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Das beste Preis-Leistungs-Verhaltnis bietet Phi-
lips Bright Light Energy fir 249 Euro. Eine et-
was bessere Bewertung der Beleuchtungsstarke
erzielten die Davita Lichtdusche (435 Euro) und
Vilux 100 (410 Euro). Auch die Cosmedico Ge-
sundheitsleuchte bekam jeweils ein ,Gut” fir
die lichttechnischen Eigenschaften und die
Handhabung, wéhrend die Entsorgungshinweise
.mangelhaft” waren — sie ist mit 705 Euro aber
der Spitzenreiter beim Preis.
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Helles Licht vertreibt den Winter-Blues.
Dazu eignen sich auch Therapiegerdate

fiir den Hausgebrauch. Vier im Test haben

gute lichttechnische Eigenschaften.

Wenn die Tage
triibe werden,
kénnen Licht-
therapiegeréte
auch die Psyche
aufhellen.
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enn die Tage kiirzer und triiber werden,

verdunkelt sich hédufig auch die Stim-

mung. Manche Menschen werden so-
gar ausgesprochen depressiv. Sie fiihlen sich nie-
dergeschlagen, kénnen sich zu nichts aufraffen
und haben nicht einmal Lust, sich zu bewegen. Sie
entwickeln HeiBhunger auf StiBigkeiten, Nudeln,
Kartoffeln und andere kohlenhydrathaltige Spei-
sen, legen an Gewicht zu und wiirden am liebsten
rund um die Uhr schlafen.

Erstin den achtziger Jahren entdeckten Wissen-
schaftler, dass die herbstlich-winterliche Depres-
sion mit hellem weilen Licht erfolgreich behan-
delt werden kann. Denn Licht beeinflusst die in-
nere Uhr. Bei Dunkelheit setzt die Zirbeldriise im
Gehirn ndmlich das schlafférdernde Hormon Me-
latonin frei. Nimmt das Auge dagegen mehr helles
Licht auf, wird Melatonin abgebaut und der Triib-
sinnige wieder munter.

Fast alle Menschen erleben Stimmungsschwan-
kungen mit den sich @ndernden Jahreszeiten. Vie-
le fithlen sich dadurch kaum beeintrachtigt. Doch
jeder zehnte bis flinfte Europder und Nordame-
rikaner leidet Schitzun-
gen zufolge an leichten
bis schweren Formen der
»Saisonal Abhédngigen De-
pression“ (SAD). Die rei-
chen von leichten Ver-
stimmungen bis hin zu
Selbstmordgedanken.

»Ab wann etwas krank-
haft und behandlungs-
bediirftig ist, so Dr. Jiir-
gen Zulley vom Schlafme-
dizinischen Zentrum der
Universitdt Regensburg,
»ist schwer zu entscheiden und objektiv nicht ge-
nau festzulegen. Allgemein sagt man, wenn das
Leiden so stark ist, dass erhebliche Einschrankun-
gen in Aktivitdten und Befindlichkeit bestehen.“

Lichttherapie ist ein anerkanntes Verfahren

Heute ist die Lichttherapie ein anerkanntes Be-
handlungsverfahren in der Psychiatrie. Professor
Anna Wirz-Justice, die an der Basler Universitits-
klinik das Chronobiologische Labor leitet, fiihrte
die Therapie in Europa ein. Zunichst wurde sie in
Kliniken eingesetzt. Dort kénnen sich mehrere
Patienten gleichzeitig in einem Lichtraum aufhal-

nach Licht

—

,ﬂ

ten. Auch niedergelassene Arzte wenden die The-
rapie an. Sie dauert etwa 40 Minuten bis zwei
Stunden, je nach Stirke der Lampen. Je heller das
Licht, desto kiirzer die Behandlung.

Inzwischen bietet die Industrie Therapiegerite
fiir den Hausgebrauch an. AuchWohlfiihlleuchten
sollen die schlechte Laune vertreiben. Sie haben
zwar keine Zertifizierung als Therapiegeréte, kon-
nen aber prinzipiell auch ihren Zweck erfiillen.
Wir haben 13 Tischgerite getestet, einen Licht-
helm ins Visier genommen und nach Anleitung
der WDR-Hobbythek eine Lichtdusche gebaut.
Die Geréte enthalten zwei bis sechs Leuchtstoft-
rohren. Der UV-Anteil wird wegen moglicher Risi-
ken fiir Haut und Augen herausgefiltert. Auch In-
frarotstrahlen werden so weit wie moglich aus-
geschaltet. Die Rohren unterscheiden sich kaum
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von solchen, die auch im Haushalt als Lichtquelle
benutzt werden kénnen. Die fiir eine Lichtthera-
pie erforderliche Beleuchtungsstérke erzielen die
Geridte dadurch, dass mehrere Lampen auf klei-
nem Raum eingesetzt werden und das Licht durch
eine Abdeckscheibe gleichmaig verteilt wird.

Vier Gute bei lichttechnischen Eigenschaften

Der Lichthungrige sitzt etwa einen halben bis ei-
nen Meter vor der Leuchte. Er sollte den Abstand
von der Lampe, den der Hersteller angibt, genau
einhalten. Nur so bekommt er die gewiinschte
Lichtdosis. Er sollte die Augen offen halten und
die Augenpartie dem Licht aussetzen. Er kann
wiéhrend der Bestrahlung lesen oder arbeiten,
frithstiicken oder auf dem Heimtrainer trainieren.
Entscheidend fiir die Qualidt der Leuchten und

ihre Eignung zur Therapie der Winterdepression
sind ihre lichttechnischen Eigenschaften. Vier Ge-
rédte schnitten dabei, gut“ ab: Cosmedico Gesund-
heitsleuchte, Davita Lichtdusche, Philips Bright
Light und Vilux.

Um eine Winterdepression therapieren zu kon-
nen, gilt eine Beleuchtungsstirke zwischen 2500
und 10000 Lux als angemessen. Bei den geteste-
ten Geriten variierten die Werte in 50 Zentimeter
Sitzabstand zwischen 1000 Lux (bei der Aura Sun
Wellness-Leuchte) und 6600 Lux (bei Samalux).
Die Aura Sun Wellness-Leuchte eignet sich wegen
der relativ geringen Helligkeit wenig fiir eine Licht-
therapie der Winterdepression —was der Hersteller
aber auch nicht beansprucht.

