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Kiedy czujesz si¢ ospaty w pochmurne dni, sprobuj ,,skrzynki swietlnej" dla rozjasnienia umystu,
czytamy w ksigzce B. Boughton pt. Domowe Sposoby Na Lepsza Pamigc

Czy kiedykolwiek patrzyles ze smutkiem przez okno w zimny zimowy dzien, myslac: ,,Gdyby byto
stonecznie, bylbym pelen energii 1 pomystow"? Prawdopodobnie cierpisz na sezonowa chorobg
afektywna (SAD), polegajaca na zaburzeniu zwigzanym z brakiem Swiatla.

Ludzie chorzy na SAD maja trudnosci z formutowaniem mysli, méwi doktor Maria Simonson. Inne
objawy tej choroby to zmeczenie, smutek, bole glowy 1 zwigkszony apetyt na stodycze.

Cierpiacymi na SAD sa bezrobotni lub pracujacy bioracy zwolnienia lekarskie czg¢sciej niz ludzie zdrowi,
€O 0znacza, ze poSwigcaja mniej czasu na stymulacje umystu, ktory 1 tak jest juz pograzony w depresji.

Nawet, jezeli nie cierpisz na rozwinigty w petni SAD (potwierdzony przez lekarza), w czasie zimowych
miesigcy mozesz odczuwaé przygnegbienie z powodu braku Swiatta. A twéj nastrj moze wplywac na
sprawnos¢ myslenia.

Na szczgscie, twoja energia, pamig€ 1 kreatywnosS¢ maja szansg¢ powrotu, gdy zastosujesz fitoterapie
(leczenie Swiattem), ktdra zostata opracowana specjalnie dla ludzi cierpiacych na SAD. W badaniach
przeprowadzonych w Institute of Clinical Neuroscience w szpitalu St. Gorana w Sztokholmie ponad
potowa sposrod 68 ochotnikow (mgzczyzn 1 kobiet) chorych na SAD odczuta znaczng poprawe po
zastosowaniu terapii polegajacej na spgdzeniu 2 godzin dzienne w pokoju o jasnym, imitujacym Swiatto
stoneczne oswietleniu.

Mozesz odczué pewna poprawe, spedzajac kazdego ranka p6t godziny przed ,,skrzynka swietlng", mowi
doktor Simonson. ,,Skrzynki Swietlne" sa specjalnie zaprojektowanymi urzadzeniami, ktore emitujg
znacznie szersze spektrum Swiatta niz zwykte lampy. Kosztuja 1000zt — 2500zt. Mozna je zamowié w
katalogach dotyczacych zdrowego trybu zycia lub przez Internet od firm zajmujacych si¢ fototerapia,
dodaje doktor Simonson.
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