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Wirkungen von Licht Gbers Auge

Visuelle Wirkung Nicht-visuelle Wirkungen
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Wirkungen von Licht Gbers Auge

Visuelle Wirkung Nicht-visuelle Wirkungen
-  V/(AN)-Kurve (1951) — V(N)-Kurve CIE (1924)
- Nachtsehen - Tagsehen (photopisch,
(scotopisch, Stabchen) Zapfchen)
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Nicht-visuelle Wirkungen von Licht

Beispiele:

 Zirkadiane
Rhythmen

« Schlaf
« Wachsamkeit
e Gemutszustand

 Denkleistung
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Melanopisch aguivalenten Tageslichtbeleuchtungsstarke (D65)

Bild A:
 D65-Bestrahlungsstarke

« 2X relative spektrale Empfindlichkeit (in
logarithmischer Darstellung)

Bild B:

« Spektrale Empfindlichkeit bel einer photopischen
Beleuchtungsstarke von 1'000 Ix

« Spektrale Empfindlichkeit bel einer melanopisch
aquivalenten Tageslichtbeleuchtungsstarke (D65)
von 1’000 Ix
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https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3001571

Beispiele mit Kunstlicht

Vier unterschiedliche Kunstlichtquellen mit gleicher photopischer Beleuchtungsstarke (E, = 300 Ix) weisen
unterschiedliche melanopisch aquivalente Tageslichtbeleuchtungsstarken (D65) auf.
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https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3001571

Auf Expertenkonsens basierende Empfehlungen

FUr den Tag fur Innenraume
Der empfohlene Mindestwert fur melanopisches EDI betragt 250 Ix am Auge, gemessen Iin der vertikalen Ebene In

~1,2 m Hohe (d. h. vertikale Beleuchtungsstarke auf Augenhohe beim Sitzen).

FUr den Abend in Wohnraumen und anderen Innenraumen
Ab mindestens dreil Stunden vor dem Schlafengehen betragt die empfohlene maximale melanopische EDI 10 Ix,

gemessen am Auge In der vertikalen Ebene in —1,2 m HGOhe.

FuUr die Nacht fur Schlafraume

Schlafraume sollten so dunkel wie moglich sein. Der empfohlene maximale melanopische EDI-Wert der Umgebung
betragt 1 IX, gemessen am Auge. Fur unvermeidbare Aktivitaten, bei denen das Sehen wahrend der Nachtzeit
erforderlich ist, betragt der empfohlene maximale melanopische EDI 10 IX, gemessen am Auge In der vertikalen
Ebene in —1,2 m HOhe.

Quelle: Brown TM, Brainard GC, Cajochen C, Czeisler CA, Hanifin JP, Lockley SW, et al. (2022) Recommendations for daytime, evening, and nighttime indoor light exposure to best support physiology, sleep, and wakefulness in healthy adults.
PLoS Biol 20(3): e3001571. https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3001571
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https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3001571

Light-Dosimeter

Photo: Licht@hslu
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Lido Studio

Photo: Licht@hslu
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Ergebnisse

Melanopisch aquivalente Tageslichtbeleuchtungsstarken (D65) / ,melanopic EDI"

Mittwoch, 25.5. ‘Donnerstag, 26.5.‘ Freitag, 27.5. ‘ Samstag, 28.5. ‘ Sonntag, 29.5. Montag, 30.5.
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Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Im Home Office

Ziel: = 250 Ix melanopic EDI am Auge Wetter in Luzern

BassPr Ty

Melanopic EDI 195 Ix @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Im BuUro

Ziel: = 250 Ix melanopic EDI am Auge Wetter in Luzern

ARG g

Melanopic EDI 665 Ix @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Beim Einkaufen

Ziel: = 250 Ix melanopic EDI am Auge Wetter in Luzern

5 Mritff

Melanopic EDI 70 Ix @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Im Zug
Ziel: = 250 Ix melanopic EDI am Auge Wetter in Luzern
BireaiffraBeemifhbuzem

Melanopic EDI 930-1"295 [x @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Im Garten

«Ziel: = 250 Ix melanopic EDI am Auge» Wetter in Luzern

Melanopic EDI 5040 Ix @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Auf einem Spaziergang

«Ziel: = 250 Ix melanopic EDI am Auge» Wetter in Luzern

Melanopic EDI 8300 Ix @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Am Esstisch am Abend

Ziel: < 10 Ix melanopic EDI am Auge Wetter in Luzern

Blatteedtag

Melanopic EDI 11-28 Ix @

Grafiken: Licht@hslu, MeteoSwiss App
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Ergebnisse

Im Badezimmer

Ziel: < 10 Ix melanopic EDI am Auge

Melanopic EDI 165 Ix @

Grafik: Licht@hslu
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Fazit

@ The good news:

* Die empfohlenen melanopic EDI von mindestens
250 Ix sind erreichbar.

 Drel Stunden vor dem Schlafen maximal ein
melanopic EDI von 10 IX zu erreichen ist schwierig,
aber nicht unmaoglich.

@ The not so good news:

 Es gibt auch Innenraume, in denen das Ziel eines
melanopic EDI von mindestens 250 Ix nicht
erreichbar ist, d.h. obwohl es fur die Sehaufgabe
genug Licht gibt, reicht es fur die nicht-visuellen
Wirkungen nicht aus.

Quelle: AdobeStock 230599596
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Es gibt noch viel zu tun...
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