Wichtig ist auch der Helligkeitseindruck, vor al-
lem die gleichmé&Rige Verteilung der Helligkeit {iber
die gesamte Leuchtflache. Nur ausreichend war er
bei Samalux. Auch Chronolux, Dermalight, Aura
Sun und SunFlex vermitteln einen ungleichmafi-
gen Helligkeitseindruck. Je nach individueller
Empfindlichkeit konnen Helligkeitsspitzen als
Blendung empfunden werden. Ein Grund fiir die
ungleichméRige Lichtverteilung konnte sein, dass
die Gerdte entweder keine Abdeckscheibe haben
(wie Samalux und Aura Sun) oder eine klare Abde-
ckung (wie Chronolux, Dermalight und SunFlex).

Bitte lesen Sie weiter auf Seite 92.

DEPRESSIONEN

Warnsignale, die einen
Arztbesuch nahe legen

Mit der Hoffnung auf Licht und neue Energie im
nachsten Friihjahr retten sich manche Menschen
trotz melancholischer Stimmung tber den Win-
ter. Andere bringen mehr Licht in ihren Alltag.
Doch einige kommen ohne medizinische Hilfe
nur schwer durch die dunkle Jahreszeit. Es gibt
Warnsignale, die einen Arztbesuch nahe legen:
Anhaltende starke Depressionen wie Reali-
tatsverlust, permanente Trauer, haufige Wein-
anfalle, Minderwertigkeitsgefiihle, Schuldgefiih-
le, pessimistischer Blick in die Zukunft, das
Leben erscheint nicht mehr lebenswert, Gedan-
ken an Selbstmord.

Eingeschrankte korperliche Funktionen wie
extrem stark erhohtes Schlafbedirfnis, Schwie-
rigkeiten, morgens wach zu werden, HeiBhunger
auf Kohlenhydrate, Gewichtszunahme.
Reduzierte Alltagsaktivitaten, zum Beispiel
allgemeine Antriebslosigkeit, Energielosigkeit,
Lethargie, verminderte Konzentrations- und
Denkfahigkeit, wenn man regelmaBig zu spat
zur Arbeit kommt und Aufgaben, die normaler-
weise keine Schwierigkeiten bereiten, nicht
mehr erledigen kann, sich von Familie, Partner
und Freunden zuriickzieht, Kinder plétzlich
Schulschwierigkeiten haben.

Symptome

Die Zeichen erkennen

Die Winterdepression — auch als
,Saisonal Abhdngige Depression
(SAD)" bezeichnet — hebt sich
wegen ihres charakteristischen jah-
reszeitlichen Auftretens von
anderen depressiven Erkrankungen
ab. Wenn die Tage wieder langer
und heller werden, klingen die
Symptome meist wieder ab. Die
wichtigsten Unterschiede zwischen
Winterdepression und chronischer
Depression:

Winterdepression

Die Symptome treten nur im Herbst
und Winter auf, in mindestens zwei
aufeinander folgenden Jahren.

e Lang anhaltende depressive
Stimmung.

e Erhohtes Schlafbediirfnis.

o \erstarkter Appetit,
HeiBhunger auf Kohlenhydrate.

® Gewichtszunahme.

Chronische Depression

Die Symptome einer chronischen
Depression treten unabhéngig
von der Jahreszeit auf.

e Lang anhaltende depressive
Stimmung.

o Schlafverminderung,
Schlafstorungen.

o \erminderter Appetit.

® Gewichtsabnahme.

Ein neuer
Ratgeber der
STIFTUNG WAREN-
TEST schildert
ausfiihrlich die
Hintergriinde
von chroni-
schen Depres-
sionen und
stellt die viel-
faltigen Behandlungsmadglichkeiten
mit Medikamenten und psycho-
therapeutischen Verfahren vor:
Depressionen iiberwinden.
ISBN 3-931908-83-6.
19,90 Euro. Erscheinungstermin
20. November 2003.
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Chronolux Cosmedico Davita Dermalight Maspo/Dr. Kern Medlight
Lichttherapiegerate
Chronolux  Cosmedico  Davita Dermalight Maspo/ Medilight Olbrich Philips Samalux 400 4)
CL-652) Gesundheits- Lichtdusche SAD Flat Dr.Kern 276 DL- Sunlight Bright Light
leuchte LD110 Daylight home SLT 01 Energy
SAD-4 Power 6 HF3305 3
Mittlerer Preis in Euro ca. 400 705 435 450 280 390 400 249 660
test-KOMMENTAR Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht- Fiir die Licht-
therapie der therapie der therapie der therapie der therapie der therapie der therapie der therapie der therapie der
Winterde-  Winterde-  Winterde-  Winterde-  Winterde-  Winterde-  Winterde-  Winterde-  Winterdepres-
pression pression pression pression pression pression pression pression sion geeignet.
geeignet. geeignet. geeignet. geeignet. geeignet. noch geeignet. geeignet. Sehr hell, kann
Aber Ungleich- Aber Ungleich- geeignet. eventuell blen-
maBiger Hel- maBiger Hel- Aber Beleuch- den, ungleich-
ligkeitsein- ligkeitsein- tungsstarke maBiger Hellig-
druck. druck. bei 50 cm Sitz- keitseindruck,
abstand etwas Temperatur der
niedrig. Lampen relativ
hoch.
LICHTTECHNISCHE EIGENSCHAFTEN  befriedigend gut (2,5) gut (2,0) befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend gut (2,5) befriedigend
(2,7) (2,7) (2,8) (3.3) (3,0) (2,9)
Beleuchtungsstérke in 50 cm Abstand + 3800 + 5200 + 3700 + 3600 + 3400 © 2300 O 2700 026008 =+ 6600
in Lux
Leuchtdichte (Helligkeitseindruck) O O + O O O O + e
GleichmaBigkeit der Leuchtdichte © O ar © O O + ar ©
Flimmerfreiheit + + ar + © + © + -r
HANDHABUNG gut (1,7) gut (1,9) sehr gut (1,5) gut (1,6) sehr gut (1,2) sehr gut (1,5 sehr gut (1,3) sehr gut (1,5) gut(1,8)
Gebrauchsanleitung + ++ + + ++ + + + +
Erste Inbetriebnahme + + ++ ++ ++ + ++ ++ +
Standsicherheit und Transport Arar ar + + Simin ++ ++ + ++
Reinigung ar + ++ + + ++ + ++ O
ENTSORGUNGSHINWEISE mangelhaft mangelhaft gut (2,0) gut (2,0) gut (2,0) gut (2,0) gut (2,0) gut (2,0) mangelhaft
(5.0) (5.0) (5.0)
TECHNISCHE MERKMALE
Breite x Hohe x Tiefe in cm 29x52x17 54x38,2x24 355x61,5x  31x44x31 36x57x23 31x50,5x 81,5x32,5x  33,7x56x 44,5x44x45
13 20,5 25,5 17,5
Lichtaustrittsflache in cm 38x23,5 36 x 34 60 x 33 12x38 29 x40 25,5 x40 26 x 60 34 x48 34 x 24
Gewicht in kg 4,1 8,5 3,9 2,6 4,2 3,5 7,4 33 4,5
Tragegriff | a a a | | ] d ]
Zeitschaltuhr a a | a | d d d ]
Stromverbrauch in W 108 141 110 80 110 71 81 72 150
Lampenwechsel laut Anleitung durch a | a a a | | d |
Anwender maglich
Lampenart (eingebaut) Sylvania Osram Dulux L Philips PL-L Philips master  Dr. Kern Day- ~ Osram Dulux L Osram | Philips PL-L Daylux 36W
CF-L36W / 36W/12-950 55W/840/4P  PL- light 15W 36W/12-950  18W/72-965  36W/4P HF
840 L36W/840/4P Biolux
Lampenanzahl/Preis pro Lampe in Euro ca.  3/6 4/6,60 2/23,40 2/17,70 6/15,90 2/16,30 4125 2/16 4/17,40
Lebensdauer der Lampen laut Anbieter 8000 bis 6000 keine Angabe 5000 500 8000 2000 10000 5000 — 7000
in Stunden ca. 10000
Oberflachentemperatur der 47 48 44 41 47 44 38 41 75

