JO FENY AZ EGESZSEGESEBB ES BOLDOGABB ELETERT <«<>
JO Fény az egészségesebb es
boldogabb eletert

Jan DENNEMAN, a Good Light Group elndke

Az elmult évtizedek tudomanyos kutatasai egyértelmien bizonyitjak, hogy a fény donté fontossagu egészségiink
és jolétiink szempontjabol. A jé fény ugyanolyan fontos, mint a jo étel és a jo testmozgas.

Idénk nagy részét zart térben toltjiik, elzarva a napfény erejétél. Ez negativan befolyasolja alvasminéségiinket,
energiaszintiinket és hangulatunkat. Nappal tobb Jé Fényre van sziikségiink, éjszaka pedig kevesebb fényre. Ez
pozitiv hatassal lesz egészségiinkre és jolétiinkre. Jelzi agyunknak, hogy milyen napszak van, igy az tobb energiat
ad nekiink nappal, éjszaka pedig jobb alvast biztosit.

Ha szeretne jobban aludni, vegye be napi ,,fényvitamin”-adagjat. Kidolgoztunk egy négylépéses megkozelitést.
Gondoskodjon réla, hogy szeme elég fényt kapjon napkézben, legalabb 1000 luxot néhany éran keresztl.

Tudta, hogy a legtébb ember Fényhianyban él és dolgozik?

Lehet, hogy On is kdzéjlk tartozik! Lasd az A abrat,

A Homo Sapiens tobb tizezer éven at tébbnyire a szabadban élt. Ez azért volt igy, mert élelmet kellett gyUjtenie és
vadasznia kellett. Mint minden mas él6 faj a Foldon, amely a szabadban él, ki volt téve a napfénynek. Az utébbi 300 évben
azonban az emberiség egyre inkabb a zart terekbe koltdzott. Kildndsen az ipari forradalom utan mar nem sok okunk volt
arra, hogy a szabadban tart6zkodjunk. Ma életiink tdbb mint 90%-at zart térben toltjik. Elzarva a természettdl és féleg
elzarva a napfénytél. Ez természetellenes testiink és agyunk szamara.

Lasd a B abrat.

A J6 Fénynek hatalmas pozitiv hatasa van arra, milyen jél alszunk, milyen az energiaszintink napkdzben és milyen a
hangulatunk.

Lasd a C abrat.

Napjainkban az emberek napkdzben mindig sotét hazakban, gyarakban, iskolakban, kérhazakban, egyetemeken,
gondozasi kdzpontokban, Uzletekben, éttermekben stb. tartézkodnak.

Testlinknek Fényre van Szuksége!

Az elegendd fényhez jutas a j6 egészség fontos dsszetevije.

Lasd a D abrat.

Az emberek megértik, hogy a fény fontos a latashoz. A legtdbb ember azonban nincs tisztaban azzal, hogy a fény azt is
jelzi agyunknak, hogy milyen napszak van. Segit szinkronizalni az agyunkban lévé kdzponti orat. A beltéri fényszint
azonban tul alacsony ahhoz, hogy a kézponti 6ra megfeleléen beinduljon. Olyan bolygén éliink, ahol 24 6ras fény-sétét
ciklus van, és a tarsadalmi 6rank ritmusa is 24 6ras. Testlnk azonban nincs szinkronizalva, és ennek negativ
kovetkezményei vannak alvasminéségunkre, energiaszintlinkre, hangulatunkra és egészségunkre nézve. Nappal tobb jo
fényre van sziikséglnk, éjszaka pedig kevesebb fényre.

Lasd az E abrat.

A fény a f6 ,1d6zit6”. A napi fény-sotét ciklus befolyasolja testlink ritmusat. A fény a legfontosabb tényez6 ahhoz, hogy
bioldgiai 6rankat szinkronban tartsuk a 24 éras nappal.

Lasd az F abrat.
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A legtébb ember tisztaban van a j6 ételek, a j6 levegé és a j6 testmozgas fontossagaval. Tudjak, hogy ezek mind
pozitiv hatassal vannak jélétiikre és egészségiikre. Nem tudjak azonban, hogy a j6 fény is dontd fontossagu az
egészséges és boldog élethez. A j6 fény ugyanolyan fontos, mint a jo étel és a j6 testmozgas! De hogyan juthat hozza
napi ,fényvitamin”-adagjahoz?

Vegye be napi ,fényvitamin”-adagjat

Négy lépést kell kdvetnie, hogy jo fényt vagyis fényvitamint vigyen az életébe.

Lasd a G abrat. Lasd a H abrat.

Az elsb lépés, hogy tudjuk, milyen fényben vagyunk a nap folyaman. Vasaroljon fénymérét, vagy telepitsen fényméré
alkalmazast okostelefonjara. Hamarosan ra fog jonni, hogy a kultéri fényszint 6tvenszer-szazszor magasabb, mint a

beltéri. Kilondsen fontos, hogy mérje a szemébe juté fényt.

Vigye az iréasztalat az ablak egyméteres korzetébe. Ha ez nem lehetséges, hasznaljon olyan elektromos fényforrast,
amely 1000 lux fényt juttat az On szemébe.

Lasd az | abrat.

A harmadik lépés, hogy kdvessiik a 20-20-2 szabalyt. Valjon szokasava, hogy minden 20 perc koncentralt munka utan
odasétal az ablakhoz, és 20 masodpercig nézi az eget. Gondoskodjon arrél, hogy minden nap 2 érat téltsén a
szabadban — lehetéleg reggel.

Lasd a J abrat.

Sok embernek vannak alvasproblémai. Sajnos nem latjak a kapcsolatot az alvashiany és
a torz cirkadian ritmus kdzott. Ne feledje, a j6 fény jobb és kevesebb komplikacioval jar, mint az altatok szedése.

