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Mikilveegi ljosvistar

* Hvad er ljosvist?

e Ahrif 1jéss @ manneskjur
* Lysing a heimilum

e Askoranir fyrir ljdsvist

* Af hverju ljosvist?

L= L0TA



Hvad er |josvist?
Enska ordid fyrir ljosvist er lighting design

Ljosvist tekur a:
* Dagslysingu
e Raflysingu

* Ljdosmengun

mLOTA



Ahrif 1jéss & manneskjur

»Til a0 baeta svefngaedi og svefnlengd zetti
arkitektur ad taka mid af ahrifum ljéss a
dzegursveiflur®

Figueiro M, Rea M. Office lighting and personal light exposures in two
HLOTA seasons: Impact on sleep and mood. Lighting Research & Technology.
2016;48(3):352-364. d0i:10.1177/1477153514564098.



Ahrif 1jéss & manneskjur

Einfold pumalputtaregla er ad utsetja sig
fyrir bjortum dogum og dimmum
nottum

Ekki einungis fyrir daegursveiflurnar
okkar heldur lika fyrir

 Skap
e Laerddm
e Svefn

Vetter C, Phillips AJK, Silva A, Lockley SW, Glickman G. Light Me up? Why,
HLOTA When, and How Much Light We Need. Journal of Biological Rhythms.
2019;34(6):573-575. doi:10.1177/0748730419892111



Ahrif 1jéss & manneskjur

Lj6s hefur m.a. ahrif a:
« Daegursveiflur

« pokupreyta (jet lag)

» afkost

e svefn

Figueiro M, et al. The sleep maths: A strong correlation between more
daytime light and better night-time sleep. Lighting Research &
Technology. 2021;53(5):423-435. do0i:10.1177/14771535211005832

Figueiro M, et al. Light, entrainment and alertness: A case study in offices.
Lighting Research & Technology. 2020;52(6):736-750.
doi:10.1177/1477153519885157

Figueiro M, et al. Non-visual effects of light: How to use light to promote
HLOTA circadian entrainment and elicit alertness. Lighting Research & Technology.
2018;50(1):38-62. d0i:10.1177/1477153517721598



Ahrif 1jéss & manneskjur

Lj6s hefur m.a. ahrif a
Daegursveiflur
Pokupreyta (jet lag)
Afkost

svefn
hormdnastjornun
Leerdomur og minni
skap

Viobrogad ljosops

L= LOTA

Vetter, C., Pattison, P. M., Houser, K., Herf, M., Phillips, A. J. K., Wright, K.
P., ... Glickman, G. (2021). A Review of Human Physiological Responses to
Light: Implications for the Development of Integrative Lighting

Solutions. LEUKOS, 18(3), 387-414.
https://doi.org/10.1080/15502724.2021.1872383



Ahrif 1jéss & manneskjur

“Lj6s er ennpa fyrir sjdn og
lysing fyrir synileika. Sjonraen
paegindi og synileiki eru eins
mikilveeg nuna og pau hafa
alltaf verid.

NU purfum vid bara ad hugsa
lika um heilsuna”

Houser K, Boyce P, Zeitzer J, Herf M. Human-centric lighting: Myth, magic or
ELOTA metaphor? Lighting Research & Technology. 2021;53(2):97-118.
doi:10.1177/1477153520958448



Ahrif 1jdss & manneskjur

Ljosa radleggingar yfir solahringinn sem stydja best

. p . . EDI > 250 Ix
vid likamsstarfsemi, svefn og voku: i B
K
1. Dagur: Ef dagsljos er til stadar skal pad notad. Lagmarks medmaeli eru
melanopic EDI > 250 Ix. begar dagsljos er af skornum skammti skal
notast vid |jos med 1josrof sem svipar til [josrofs dagsljoss
Ljos
. , — , s e * magn
2. Kvold: Amk. premur timum fyrir hattatima skal draga ur lysingu og . ctefna
raflysing skal takmarka stuttar bylgjulengdir, EDI < 10 Ix . ROF
3. Nott: Svefnumhverfid skal vera eins dimmt og haegt er, EDI ~ 1 Ix Tlr:aetning
* lengd

Brown et al. Recommendations for daytime, evening, and nighttime indoor
light exposure to best support physiology, sleep, and wakefulness in
HLOTA healthy adults. (2022) https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3001571



