Savnbriller - UV530

Lzes denne indleegsseddel grundigt, inden du
benytter sgvnbrillerne.

e Gem indlaegssedlen. Du kan f& brug for at laese
den igen.

e Spgrg forhandleren, MelaMedic eller din laege,
hvis der er mere du vil vide.

e Tal med din laege, hvis der opstar bivirkninger.

Oversigt over indlaegssedlen

. Virkning og anvendelse

. Det skal du vide fgr du benytter sgvnbriller
. S8dan skal du anvende sgvnbriller

. Bivirkninger

. Opbevaring

. Sikkerhed

. Verificering
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. Yderligere oplysninger
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1. VIRKNING OG ANVENDELSE

Sgvnbriller er beregnet til forebyggelse og lindring af
sgvnproblemer og jetlag. Sgvnbriler kan endvidere anvendes
til korrektion af forskudt sgvnmgnster f.eks. i forbindelse med
natarbejde.

Brug af sgvnbriller stimulerer produktionen og udskillelsen af
signalstoffet melatonin fra koglekirtlen i hjernen, hvilket bl.a.
stimulerer sgvnen, sgvnkvaliteten og andre fysiologiske
processer.

2. DET SKAL DU VIDE F@R DU BENYTTER
SOVNBRILLER

Aktiviteter

Man kan sagtens se TV, laese, arbejde ved sin computer og
deltage i langt de fleste normale aktiviteter om aftenen,
mens man baerer sgvnbriller.

Tilveenningstid og regelmaessighed

Det kan vare op til en uge at vaenne sig til sine nye
sgvnbriller og opnd den gnskede effekt. Det skyldes, at man
er i feerd med at omstille sin krops indre ur. I enkelte tilfaelde

kan tilvaenningstiden vare op til 30 dage og her gaelder det
om at veere talmodig og folge vejledningen ngje.

Det er vigtigt, at man efter f8 dage tager sgvnbrillerne p3,
samme tid hver aften for at opretholde den samme indstilling
af sit indre ur.

Hvis man f.eks. baerer sgvnbrillerne regelmaessigt hver aften
fra kl. 21, vil melatonin-cyklussen typisk slutte naeste morgen
kl. 07. Vé’lgner man op for tidligt, f.eks. kl. 06, og er frisk og
udhvilet, s8 kan man forsgge sig med at baere sgvnbrillerne
fra kl. 22.

Fglger man vejledningen, vil man - som langt de fleste -
opleve en gunstig effekt pa sit sovemgnster allerede inden for
tre-fire dage.

Der findes f& mennesker, hvis kroppe kun er i stand til at
producere lidt eller ingen melatonin. For disse mennesker kan
effekten ved brug af sgvnbriller veere begraenset.

3. SADAN SKAL DU ANVENDE
SOVNBRILLER

Sgvnproblemer

Arsagen til sgvnproblemer er bl.a. ubalancer i den naturlige
dggnrytme. Den naturlige produktion af melatonin kan veere
haemmet og det skyldes hovedsageligt det bla lys i
lysspektret og til dels det grgnne lys i lysspektret (UV-550).
Det bld lys benaevnes om aftenen og om natten som
lysforurening (kunstig belysning, TV og PC).

Sgvnbriller blokerer for alt det bl& lys i lysspektret op til 530
nanometer. Ved at beaere sgvnbriller 1-3 timer fgr sengetid
kan man fremrykke melatonin-cyklussen, sdledes at
produktionen af melatonin er aftaget eller stoppet, inden man
skal v8gne op. Det er let at v8gne op og fale sig frisk, nar
melatonin-niveauet er lavt.

Bzerer man, som fgrnaevnt, sgvnbriller i 1-3 timer fgr
sengetid og opholder sig i mgrke under sgvnen, kan man
sammenlagt opnd en melatonin-produktion pa de normale 8-
10 timer.

Hvis man f.eks. baerer sgvnbrillerne regelmaessigt hver aften
fra kl. 21, vil melatonin-cyklussen typisk slutte naeste morgen
kl. 07.

N&r man traekker sig tilbage til sit helt mgrklagte
soveveerelse for at sove, skal man slukke lyset, fgr man
laegger sgvnbrillerne fra sig. Hvis man skal ud af sengen i
Igbet af natten, f.eks. for at g8 pa toilettet, skal man enten
ggre dette i mgrke eller ifgre sig sgvnbrillerne.

Udsaetter man sine gjne for almindeligt hvidt lys (som

indeholder bldt lys) selv kortvarigt, risikerer man at nulstille
produktionen af melatonin og miste hele den effekt, man har
opbygget med sgvnbrillerne i Igbet af aftenen.

Natarbejde

En kombination af sgvnbriller og lysterapi kan hjzelpe
natarbejdere med at regulere deres dggnrytme og
spvnmgnster, s de far sovet ordentligt om dagen og kan fgle
sig friske og veloplagte til natarbejdet.

Arbejder man f.eks. fra kl. 23.00 til 07.00, er det en rigtig
god idé, at man tager lysterapi, for man mgder p8 arbejdet.
Det staerke lys holder simpelthen én vdgen, da det indeholder
blét lys, som haemmer produktionen af melatonin. Desuden
er det en stor fordel, hvis det er muligt at fortseette
lysterapien, mens man arbejder.

S& snart man har fri fra natarbejdet, skal man baere
sgvnbriller, som blokerer for alt det bl& lys, hvilket medfgrer
en gget produktion af melatonin, som stimulerer sgvnen. Det
bliver derfor lettere efterfglgende at falde i sgvn. Skal man
f.eks. sove fra kl. 09.00 til kl. 17.00, bgr man tage
sgvnbrillerne p&, s& snart man har faet fri fra natarbejdet.
Sgvnbrillerne far kroppen til at drosle ned og ggre sig klar til
at sove.

