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20 elismerttudds konszenzuson alapulé publikacioja a vilagitas javasolt nappali, esti és
éjszakai szintjérdl, amilegjobbantamogatja az egeszséges felnGttek fiziologiai, eébrenléti

és alvasiminGséget (2021)

CONSENSUS VIEW

Recommendations for daytime, evening, and
nighttime indoor light exposure to best
support physiology, sleep, and wakefulness in
healthy adults

Timothy M. Brown' *, George C. Brainard?, Christian Cajochen?, Charles A. Czeisler*>,

John P. Hanifin?, Steven W. Lockley*>*°, Robert J. Lucas®', Mirjam Miinch®?, John

B. O’Hagan(®, Stuart N. Peirson®, Luke L. A. Price®, Till Roenneberg'®, Luc

J. M. Schlangen'''2, Debra J. Skene '3, Manuel Spitschan %121, Céline Vetter»'”,
Phyllis C. Zee'®'°, Kenneth P. Wright, Jr?°*



Tipikus DER értékek

Szinh6-mérséklet | Tipikus Melanopos

(K) EDI
1800-2200 0,28
2700-3000 0,40
4000-4500 0,56
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LED-es utvilagitasok hatasa melatonin szintre

clocks & sleep ﬁn\nﬂ

Article

Impact of Solid State Roadway Lighting on Melatonin
in Humans

Ronald B. Gibbons !'*, Rajaram Bhagavathula !, Benjamin Warfield 2, George C. Brainard ?(”’ and John P. Hanifin 2



In-situ méres




Alkalmazott fényforrasok

Erzékel6k 5000K LED 4000K LED 3000K LED 2200K LED 2100K LED

S-csap EDI 0,77 0,5 0,31 0,14 0,09

M-csap EDI 1,39 1,3 1,23 1,11 0,99

L-csap EDI 1,44 1,46 1,48 1,53 1,58

Rhodopic, 1,04 0,84 0,73 0,58 0,35
EDI

Melanopos

£D 0,86 0,65 0,55 0,42 0,22
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Melatonin szint (Jarmuvezeto)

0 F(5,21.8)=0.62. p=0.69
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In-situ méres

Tevékenység Kezdet Idétartam  Utvilagitas EDI Mintavétel
Vezet6 23:00 2h 1 cd/m 1,4 lux féloranként
Gyalogos 22.00 4h 1 cd/m 10 lux félorankeént

Alvas 0:00 2h 1 cd/m 1,5 lux féloranként



KOvetkeztetés

A jol tervezett, 1 cd/m2 atlagos fénys(riség( utvilagitas a vezetési
és ,alvasi” szituacidban lényegesen (1,4-1,5 lux, EDI) alatta marad a
lefekvés el6tt ajanlott maximumnak (10 lux EDI) a vezetési és

,alvasi” szituacidéban.

A jOl tervezett, 1 cd/m? atlagos fenysUr(ségd Utvilagitas gyalogos
szituacioban. (10 lux EDI) pont a lefekvés el6tt ajanlott maximum

(10 lux EDI) szintjénvan.

A szinhOmérséklet szerinti melatonin valtozds a mérési szdérason

belll marad a LED-ek esetén.
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