Lampenabdeckung in °C

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:

++ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

O = Befriedgend (2,6-3,5). © = Ausreichend
(3,6-4,5). — = Mangelhaft (4,6-5,5).
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Reihenfolge nach Alphabet.
W=l

= Nein.

[d = Optional.

1) Wohlfihlleuchten sind keine zerti- 3) Besonderheit: zwei Schaltstu-
fizierten Gerate fur die Therapie.

2) Laut Anbieter ersetzt durch Nach-

folgemodell.

fen. Auch ohne Schaltstufen
lieferbar; Preis 199 Euro.

4) Besonderheit: Koffer
gerat. Keine Lampen
abdeckung vorhanden.

5) Keine Lampenabde-

ckung vorhanden. Der Anbie-
ter gibt keine Sitzabstands
empfehlung. Gebrauchsanlei-
tung laut Anbieter geandert.
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Olbrich Philips
Wobhlfiihlleuchten 1)

Vilux 100 Aura SunFlex Tchibo
Sun Wellness- ~ SFT 726 TCM Wohlfiihl-
Leuchte 5 Licht 7)

410 330 420 70

Fir die Lichtthe- | Beleuchtungs-  Fiir die Lichtthe- Fiir die Therapie

rapie der Win-  [starke fir die  rapie der Win-  der Winterde-

terdepression |Therapie der terdepression  pression weni-

geeignet. Winterdepressi- geeignet. ger geeignet.
on zu niedrig,  Aber Ungleich-  Aber Beleuch-
wird vom Herstel- maBiger Hellig-  tungsstarke ist
ler aber auch nicht keitseindruck. niedrig.
beansprucht. Un- AuBerdem: Gerat
gleichmaBiger Hel- flimmert deutlich.
ligkeitseindruck.

gut (2,0) befriedigend befriedigend ausreichend
(3,5 (2,9) (3,6)

+ 4100 © 1000 O 2500 © 2000

ar O + il

+ e o o

+ i + -

gut (1,9) gut (1,6) befried. (3,3) sehr gut (1,2)

+ O O 4raF

Arar ++ O ++

©) Arar S Arar

e O ar ar

gut (2,0) mangelhaft (5,0) mangelhaft (5,0) gut (2,0)

35x60x11,5 51,5x25,2x 30,3x109x26 34,5x45x32
12,8

57 x 33 41x 17 25x 60 36 x32

3,2 3,2 12,2 inkl. FuB 2,8

a ] a |

a [l a a

106 28 62 190

a | | |

Philips PL-L 2 x 15W True- True-Light Osram Dulux

55W/840/4P Light 18W/5500 L36W/860

2/Keine Angabe 2120 4/24 2/6,55

Keine Angabe Keine Angabe Keine Angabe 8000

41 52 47 44

6) Laut Anbieter ersetzt durch Nachfolge-

modell.

7) Laut Anbieter Neuauflage als Aktions-
ware Anfang 2004 fiir ca. 60 Euro.

8) Bei hochster
Schaltstufe.

Anbieter siehe
Seite 100.

Samalux Vilux

Wohlfiihlleuchten

Aura Sun
|
B
i
ol
fr
SunFlex
Tchibo

BESONDERHEIT |

Licht im Alltag

Zuséatzlich zur Therapie kann man
sich auch im Alltag mehr Licht ver-
schaffen. In leichten Féllen reicht
das oft schon aus, um das Wohl-
befinden zu verbessern.

Innenrdume:
© Mehr Lampen einschalten,

e indirektes Licht verstarken und
Reflexionen von gréBeren Flachen
— weiBe Wand, weiBes Tischtuch —
nutzen,

o Lichteinfall durchs Fenster
verbessern, Hecken oder Aste
schneiden,

® Oberlicht einbauen,

e bei der Wohnungssuche auf
GroBe der Fenster und Himmels-
richtung achten.