N&r man vagner kl. 17.00, skal man straks tage lysterapi i
ca. 30 minutter. Og derefter begynder det hele forfra.

Jetlag
De fleste mennesker, som rejser over lange distancer,
oplever og plages af jetlag.

Symptomerne pa jetlag kan veere traethed,
fordgjelsesbesvaer, sgvnproblemer, koncentrationsbesvaer,
dérligt humgr, mindre energi og generel utilpashed.

Jetlag er fordrsaget af en forstyrrelse af kroppens indre ur,
som er en lille klynge af hjerneceller, der kontrollerer
dggnrytmen og en raekke biologiske funktioner. Dette
inkluderer bl.a. ogsd spisetidspunkter og sgvn. Kroppens
indre ur er konstrueret til en jeevn rytme mellem dagslys og
mgrke. Det indre ur kommer ud af synkronisering, nar
dagslys og mgrke ligger pd helt anderledes tidspunkter i den
nye tidszone, end kroppen er vant til. Derfor far man jetlag.

Jo flere tidszoner man passerer, isser nar man flyver mod gst,
desto veerre bliver oplevelsen af jetlag med sikkerhed. Jetlag
forekommer, ndr man rejser for langt for hurtigt. Det

skyldes, at kroppens indre ur er tilpasset den vante tidszone.

Ved at anvende sgvnbriller pd afrejsedagen og eventuelt den
efterfglgende dag i henhold til en simpel tidsplan, kan man
reducere symptomerne pa jetlag betydeligt.



P& baggrund af f8 specifikke informationer kan man pa
www.melamedic.com fa en gratis Jetlag Guide, med
instruktioner om, hvorndr man skal henholdsvis ops@ge og
ikke opsgge lys. S8ledes kan man tilpasse sig en ny tidszone
indenfor 1-2 dage - i stedet for de normale 5-6 dage.

4. BIVIRKNINGER

Der er ingen dokumenterede bivirkninger ved at bruge
sgvnbriller, ndr man anvender dem korrekt i henhold til
vejledningen. N&r man aendrer sin dggnrytme ved hjezelp af
sgvnbriller, s& kan det formodes at nogle brugere kan fgle
svimmelhed i de fgrste dage.

Hvis man oplever bivirkninger, skal man straks udfgre en

indberetning til Laeegemiddelstyrelsen, sin lzege eller
MelaMedic.

5. OPBEVARING

Brillerne renggres bedst i lunkent vand mod fedt, snavs,
sand, kosmetik osv. Puds evt. derefter linserne med en blad
ren klud af bomuld eller microfiber.

Brillerne opbevares i det medfglgende brilleetui. Dette geaelder

bade ved henlaeggelse og transport. Undga tryk pa etui og
klimatisk hede ved transport.

6. SIKKERHED

& Man ma ikke bruge sgvnbriller, ved bilkgrsel, eller
ved betjening af maskiner, da sgvnbrillerne i den slags
situationer kan udggre en sikkerhedsrisiko p& grund af
fejlagtig farvegengivelse fra lamper og skiltning,
foruden gget treethed.

& Det er vigtigt at brugeren henholder sig til
vejledningen, for at opnd den gnskede virkning.

& Ved alvorlige sygdomstilfaelde, bgr sgvnbrillerne
kun anvendes i samrad med lzege.

& Sgvnbriller med evt. visuelle skader p8 stel og/eller
linser bgr ikke anvendes, pga. risiko for s8rskade pa
gjne og ansigt.

& Brillelinserne er fremstillet af polycarbonat og
brillestellet er fremstillet af nylon. Dette bevirker,
at brillerne ikke bgr vaere i naerheden af 8ben ild
eller varme genstande, idet de er breendbare eller
kan smelte. Undgéd klimatisk hede.

& Sgvnbrillernes holdbarhed er umiddelbart langvarig.
Dette beror pa brugen og opbevaring. Brillerne bgr
udskiftes, hvis linserne er ridsede eller matte pga.
uhensigtsmaessig opbevaring, brug eller rensning.

7. VERIFICERING

Taiwan Spectacles Industry Association foretager Igbende
kontrol af brillerne ved hjaelp af lysspektralanalyse. Dette
sikrer, at brillerne lever op til kravet om bortfiltrering af lys
op til 530 nm.

Dette produkt er testet og produceret
i overensstemmelse med kravene i
Medical Device Regulations
2017/745/EU for risikoklasse 1
medicinsk udstyr

8. SYMBOLFORKLARING

el

Dette symbol angiver, at dette produkt er fremstillet af den
Producent, som er benaevnt ved symbolet.

q3

Dette meerke angiver, at produktet overholder alle EU
reguleringer og direktiver.

Dette maerke angiver vigtigheden i, at indlaegssedlen skal
Laeses fgr ibrugtagning af det medicinske udstyr.

Dette maerke angiver forsigtighedsinformation for brugeren
af det medicinske udstyr.

9. YDERLIGERE OPLYSNINGER

Produktidentifikationen er placeret pa brillestellets inderside:

melamedic
www.melamedic.com TYPE: UV 530

c Medical Device Class | - 2017/745/EU
For therapeutical use only

Producent og indehaver af markedsfgringstilladelsen til dette
produkt:

d meclamedic

Denmark
Reg. No.: DK40641947

Overensstemmelseserklzering er tilgeengelig via websiden:
www.melamedic.com

Denne indlaegsseddel blev senest redigeret: 2023.08.01
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