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19.3 Therapiehinweise 

 

1. Voraussetzung für Lichttherapie ist das Vorhandensein einer Lichtlampe oder eines 

Lichtweckers. Die Lichtlampe ist das am häufigsten genutzte und auch am besten 

untersuchte Mittel für die Lichttherapie. Entsprechende Geräte können über das 

Internet oder in Fachgeschäften erworben werden. Dafür muss ein Preis zwischen 50 

und 200 Euro eingeplant werden.  

2. Die Lampe muss einen UV-Filter besitzen, der in den meisten Geräten üblich ist.  

3. Lux ist eine Maßeinheit für die Lichtintensität. Die gekaufte Lichtlampe sollte eine 

Intensität von mindestens 2.500 lux bis zu 10.000 lux erreichen. 

4. Es sollten 20 bis 90 Minuten am Tag vor der eingeschalteten Lampe verbracht werden. 

Bei 2500 lux müssen mindestens zwei Stunden vor der Lampe verbracht werden, bei 

10.000 lux reichen 30 Minuten aus. 

5. Die Lichttherapie sollte hauptsächlich morgens angewendet werden. Die optimale Zeit 

sollte mit dem Arzt abgesprochen sein.  

6. Die Lichtlampe sollte einen passenden Platz in der Wohnung und/oder im Büro 

erhalten. Eine komfortable Sitzposition sollte möglich sein. 

7. Beim Positionieren vor der Lampe sollte darauf geachtet werden, dass ausreichend 

Licht auf die Augen fällt. Ein permanentes Starren auf die Lampe ist nicht notwendig 

und empfehlenswert. Es reicht, wenn sich das Gesicht etwa auf Höhe der Lampe und 

ihr gegenüber befindet und die Augen geöffnet bleiben. Zwischendurch kann die 

Lichtlampe mehrmals für etwa eine Minute direkt angesehen werden. Die Zeit vor der 

Lichtlampe kann für Tätigkeiten wie Lesen, Handarbeiten, Fernsehen oder Telefonate 

genutzt werden.  

8. Nach Rücksprache mit dem behandelnden Arzt kann die Lichttherapie täglich 

angewendet werden. Auch eine Beendigung der Therapie sollte besprochen werden.  
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