Natiirliche Lichtquellen nutzen:

e Haufiger Spaziergange machen,

e zum hellen Himmel blicken (aber
nicht direkt in die Sonne),

e Sport im Freien machen,

e sich in Fensternahe aufhalten,
o Winterurlaub machen,

e im Schnee spazieren gehen,

e in besonders schweren Fallen
einen Umzug in den Siiden in
Erwdgung ziehen.

Lichthelm ,Light-Visor"

Eine hochpreisige mobile Lésung und
ganz leicht: Der Lichthelm Light Visor,
eine Schirmkappe mit Leuchtdioden,
kostet etwa 600 Euro und wiegt nur
200 Gramm. Der Lichthelm kann ak-
kubetrieben benutzt werden und
hat mehrere Schaltstufen. Im Unter-
schied zu den Ubrigen Lichttherapie-
geraten hat der Light-Visor zwolf
Hochenergieleuchtdioden als Leucht-
mittel. Lebensdauer laut Anbieter:
Rund 10000 Stunden. Wegen der
technischen Besonderheit ist , Light-
Visor"” allerdings nicht direkt mit den
Ubrigen hier vorgestellten Lichtthera-
piegeraten zu vergleichen. Die Wirk-
samkeit des Lichthelms wird in der
Fachwelt kontrovers diskutiert.
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Die Hobbythek-Lichtdusche der Marke Eigenbau

Im Rahmen dieses Tests haben wir nach den Vor-
gaben der WDR-Hobbythek auch eine Lichtdusche
mit sieben Lampen gebaut. Dazu benétigt man
mehrere kleine Sperrholzbretter, sieben Energie-
sparlampen und entsprechende Fassungen, Flach-
kabel, einen Stecker, Alufolie als Reflektor und eine
Plexiglasscheibe zum Abdecken. Als Handwerks-
zeug empfiehlt die Hobbythek eine Biigelmetall-
sage, einen Handbohrer und einen Schrauben-
dreher. Die Lichtdusche ist 51,5 Zentimeter breit,

Tageslicht vertreibt die
triibe Stimmung -
selbst bei bedecktem
Himmel oder Nebel.

Die Lichttherapiegerdte Maspo/Dr. Kern Daylight
Power 6 und Olbrich Sunlight brachten es beim
Priifpunkt Flimmerfreiheit nur auf,,ausreichend*.
Allerdings nimmt das Auge das Flimmern nicht
wahr. Das Tchibo Wohlfiihl-Licht schnitt in der
Flimmerfreiheit mit ,mangelhaft“ ab. Wer sehr
empfindlich ist, kann das als stérend empfinden.

Zu handhaben sind fast alle Leuchten , gut® bis
»sehr gut“. Vilux kann allerdings das Gleichge-
wicht verlieren, wenn der Stiitzbiigel an der Riick-
seite des Gerdts nicht ausgeklappt wird. Auch
SunFlex ist nicht sehr standsicher. Hier besteht
sogar Verletzungsgefahr, denn die Leuchte wiegt
mit schwerem Standfull insgesamt mehr als zwolf
Kilo. Fast alle Gerdte lassen sich gut abstauben
und reinigen. Nur die beiden Leuchten ohne Ab-
deckscheibe — Samalux und Aura Sun - sind etwas
miihsam zu sdubern.

Die Lampen haben in der Regel eine Lebens-
dauer von 5000 bis 13000 Betriebsstunden. Das
heilt, die Gerédte konnen 10 bis 15 Jahre genutzt

31,5 Zentimeter hoch, 15 Zentimeter tief und wiegt
3,8 Kilo. Die von der Hobbythek empfohlenen
Lampen konnten wir nicht beschaffen. Stattdessen
haben wir benutzt: Osram Dulux El Economy 21
W/41-827, 1200 Lumen.

Materialkosten: etwa 62 Euro.

Unsere Beurteilung: Natiirlich ist dieser Eigenbau
nicht mit den kommerziellen Geraten vergleichbar.
Das Gerat erreicht eine zufrieden stellende Be-
leuchtungsstarke (2700 Lux) und ist flimmerfrei.
Der Helligkeitseindruck (Leuchtdichte) ist zufrieden
stellend. Dennoch war er bei dem von uns angefer-
tigten Gerat ungleichmaBig und nach unseren Kri-
terien nicht ausreichend. Dies lasst sich moglicher-
weise dadurch erklaren, dass die durchscheinende
Lichtabdeckung nicht optimal gewahlt war.
Internet: www.hobbythek.de/archiv/311/index.html

werden. Dass die Anwender bei sieben Gerdten
die Lampen selbst austauschen kénnen, diirfte in
der Praxis deshalb kaum erforderlich werden. Zu
entsorgende Gerdte und Lampen gehoren {ibri-
gens zum Sondermiill - sie enthalten Quecksilber
und Leuchtstoff. Wenn ein Hersteller nicht darauf
hinweist, schneidet das Gerit im Priifpunkt Ent-
sorgungshinweise ,mangelhaft“ ab.

Andere Krankheiten ausschlieBen

Die Lichttherapiegerite konnen die Stimmung in
der dunklen Jahreszeit verbessern — auch bei Ge-
sunden. Eigentlich kann jeder selbst ausprobie-
ren, ob das bei ihm funktioniert. Wer jedoch an ei-
ner ernsthaften Winterdepression leidet und eine
gezielte Therapie machen will, sollte vorher zum
Arzt gehen. Beste Ansprechpartner sind Hausérz-
te, Psychiater oder Psychologen. Nach griindli-
cher Diagnose und einer kurzen Einfiihrung kann
die Therapie dann zu Hause erfolgen.

Bevor der Arzt eine Lichttherapie verordnet,
muss er aber zundchst andere Krankheiten mit
dhnlichen Symptomen wie bei der Winterdepres-
sion ausschlieBen. Fiir sie ist eine andere Behand-
lung erforderlich. Dazu zdhlen zum Beispiel die
Unterfunktion der Schilddriise, Unterzuckerung,
Viruserkrankungen, chronische Miidigkeit.

