sig, focklarar
Maonic

Huden
boérjar hetta

En hehandling varar 60-70
minuter och under den tiden
fir besdkaren uppleva en hel
dag pd stranden, Niir vi hdgjar
dr det cirka 27 gruder, solen ar
precis pd viig upp och cika-
doma spelar. T ukt med solens
vandring p& himlen stiger
temperaturen, de vildiga lam-
porna  innehitller nidmligen
aven infruvidirme. Det hettar
lite 1 huden, est tecken pa att
varmen satt fart pd blodcirku-
lationen, Nir solen stir som
higst ar det 34 grader 1 luften.
Monica dr phpassligt framme
och bjuder oss et glas Liskan-
de dryek. [ baren stdr viilfyllda

frukefat framdukade,
— Alla sinnen luras tll ot de
sk tro am du ir
nagon helt annan-
stans an hemma,
betonsr  dottern
Cecilia Anders-

son

Och  fOrfiytt-
ningen gdr snabbt,
redan cfler 7-8 minuter har
hjaman stilltom sig och besos-
Karna iir Kingt borta: De lite
mer vana hinner knappt ligga
sig i solstolen fOrriin de iir p3
anedra sidan jordklotet! |
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Sa klarar du
morkret lattare!

Overliikare Baba Pendse delur
med sig av sina bista Hustips:

@ Inred dditt hem nved ljusa
fiirger, mala glirna viiggemu <3
art Tjuset kan reflehteras,

® Anviind ljusrdr med hivgre
styrka,

® G vtomhus och ta del av
dagsljuser, en liten stund milt
pi dagen kun sire mychet.

@ Giiir trevliga saker och akt-
vera dig, bjud hem viinner, tind
levande ljus och umngds!

® Atchoklad, det hisjer seroto-
ninhalten och gir dig gladare!
@ Har du provar ljusterapi och
miicker att Jdet hiilpar? Sasa pa
en cgen hiten fjusterapilampi
henuea,

@ Spara en semestervecka tll
hésten, midnga patienter Klarur
vintermdrkeat hiiure clter en
veckas solsemester soderover.
Ln veckas skidsemester pd
varen ger ocksd mycket vil-
behivlige ljus!

En effektiv

bhehandlingsmetod!

dnga  saknar  ljuset
under dan mirk drs-
tiden, 10-13 procen:

av svenskarna lider av vinter-
trétthet och 12 procent visar
svantoa pa depression.

— For den som besviirus av
hést- och vinterdepressioner
clier vinteriromther har ljus-
rerapi ofta vitldizgt god eflekt.
ssger dverlikare Baba Pendse
vid allminna psykiatmmottag -
ningen pd Malmo universi-
tetssjukhus.

I'snart 20 dr har Baba arbe-
tat och fonskat Keing ljusterapi.

= Vid ljusteraps  hiimmar
min dels hroppens tillverk-
ning av sémnbormoner mels-
tonin, dels kar mangden sero-
tonin i Kroppen, e signal-
iimne som hlind unnut plyver-
ki virt bumor, hunger och
sexlust forklarar doktor Pend-
se.

Betyvdelsen  av
styrkan pa ljuset
diskuteras bland de
sakKunniga. men
nivasma biir ligga
pid minst 1500
lux. Vid ljusterapi-
mottagningen 1
Malmi anviinder
man sig av lampor med 2 500
lux och patienterna far 10
behandlingar pa vardera 1.5-2
rimmar, mandag-lredug, 1vd
veckor 1 rad. Hur effckeen blir
beror dels pi hur pass ned-
stEmd patienten lr, dels pa
mostagligheten for ljuset.

— Vissa murker cllekl av [ju-
set redan efter en timme och
Llarar sig bra efter en behand-
Tingsomedng. andra behdver
i behandling helit den mork
uden, siger Baba Pendse,

Nigra studier med den ljus-
styrhan som Stranden anvin-

- Fér manga ricker det
med en timmes
behandiing, sdger
overfakare Baba Pendse.

dee har inte Baba Pendse gjon.

— Vid starkt ljus maste man
viiga in for- och nackdelar och
skydds dgonen. Men vi har
sett ant vid 10 000 lux kunde
man minska behundlingstiden
och (3 sunmime effekt som vid
2 500 lox. o
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