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Projekt et

= [jusetiKiruna

» [Depressivitet hos ungdomar

* Dynamiskt ljus hos t8gledare

= [ltvérdering belysning i &ldreboende

= ljusohalsaiarbetslivet

= Riktlinjer dagsljus Arbetsmiljiverket/Folkhalsomyndigheten
= [ltveckling och prévning av ny LED-belysning

= Experimentella studier i ljuslaboratorium

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet



Ljuslaboratorium
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Dynamiskt ljus for mérk arstid
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Natt forts. Starkt dagsljusik Morgon = Kvall Natt
Svagt dagsljus

Svagt gult ljus

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Natt — Ljus-boost vid midnatt 1 tim, starkt vitt ljus, sen svagt gult ljus.
Morgon — starkt intermittent dagsljuslik belysning pa morgonen fran 08.00.
Kvall — Gradvis nedgang fran starkt vitt ljus — gult — svagt dagsljusliknande ljus.



Introduktion

A vi trittare pa dagarna an vi borde vara?
= Sover vi sémre om nétterna?

= Mar vi sémre &n vi skulle behiva giira?

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet
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Mer trotthet, brist pa energi och férsamrat iﬁ
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Dagsljusexponering (SLOSH2014) -
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Psykisk trotthet (SLOSH2014) ol
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Dagsljusexponering (SLOSH2014)
Stockholms
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Dagsljusexponering (timmar) arbetsdagar (%) Dagsljusexponering (timmar) lediga dagar (%)
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Problembeskrivning
Stockholm

Mental ohélsa har tkat dramatiskt de senaste &ren, inte minst hos unga.

Sdmnstiirning och tritthet under dagtid tycks filja utvecklingen.

En andrad livsstil i 24-timmarssamhllet leder till dkad sa kallad "social
jetlag”. Depressionsbesvir kan bero pé stirningar i dygnsrytmen och

siimnbrist men ocksé vara kopplad till ljusbrist.

» (kad inomhusvistelse
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Rytmskillnader da och nu
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A

= Traditionell, mkt utomhusljus

2 EX

= Modern, lite utomhusljus

1 X X

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet Roenneberg & Merrow. Current Biology, 2016.
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Kontorsanstallda Kiruna, n=32
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet Lowden, J Biol Rhythm, 2018.



Global stralning i Sverige
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Presentatör
Presentationsanteckningar
Dagsljustimmar varierar mellan 0-24 i norr och 7-17,5 tim i söder


Arstid och humor
Gymnasieelever, n=1.469
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Frekvens elever har minst energi och mar samst
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Symtom pa depression
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Depressionsgrupp
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Depressionspoang

Symtom pa depression i arbetsfor alder 4%
Symtom pa depression hos yngre 9% (20-29 ar)



Dagsljus och depression e

= Stockholm

Exponering dagsljus och depression
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Healthy Homes, n=62 A o
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Nagra hormoner.....
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Cortisol

Melatonin

6bam Y9am 12pm 3pm 6pm 9pm 12am 3am 6am 9am
Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet
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Presentatör
Presentationsanteckningar
Svenska boendemiljöer uppfyller inte kraven om dagljusfaktor 1%
Fönsterglasyta bör utgöra minst 10% av golvarean.


Ljus och tid pa dygnet
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Presentatör
Presentationsanteckningar
Svenska boendemiljöer uppfyller inte kraven om dagljusfaktor 1%
Fönsterglasyta bör utgöra minst 10% av golvarean.
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Fas-responskurvan i kanslighet for ljus %:;
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Dygnskurva for melatonin = fylld linje och kroppstemperatur (KT) = punktlinje. Ljus som ges efter kl. 04 (B)
ger en tidigarelaggning av rytmen (nér KT ckar) samt dampar melatonin. Ljus pa kvéllen och natt (kl. 18-04)
ger en senarelaggning av rytmen (A, nar KT minskar) och senarelagger melatoninuppgangen. Liten effekt pa
fasforskjutning ges kl.10-18 (C) men piggheten okar fortfarande av ljus (fortsatt dampning av melatonin) och
forstarker befintlig rytm.
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Melatonin suppression as a function
of wavelength and irradiance
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Thapan, Arendt & Skene, J Physiol, 535, 261-267, 2001



Ljusets fargtemperatur Sl
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http://www.sunlightinside.com/light-and-health/natural-light-versus-artificial-light/
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http://www.sunlightinside.com/light-and-health/natural-light-versus-artificial-light/


Dagsljusfaktorn i teorin
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Presentatör
Presentationsanteckningar
Svenska boendemiljöer uppfyller inte kraven om dagljusfaktor 1%
Fönsterglasyta bör utgöra minst 10% av golvarean.


' - Suliet
Ljus och sjukdom e

* Huvudvérk och epilepsi

= Simnpaverkan

= frstidsbunden depression
= Sjalvmord

* Hjartsjukdom

* [emens

= [ancer

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/|/ljus-och-halsa/
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Liusp&verkan i miljon e

= |ltblick och insyn

= Hemmilji

= Vardmiljd

= (Arbetsmiljd)

= Skol och firskolemiljd
= Problemiforskning

= Forskningsbehov
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Avslutning e

= \ihar ett stort och véixande halsoproblem i samhallet
= Stress och psykisk ohalsa ligger p8 en orovickande hiig niva.
= Brist pa dagsljusvitt ljus &r definitivt en av de viktigaste orsakssambanden.

= Begreppet Kelvin behiver uppmérksammas och att vi behiver 8 en dos av minst 000 Kelvin

under dagen.
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Hur atgardar vi problemen? iy o
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Hur atgardar vi problemen?
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Umeå energi, Dragonskolan


Stadsplanering, dagsljus, utblick
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Dynamiskt ljus
Stockholms
universitet

Natt forts. Starkt dagslius ~ Morgon  Kvall Natt
Svagt dagsljus

Svagt gult ljus

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Natt — Ljus-boost vid midnatt 1 tim, starkt vitt ljus, sen svagt gult ljus.
Morgon — starkt intermittent dagsljuslik belysning pa morgonen fran 08.00.
Kvall — Gradvis nedgang fran starkt vitt ljus — gult — svagt dagsljusliknande ljus.
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Fas-responskurvan | kanslighet for ljus

s-visuella a

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet
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- . . Fusleat
Ljusbehandling i hemmet 3“‘
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Tack for
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