Vor und wihrend der Behandlung sollten zu-
dem regelmillig die Augen untersucht werden,
auch wenn nach den bisherigen Erfahrungen mit
der Lichttherapie keine Schiddigungen aufgetre-
ten sind. Bei Augenerkrankungen, zum Beispiel
der Netzhaut oder Augenlinse, ist allerdings Vor-
sicht und stédndige Kontrolle geboten. Aullerdem
muss der Arzt kldren, ob die Patienten Medika-
mente einnehmen, die die Wirkung von Licht ver-
starken, wie beispielsweise Johanniskrautprapa-

FOTO LINKS: CORBIS / P. GIARDINO



Kosteniibernahme

Die Krankenkassen tibernehmen
die Kosten fir Lichttherapiegerate
nicht automatisch. Zurzeit ent-
scheidet jede im Rahmen einer
Einzelfallpriifung, ob sie einen

Teil der Kosten fiir die Leuchten
ersetzt. Ein verbindlicher Anspruch

rend man anfangs noch glaubte, der Tag miisse
morgens und abends kiinstlich verldngert wer-
den, hat sich inzwischen gezeigt: Helles Licht
wirkt bei den meisten Patienten unabhéngig von
der gewdhlten Tageszeit. Die meisten Experten
empfehlen derzeit, die zusitzliche Lichtdosis zu-
ndchst am Morgen einzuplanen. Zeigen sich erste

BELEUCHTUNGSSTARKE

Sonne, Mond und Lampen

Die Helligkeit des Lichtes, die am Auge ankommt,
wird in Lux angegeben. Zur Behandlung von
Winterdepression werden spezielle Therapie-

gerate eingesetzt. Wie hell sind sie im Vergleich
zu anderen Lichtquellen?

Vollmondnacht 0,2 Lux
Abendliche Innenraumbeleuchtung 100 Lux
Normal beleuchtete Innenrdume 300—500 Lux
Hell erleuchtetes Biiro 500—1000 Lux
Blick aus dem Fenster an

Erfolge, konnen Patienten eine Zeit wéhlen, die
fuir sie angenehmer ist oder sich besser in ihren
Tagesablauf einplanen ldsst. Wer nicht auf die
morgendliche ,Erleuchtung® anspricht, sollte ei-
ne Sitzung am Abend ausprobieren — was einige
Menschen allerdings so munter macht, dass sie in
der Folge unter Schlafstérungen leiden.

darauf besteht nicht.

Biicher

e Brigitte Rothenberger: Licht-
therapie. Ehrenwirth Verlag,

Bergisch Gladbach 2003.

9,95 Euro.

einem Friihlingstag 2000 Lux Erfolge meist schon nach wenigen Tagen [iiirftilf:gieg/ézzzrewri(f;ffgﬂce:
Lichttherapiegerate 2500 bis 10000 Lux Erste Verbesserungen der Krankheitssymptome . '
Bewdlkter Wintertag 3000—4000 Lux 8 ymp Regensburg 1999. 14,90 Euro.

Klarer Himmel, eine halbe Stunde

zeigen sich meist schon nach wenigen Tagen. Der
volle Effekt mit einem Gefiihl von Leichtigkeit, Ru-

e Jiirgen Zulley/Barbara Knab:

nach Sonnenaufgang 10 000 Lux L . c Unsere innere Uhr. Herder Verlag,
Sonniger Sommertag ab 50000 Lux h.e unsl Energie tritt meist nach. etwa.zwe1WOCheH Freiburg 2000. 9,90 Euro.
Mittagssonne am Strand 700000 Lux ein. Fiir manche Menschen reicht eine kurze Be-

rate und einige Psychopharmaka. Dann sollten sie
entweder die Medikamente absetzen oder auf ei-
ne Behandlung mit Licht verzichten.

Nebenwirkungen treten bei der Lichttherapie
selten auf. Meist handelt es sich um leichte Be-
schwerden wie Kopfschmerzen, Augenbrennen,
trockene Augen und Schleimhdute, Hautrdtun-
gen, Uberaktivitiit, Gereiztheit. Am ausgeprigtes-
ten sind sie an den ersten Tagen der Lichttherapie
und verschwinden meist wieder. Abhilfe schaffen
oft schon kleine Verdnderungen: kiirzere Bestrah-
lungszeiten, anderer Zeitpunkt der Behandlung,
Einsatz von Luftbefeuchtern.

Bisher ist noch nicht endgtiltig geklért, welches
die giinstigste Tageszeit fiir die Therapie ist. Wah-

handlung, andere miissen immer wieder und ei-
nige den ganzen Winter tiber behandelt werden.
Héufig wird vermutet, dass es sich bei den Erfol-
gen der Lichttherapie um einen Placebo-Effekt
handeln kénnte — also eine positive Wirkung, die
iiberwiegend auf dem Glauben basiert. Doch bei
den meisten Patienten ist die Wirkung dem Place-
bo iiberlegen, denn Versuche mit weniger hellem
Licht brachten einen geringeren Therapieerfolg.
Zeigt die Lichttherapie keine Wirkung oder hat
ein Patient keine Zeit fiir die regelméfigen Sitzun-
gen, kann eine Therapie mit Medikamenten sinn-
voll sein. In den letzten Jahren haben sich Antide-
pressiva als recht erfolgreich erwiesen. Doch de-
ren Nebenwirkungen sind stdrker als die der
Lichttherapie und — grofles Manko — ihre positive
Wirkung setzt erst nach drei bis vier Wochen ein.
Auf die Lichttherapie reagieren Winterdepressive
dagegen innerhalb von wenigen Tagen. |

AUSGEWAHLT » GEPRUFT » BEWERTET

Im Test: EIf Lichttherapiegerate, drei Wohlfiihlleuchten
und ein Eigenbau. Einkauf der Prifmuster: Anfang Mérz
2003, Preise: Anbieterbefragung im August 2003.

Abwertung

Bei fehlenden Entsorgungshinweisen zu Lampen oder
den Altgeraten konnte das Gruppenurteil Entsorgungs-
hinweise nicht besser als , mangelhaft” sein.

Lichttechnische Eigenschaften

Die Beleuchtungsstarke wurde mit dem Beleuchtungs-
starkemesser ermittelt. Bei Gerdten ohne Lichtabdeckung
wurde die Vorderkante der Lampen als Lichtaustrittsfla-
che festgelegt. Zur besseren Vergleichbarkeit wurden die
bei Gesichtsabstand von 50 Zentimetern gemessenen
Werte genannt. Die Gebrauchsanleitungen nennen in der
Regel Absténde zwischen 30 und 80 Zentimetern .

