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ST ierice palidz jums pamosties Zirgtdkam un mozakam. Ta rada vasaras saullékta
noskanojumu, padarot pamosanos ievérojami vieglaku. Gaismas intensitate Iénam
pieaug un 30 mintsu laika palielinas I1dz izvélétam ITmenim. Gaisma samazina miega
hormona melatonina iedarbibu un palielina kortizola (veicina Stnu aktivitati) razoSa-
nu; pédgéjais liek jums justies energiskakam péc pamosanas. Varat lietot ierici modi-
nasanai tikai ar gaismu vai ar gaismu un skanu. lerici var lietot arT ka apgaismojur .
last$anai.

Gaisma un biologiskais pulkstenis

Gaisma regulé organisma biologisko pulksteni, kas savukart nosaka kern. .n-
nakts ritmus. Melatonina limenis paaugstinas vakara, sagatavojot misu kermeni
miegam un samazinot kermena temperatiru. Gaisma no rita s©  'a kc. Ola sekré-
ciju, kurs rosina mozumu un aktivitati. Opt..Alos gadiiumos .er . ritmi saskan ar
mdsu miega un nomoda ritmiem.

Traucéts miegs un diennakts ritmi v. ne_ativi ietekm# el ciktspéju un darba
razigumu.

Rudent un ziem3, kad diena" k|L *i1sakas un tumsai d~ wzi cilvéki izjat nogurumu
un viniem nepiecieSams ilgé’s ks miegam. ” “ias  .aums v~ iztraukums par
agro rita celSanos ir para~*i z - 1as depresij simp  mi. Cit sin ~.0r wu skaita var
minét negaiditas noska ju. .a izmainas ko. ntr” ,as proble ~as un kare péc ogl-
hidratiem un taukiem bag.ias p& “as. azien...vékiemar at attistities nopietna
depresija (t. s. sezonas depresija), = ‘“rpavas—ra. .asanos.

Saullekta modeléesan- . . Xxts

Miegainiba ir saistita. ‘‘eni ‘= .nufazu no . Philips gaismeklis ar modinataju
regulé diennakts ritmu n. 1 peaéja puss... 7. Agrajas rita stundas mdsu acis ir
jutigakas pret gaic ~ka , kad era .numoda. Saja laika perioda saméra vajas

saullékta model’ ar s g ismas [imen. - .inigi pietiekami, lai pavirzitu uz priekSu
masu biologisko  «st- , apslap&tu melatonina raZzo$anu un paaugstinatu kortizola
fmeni ITd- .. dai. ..uniski péttjumi ir pieradijusi, ka regulara saullekta modeléSanas
efekta lic & .ia ¢ &j atvieglot pat spécigus ziemas depresijas simptomus.
Cilv7 <ier. 7 _to gaismekli ar modinataju, pamosanas notiek vieglak un vini jatas
mo. ki. Uziauojas vinu visparéjs noskanojums, darba un koncentracijas spéjas.

ot .aullekta modelésanai ar Philips gaismekli varat iestatit gaismas ITmeni,
ke.  tbilst jisu gaismas jutiguma pakapei.
Stka..u informaciju par ierices ietekmi uz jasu veselibu sk. www.philips.com, meklé-
8anas vards ,Wake-up Light”.



lerices uzbive (1. att.

@ Pamatne

(® Gaisa atveres

@® Gaismekla korpuss

® Augssjais vadibas panelis

1 SNOOZE/SCREEN BRIGHTNESS CONTROL (snausanas / displeja spilgtuma
reguléSanas) poga

%X poga (gaismas ieslégSana un izslégSana)

O poga (gaismas un skanas ieslég$ana un izslég$ana)

X poga (skana izslégta)

(® 100 W spuldzite (HF3462, HF3461) vai 75 W spuldzite (HF3451)
@ Spuldzites mainas lika

© Apakségjais vadibas panelis

1 =% kustiga poga (gaismas intensitates iestatiSanai)

2 ALARM (modinasanas) poga

3 RADIO poga (tikai modeliem HFo/26., F -3461)

4 QUICK CHECK (atras parbauc )\ '9a

5 Prkustiga poga (skanas s*prt na _stati$anai)

@ Displejs

A poga

Pulkstena laika radr--ms<

& poga (laika ieste $ai i)

& poga (modina$ana. laika ~ ~tati nai)

Dika skanu simbols (tikai HF. 2, 1)

Jiras skanu simbols (tikai HF34.  HF3461)

Meza skanu simbols

Viegla skanas si-nala: »* us

Radio simbols (.. HF. °  .-3461)

10 V poga

11 Radio frekve- -ad), s (tikai'r L4€2, HF3461)

12 Apgaismoji 12 " .ne aradijums (. =~ yzams, kad limenis tiek reguléts)
13 Modinasan. aik- adijums

14 Skar _  eha .adijums (ir redzams, kad ITmenis tiek reguléts)
© Atic te’ Lan s poga

A WOWN

O©CoO~NOGPAWN-=-

P Tme: rnr3462/30, HF3462/20 un HF3462/10 no tehniska viedokla ir vienadi, tie
o ‘kai péc krasas. ST iemesla dé| visas tris versijas turomakaja lietosanas
. “ukcijas teksta tiks apzimétas ar HF3462.