Ahrif 1jéss & manneskjur

Lysing getur leitt til

mLOTA

augnpreytu

hofudverkjar

aukinnar haettu a ad detta
deegursveiflurofs

aukins svefns

minnkunar a einkennum Alzheimer
minnkunar a einkennum punglyndis
hudskada

minni sjukdomsahrifa med ljdsamedferd
ovirkjun virusa med sétthreinsandi geislun

Boyce P. Light, lighting and human health. Lighting Research & Technology.
2022;54(2):101-144. doi:10.1177/14771535211010267



Lysing a heimilum

Eftir solaruppras

Eins mikid og mogulegt er: vera utandyra, helst a
morgnana

Nota rymi sem hafa utsyni og dagsljos, sdlarljos ef
moguleiki a pvi

Dvelja i ryminu par sem haegt er ad fa ljos fra
glugga en fordast glyju

Nota gardinur sem hindra glyju en hleypa miklu
dagsljosi inn og veita utsyni

Pegar dagsljos skortir nota raflysingu sem lysir
verkefni og andlit

pegar raflysing er notud: meira ljés og kaldara a
morgna til eftirmiddags, minna ljés og heitara fra
eftirmiddegi og frameftir

L= LOTA

Ticleanu C. Impacts of home lighting on human health.
Lighting Research & Technology. 2021;53(5):453-475.
doi:10.1177/14771535211021064




Ticleanu C. Impacts of home lighting on human health.
Lighting Research & Technology. 2021;53(5):453-475.
doi:10.1177/14771535211021064

Lysing a heimilum

Eftir sdlsetur

* Dimma heaegt nidur ljésmagn ad lagmarki amk. 3
timum fyrir svefn

* Oll rafraen raftaeki sett & hlyjan lit (<3000K)

 Ef litalysing er notud: ekki nota blaan, fjélublaan
eda graenan

* Halda andlitum fra raflysingu eins vel og heaegt er til
ad takmarka ljés i augun

* Takmarka skjanotkun fyrir svefn. Ef notadir nota
filter sem tekur at blatt 1jés

e Vid svefn, slokkva a 6llum ljdosum og draga fyrir
gluggatjold

e Vid naeturferdir skal fordast ad kveikja 6ll ljos,
einungis nota heitt og takmarkad ljos




Ticleanu C. Impacts of home lighting on human health.
Lighting Research & Technology. 2021;53(5):453-475.
doi:10.1177/14771535211021064

Lysing a heimilum

Alltaf

* Vera med dimmanlega lysingu (helst med
litabreytingum)

» Ef litabreytingar ekki mogulegar pa nota heitan lit
(<3000K)

* Nota ljdsgjafa sem flokta ekki

* Nota rafbunad sem floktir ekki pegar dimmad

* Nota lampa sem lysa 3 loft, veggi og verkefni

* Nota ljésgjafa med godri litarendurgjof (CRI=80)

mLOTA



Rolf H, et al. Light exposure in home-based work: Can a
simple lighting system increase alertness? Lighting
Research & Technology. 2024;56(2):169-184.
doi:10.1177/14771535231158029

Lysing a heimilum: Heimavinna

,Lysing a vinnuadstodum i
heimahusum i byskalandi maeta oft
ekki viomidum fyrir heilsusamlega
lysingu“

mLOTA


https://doi.org/10.1177/14771535231158029

7/

slandi

Askoranir fyrir ljdsvist

Reykjavik, sland

Ahrif ljoss fer i badar attir: batnandi og versnandi! Stysti dagur 21 desember

* Ljos hefur ahrif 4 daegursveiflur, pokupreytu, hormdnastjornun, Dagsljés 4 klst og 7 minutur

svefn, afkost, leerddm, minni, og skap ,
Haesta sdlahaed er 3°

bekkingarvéntun i samfélaginu & hvernig lysa & fyrir heilsu Lengsti dagur 21 juni
Dagsljos 21 kist og 8 minutur
Heaesta solarhaed er 49,3 °

Dagsljos mjog breytilegt eftir arstidum

pétting byggdar an tillits til dagsljoss

* Byggingarreglugerd og Skipulagsreglugerd taka ekki tillit til ljéss

Innivera 90% timans skv. WHO

mLOTA



Af hverju Ljosvist?

o i

i0an!

. Fyrir heilsu, upplifun og ve
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