Die Leuchtdichte wurde mit einer Leuchtdichtekamera
gemessen. Zusatzlich wurde gepriift, ob die Leuchtdichte-

verteilung homogen ist. Flimmerwerte wurden mit einem
photoelektrischen Empfanger kleiner Zeitkonstanten erfasst
und mit einem hochauflésenden Oszilloskop dargestellt.
Aus den Messkurven wurde der Flimmerwert ermittelt.

Handhabung

Handhabung und Gebrauchsanleitung wurden mithilfe
eines Fragebogens durch sieben Probanden geprift. Die
Beurteilung der ersten Inbetriebnahme, von Standsicher-
heit und Transport erfolgte durch einen Fachmann.
Priifung der Sicherheit erfolgte in Anlehnung an DIN
EN 60601-1. Alle Gerate halten die Grenzwerte fiir Ab-
leitstrome der DIN EN 60335—1 ein. Die Prifung der
Kennzeichnung erfolgte in Anlehnung an DIN EN
60601-1:1996, 93/42/EWG und das MPG.
Betriebstemperatur an der Lichtaustrittsflache: berth-
rungslos mit einem Temperatursensor erfasst.

Die gesundheitliche Beurteilung erfolgte auf der Basis wis-
senschaftlicher Literatur.

Internet

www.schlaf-medizin.de

www.chronobiology.ch

Das Café Engel in Helsinki
muntert seine Géste im Winter
mit ,,Bright Lights” auf.

11/2003

93



BAUSPAREN

Seite 8

Alte Leipziger
Bauspar AG
Siemensstr. 21
61352 Bad Homburg
Tel. 06171/6601
www.alte-leipziger-
bauspar.de

Axa Bausparkasse
Kleppingstr. 26
44135 Dortmund
Tel. 0231/54180
www.axa.de/
bausparkasse

Debeka
Ferdinand-
Sauerbruch-Str. 18
56054 Koblenz
Tel. 0261/94340
www.debeka.de

Huk-Coburg
Willi-Hussong-Str. 2
96445 Coburg

Tel. 09561/96 1222
www.huk.de

LBS Baden-Wiirtt.
Jagerstr. 36

70174 Stuttgart
Tel. 0711/1830
www.LBS-BW.de

LBS Bayern
Armulfstr. 50

80335 Miinchen
Tel. 01803/114477
www.lbs-bayern.de

LBS Hamburg
GlockengieBerwall 22
20095 Hamburg
Tel. 040/202 10
www.lbs-hamburg.de

LBS Ostdeutsche
Am Luftschiffhafen 1
14471 Potsdam
Tel. 0331/96900
www.lbsost.de

Schwabisch Hall
Crailsheimer Str. 52
74523 Schwabisch
Hall

Tel. 0791/46 46 46
www.schwaebisch-
hall.de

Wiistenrot
Bausparkasse
Wistenrot-Haus
71630 Ludwigsburg
Tel. 07141/163782
www.wuestenrot.de

Seite 24-27

Avon

Postfach 231701
85326 Miinchen
Tel. 08165/720

Fax 08165/721226
www.avon.de

Biibchen

Nestlé Alete
81662 Minchen
Tel. 089/41160
Fax 089/4 116555
www.nestle.de

Edeka

22291 Hamburg
Tel. 040/63770
Fax 040/63772231
www.edeka.de
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Garnier

L'Oreal

Postfach 3006 62
40406 Diisseldorf
Tel. 0211/437801
Fax 0211/4378266
www.loreal.com

lhr Platz

Parkstr. 32

49027 Osnabriick
Tel. 0541/98550
Fax 0541/9855355
www.ihrplatz.de

Lavera

Am Weingarten 4
30974 Wennigsen
Tel. 05103/
93910(25)

Fax 05103/939139
www.lavera.de

Lidl

Rételstr. 30

74167 Neckarsulm
Tel. 07132/942232
Fax 07132/942236
www.lidl.de

Miiller

89068 Ulm

Tel. 0731/1740
Fax 0731/174230
www.mueller.de

Penaten

Johnson & Johnson
Postfach 104041
40031 Diisseldorf
Tel. 0211/43050
Fax 0211/4305352

Rossmann

Postfach 1362

30929 Burgwedel

Tel. 05139/8980

Fax 05139/8984999
www.rossmann.de

Santé

Zur Krduterwiese
31020 Salzhemmen-
dorf

Tel. 05153/80906
Fax 05153/80951

Schauma

Henkel

40191 Diisseldorf
Tel. 0211/7970

Fax 0211/7984008
www.henkel.de

Schlecker

Postfach 1354

89573 Ehingen

Tel. 07391/5840

Fax 07391/5841182
www.schlecker.com

Timotei

Postfach 570122
22770 Hamburg
Tel. 040/226510
Fax 040/22651280
www.unilever.com

Topfer

Postfach 1180
87460 Dietmannsried
Tel. 08374/9340

Fax 08374/934 11
www.toepfer-gmbh.de

DRUCKER-
PATRONEN
Seite 30-33

Canon

Postfach 528
47705 Krefeld

Tel. 01805/006022
www.canon.de
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Epson

Postfach 2354

40646 Meerbusch
Tel. 02159/5380

Fax 02159/5383000
www.epson.de

GeHa

Alte Heeresstr. 25
59929 Brilon

Tel. 02961/97470
Fax 02916/974747
www.geha-
hardcopy.de

Hewlett Packard
Postfach 1430
71004 Béblingen
Tel. 01805/5133
Fax 01805/316122
www.hewlett-
packard.de

Ink-Again/Wencom
Wentzel + Wolf
Danziger Platz 19
71332 Waiblingen
Tel. 07151/9856 10
Fax 07151/9856 12
www.wencom.de

Jet Tec

Industrie StraBe 6
76275 Ettlingen

Tel. 07243/72770
Fax 07243/7277 10
www.jettec.de

KMP
Pfarrer-Findel-Str. 40
84307 Eggenfelden
Tel. 08721/7730
Fax 08721/77333
www.kmp-ag.de

Pearl

Pearl Agency
PearlstraBe 1
79426 Buggingen
Tel. 01805/5582
www.pearl.de

Pelikan
PelikanstraBe 15
30177 Hannover
Tel. 0511/39980
Fax 0511/3998199
www.phiag.com

rotring

Postfach 54 1060
22510 Hamburg

Tel. 040/85550

Fax 040/850 1396
www.sanfordgmbh.de

LERN-
PROGRAMME
Seite 36-39

Franzis Verlag
Gruber Str. 46 a
85586 Poing

Tel. 08121/950

Fax 08121/9516 96
www.franzis.de

DTP Neue Medien
Usedomstr. 19
22047 Hamburg
Tel. 040/6699100
Fax 040/669910 10
www.dtp-neueme
dien.de

LearnKey
Hans-Bockler-Str.131
56567 Neuwied

Tel. 02631/955546
Fax 02631/955547
www.learnkey.de

media Verlags-
gesellschaft
Moosweg 17
88175 Scheidegg
Tel. 08387/922222
Fax 08387/922230
www.media-online
shop.com

SPC TEIA Lehrbuch
Verlag

Dovestr. 2-4

10587 Berlin

Tel. 030/3992829 14
Fax 030/89363399
www.spc.de/lehrbuch

Sybex-Verlag
Emil-Hoffmann-Str. 1
50996 KéIn

Tel. 02236/3999200
Fax 02236/3999229
www.sybex.de

TOPOS Verlag
Daimlerstr.15

41564 Kaarst

Tel. 02131/795490
Fax 02131/7954929
www.topos-verlag.de

WG Verlags GmbH
Marcairestrasse 8
78467 Konstanz

Tel. 07531/28256 30
Fax 07531/28256 39
www.wg-verlag.de

DIGITALE
CAMCORDER
Seite 42-46

Canon

Postfach 528
47705 Krefeld

Tel. 02151/349566
Fax 02151/349599
www.canon.de

Hitachi
Dornacher Str. 3
85622 Feldkirchen
Tel. 089/99 1800
Fax 089/9293000
www.hitachi.de

vC

Postfach 100562
61145 Friedberg
Tel. 06031/9390
Fax 06031/939100
www.jvc.de

Panasonic

Postfach 540469
22504 Hamburg
Tel. 040/85490

Fax 040/85492500
www.panasonic.de

Samsung

Am Kronberger

Hang 6

65824 Schwalbach/Ts.
Tel. 0180/5121213
Fax0180/5121214
www.samsung.de

Sharp

Postfach 105504
20038 Hamburg
Tel. 040/23760

Fax 040/2376 26 60
www.sharp.de

Sony

Postfach 301249
50782 KéIn

Tel. 01805/252586
Fax 01805/252587
www.sony.de

VIDEOSCHNITT

Seite 55-57

MainConcept
ElisabethstraBe 1
52062 Aachen

Tel. 0241/401080
Fax 0241/40108 10
www.mainconcept.de

Microsoft
Deutschland
Konrad-Zuse-StraBe 1
85716 UnterschleiB-
heim

Tel. 089/31760

Fax 089/3176 1000
www.microsoft.de

Pinnacle Systems
Riidesheimer StraBe
11-13

80686 Miinchen
Tel. 089/50 2060
Fax 089/50206199
www.pinnaclesys.de

Ulead Systems
DaimlerstraBe 10
41564 Kaarst

Tel. 02131/5125850
Fax 02131/5125860
www.ulead.de

SAT- UND
DVB-T-RECEIVER
Seite 58-62

Boca

Zillenhardtstr.41
73037 Géppingen
Tel. 07161/984540
Fax07161/9845490
www.boca.de

Grundig

Beuthener Str. 41-43
90471 Nirnberg

Tel. 01805/302122
Fax 0911/705376
www.grundig.de

Humax

Obere Zeil 4

61440 Oberursel
Tel. 06171/620830
Fax 06171/620839
www.humaxdigital.
com

Nokia

Postfach 330210
40435 Diisseldorf
Tel. 0211/9089501
Fax 02 11/90895595
www.nokia.de

Panasonic

Postfach 540469
22504 Hamburg
Tel. 040/85490

Fax 040/85492500
www.panasonic.de

Samsung

Am Kronberger

Hang 6

65824 Schwalbach/Ts.
Tel. 01805/121213
Fax 01805/121214
www.samsung.de

SEG:

VESEG

Postfach 1020
66774 Rehlingen-
Siersburg

Tel. 06835/50000
Fax 06835/78 55
www.veseg.de

Skymaster:

SM Electronic
Waldweg 2

22145 Stapelfeld
Tel. 040/67 5090
Fax 040/67 509290
www.skymaster.de

Skyplus:

Sky Vision Satelliten-
technik

Dorfstr.3

38179 Schwiilper
Tel. 05303/6073
Fax 053 03/66 66
www.skyplus.de

Strong
Herzogenbuscher
Str. 54

54292 Trier

Tel. 0651/1457 80
Fax 0651/14578 10
www.strongsat.de

TechniSat
Julius-Saxler-Str. 3
(TechniPark)

54550 Daun

Tel. 06592/712600
Fax 06592/4910
www.technisat.de

Zehnder

Postfach 40

78142 Tennenbronn
Tel. 07729/88 10
Fax 07729/88172
www.zehnder-sat.de

FLECKENMITTEL

Seite 68-72

Acé

Procter & Gamble
Service

65823 Schwalbach
am Taunus

Tel. 06196/8901
Fax 06196/894929
www.procterundgam
ble.de

Bliicher-Schering
Rademacherstr. 2
23556 Libeck

Tel. 0451/873770
Fax 0451/8737777
www.bluecher-
schering.de

Domal

Wittol Wasch-u. Rei-
nigungsmittel
limenauer Str. 12
99326 Stadtilm

Tel. 03629/66930
Fax 036 29/66 93 60
www.domal-wittol.
com

Dr. Beckmann

Delta Pronatura
DrKrauss &

Dr. Beckmann
Postfach 1148
63323 Egelshach,

Tel. 06103/404 50
Fax 06103/4045190
www.delta-
pronatura.de

Heitmann
Brauns-Heitmann
Postfach 1163

34401 Warburg, Westf
Tel. 05641/950

Fax 05641/95141
www.brauns-
heitmann.de

K2r

Omegin

Dr. Schmidgall
Industriepark 210
78244 Gottmadingen
Tel. 07731/98250
Fax 07731/982513
www.omegin.de

Novum

Kappus Seifen
Paul-Greifzu-Str.
24-26

01591 Riesa

Tel. 03525/51300
Fax 03525/89 1081
www.kappus-seife.de

Nuth

Hauptstr. 4

99826 Mihla

Tel. 036924/36 10
Fax 036924/36132
www.nuth-chemie.de

Oxi Clean

Orange Glo Deutsch-
land

Postfach 1553
40640 Meerbusch
Tel. 0180/5252500
(0,12 Euro/Min)
www.orange-glo.de

Piador

Schladitz milwa
Bahnhofstr. 8

06922 Prettin

Tel. 035386/22333
Fax 035386/22336
www.milwa-piador.de
Sil

Henkel

40191 Diisseldorf
Tel. 0211/7970

Fax 02 11/7984008
www.henkel.com

WASCHE-
TROCKNER
Seite 74-77

AEG

Muggenhofer Str. 135
80429 Niirnberg

Tel. 0911/3230

Fax 0911/3231770
www.aeg-
hausgeraete.de

Bauknecht

Postfach 1220
73602 Schorndorf
Tel.017181/390

Fax 017181/393333
www.bauknecht.de

Bosch

Postfach 1002 50
80076 Miinchen
Tel. 089/459009
Fax 089/45902347
www.bosch-
hausgeraete.de

Hoover

Postfach 101461
40834 Ratingen

Tel. 02102/4590

Fax 02102/4459543
www.candy-hoover.de

Miele

Postfach 2400
33325 Giitersloh
Tel. 05241/890

Fax 05241/892090
www.miele.de

Otto Hanseatic
Wandsbeker Str. 3-7
22179 Hamburg
Tel. 01805/3030
Fax 01805/303535
www.otto.de

Quelle Privileg
90750 Firth

Tel. 01805/3100
Fax 0911/1428500
www.quelle.de

Siemens

Postfach 10250
80076 Miinchen
Tel. 089/459009
Fax 089/45902347
www.siemens.de

Whirlpool
siehe Bauknecht

Seite 80-83

Atomic

Am Kirchenhdlzl 13
62166 Gréfelfing

Tel. 089/8980102
Fax 089/8980 1117
www.atomicsnow.com

Blizzard
Weissenbachstr. 1
88316 Isny

Tel. 07562/70900
Fax 07562/709020
www.blizzard-ski.com

Fischer
Max-Emanuel-Str. 3
94036 Passau

Tel. 08000/8338 11
Fax 08000/833813
www.fischer-ski.com

Head

HTM Deutschland
Velaskostr. 8

85622 Feldkirchen
Tel. 089/909 9950
Fax 089/90999584
www.head.com

Intersport
Deutschland
Wanndckerstr. 50
74078 Heilbronn
Tel. 07131/2880
Fax07131/21257

K2

Seehaupter Str. 60
82377 Penzberg
Tel. 08856/90 10
Fax 08856/901101
www.k2sports.de

Kneiss|

Ladestr. 2-10
A-6330 Kufstein
Tel. 00435372/
69900

Fax 00435372/
62187
www.kneissl.com

Rossignol
Postfach 49

82212 Maisach
Tel. 08141/9400
Fax 08141/94060
www.rossignol.com

Salomon
Adi-Dassler-Str. 1-2
91072 Herzogen-
aurach

Tel. 09132/840
Fax 09132/842221
www.adidas.com

Volkl

Steinweg 62

94315 Straubing
Tel. 09421/3200
Fax 09421/320186
www.voelkl.com

LICHTTHERAPIE-
GERATE
Seite 88-93

AuraSun:

Das Lichtbtiro
Schillerstr. 2

71384 Weinstadt

Tel. 07151/487180
Fax 07151/487190
www.lichtbuero.gmx.de



Chronolux/Light
Visor (Lichthelm):
Chronolux Lichttera-
pie- und Wellness-
Systeme

Julicher Str. 373
52070 Aachen

Tel. 0241/9006464

Cosmedico Medi-
zintechnik
Steinkirchring 56
78056 Villingen-
Schwenningen

Tel. 077 20/996 80
Fax 07720/996822
www.cosmedico-medi
zintechnik.de

Davita

Medizinische Produkte
Postfach 245

32122 Enger

Tel. 05224/911270
Fax 05224/911275
www.davita.de

Dermalight:

Dr. K. Honle Medizin-
technik

Postfach 1124

82145 Planegg

Tel. 089/899225184
Fax 089/899225180
www.dr.hoenle.de

Maspo/Dr. Kern
Adolf-WeiB-Str. 45-51
35759 Mademiihlen
Tel. 02775/8260

Fax 02775/82483
www.dr-kern.de

Medilight:

Reiher Systeme in
Kunststoff + Elektro-
technik

Saarbriickener Str. 254
38116 Braunschweig
Tel. 0531/5208182
Fax 0531/507929
www.reiher.de

Olbrich:

Udo Olbrich
Piepers Garten 6
58675 Hemer

Tel. 02372/6824
Fax 02372/60194
www.olbrich
knowhow-web.de
Philips

Postfach 104849
20033 Hamburg
Tel. 040/23723
Fax 040/23723477
www.philips.de

Samalux:

Transatlantik Handels-

ges. Stolpe & Co.
Am Joseph 8-10
61273 Wehrheim
Tel. 06081/943050
Fax 06081/943080
www.transatlat.de

SunFlex:
SpektrumLicht
Bismarckstr. 9 a
67251 Freinsheim

Tel. 06353/5086 20
Fax 06353/508621
www.spektrumlicht.de

Tchibo/TCM:
Uberseering 18
22297 Hamburg
Tel. 040/63870

Fax 040/6387 2600
www.tchibo.de

Vilux

Pro-Idee Versand
52053 Aachen

Tel. 0241/10921
Fax 0241/109120
www.proidee.de

WDR Hobbythek
Appellhofplatz 1
50667 Kéln

Tel. 0221/2200

Fax 0221/2204800
www.wdr.de
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