JO FENY AZ EGESZSEGESEBB ES BOLDOGABB ELETERT

A abra
|
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200 évvel késébb...
1800
Az emberek a nap nagy részét a szabadban téltotték természetes fényben
Ma

1d6nk 90%-at zart térben toltjiik, tavol a természetes napfénytdl, melyre a szervezetiinknek sziiksége van
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B abra

GCetting enough
Good Light
improves:

Ha elég

Jo6 Fényhez

jutunk, javul

Energiaszintlink, Hangulatunk és Alvasmin&séglink

C abra

H H A dark house is always an unhealthy house.
e Flarence MNightingale

Egy sétét haz mindig egészségtelen haz — Florence Nightingale

D abra

Sok embernek vannak alvasproblémai. Sajnos nem latjak a kapcsolatot az alvashiany és
a torz cirkadian ritmus kozo6tt. Ne feledje, a jé fény jobb és kevesebb komplikacidval jar, mint az altatok szedése.

We need
more Good Light

&"’9 during the day and
less light at night.
il

ur brain what time

Nappal tébb J6 Fényre van sziikséglink, éjszaka pedig kevesebb fényre

A fény a szemen keresztlil 1ép testiinkbe

Lehetéveé teszi, hogy lassunk

Pozitivan hat egészséglinkre és jolétiinkre. Jelzi agyunknak, hogy milyen napszak van, igy az tébb energiat ad nekiink
nappal, éjszaka pedig jobb alvast biztosit.
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E abra

g \ Light is the most important factor in keeping our
24‘/ =) biological clock in sync with the 24-hour day. The daily
light-dark cycle affects the rhythms of our body.

A fény a legfontosabb tényezd ahhoz, hogy biolégiai 6rankat szinkronban tartsuk a 24 6ras nappal. A napi fény-sétét ciklus
befolyasolja testiink ritmusat.

F abra
Did you know:
Z Good Light is as important as good food and good air!
Z
more Good Light Good Light
during the day u supports
supports more energy health and
better sleep during the day productivity.
at night.
Tudta?

A Jo Fény ugyanolyan fontos, mint a jo étel és a jo levegd!
tébb J6 Fény nappal, jobb alvas éjszaka

A jo fény tébb energiat ad napkdzben.

A jo fény tamogatja az egészséget és a teljesitéképességet.

G abra
17 “vitamin-L"
Good Light
is daylight or electric light with
vitamin-L beneficial effects on body and brain
Sfényvitamin”
A Jb Fény

napfény vagy elektromos fény, amely jétékony hatassal van a szervezetre és az agyra

H és | abra

Four steps to

Four steps to Good Light:

Good I.ight: . 1l 3. Live by the

20-20-2 rule
y minute

1. Start 4. Get the |

Measuring 2. Good light or Good Light

while working s Guide
) K with *"er il and learn mor.

Goodlightgroup.org

Négy lépés a JO Fényhez:
1. Kezdjen el mérni

Telepitsen telefonjara luxméré alkalmazast, és mérje a szemébe jutoé fényt. Tartsa a telefont fiigg6legesen a szeme elé.

2. J6 fény munka kbézben

Vigye az irbasztalat az ablak egyméteres kérzetébe. Vagy névelje az elektromos vilagitasbél a szemébe jutéd fény
szintjét 1000 luxra.

3. Kbvesse a 20-20-2 szabalyt

Minden 20 perc koncentralt munka utan nézze 20 masodpercig az eget. Toltsén minden nap 2 6rat a szabadban,
lehetéleg reggel.

4. Szerezze be a Jo Fény Utmutatot

és tudjon meg tébbet a GoodLightgroup.org oldalon
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J abra

Fél 6ra Jo Fény a reggeli ébredés utan > jobb mint altatét szedni lefekvés eldtt

Szerz6: Jan DENNEMAN

N & |
Jan DENNEMAN a Good Light Group alapitdja és igazgatétanacsanak elndke, valamint a Global Lighting Association
tiszteletbeli nagykdvete. A Good Light Group nonprofit szervezet, amely a beltéri J6 Fényt népszerisiti. A j6 fény napfény
vagy elektromos fény, amelyeknek hasonlé jétékony hatasa van. Jan tébb mint 40 éves vezet6i tapasztalattal rendelkezik a
fenntarthatdsag, az innovacio és az uzletfejlesztés teruletén, és a Philips Lightingnal (ma Signify) vezetd innovacios és
marketing pozicidkat t6Itott be az ipar LED-re és intelligens vilagitasi rendszerekre valé atallasa soran. Szamos nemzetkdzi
konzorciumot alapitott, mint példaul a Global Lighting Association, a Zhaga Alliance, a Connected Lighting Alliance és a
LightingEurope. Jan
2007 és 2017 kozott a Global Lighting Association, 2013 és 2017 kdzott pedig a LightingEurope elndke volt.

A boldog embernek
J6 Fenyre
van szuksége

Szeretne tdbbet megtudni a J6 Fény jotékony hatasardl?

www.CoodLightCroup.org

»

s Good
+ (5 - Light
Jese. Group

A Good Light Group nonprofit szervezet, amely a beltéri J6 Fényt és annak jétékony hatasait
népszerisiti. Ha tamogatja tevékenységinket és szeretne résztvevéként csatlakozni, vegye fel veliink a
kapcsolatot!

info@GoodLightGroup.org

© 2022 Luger Research e.U. | LED professional Review (LpR) | Lighting Technologies & Design 92. szam | /2022. Julius-Augusztus
66


http://www.coodlightcroup.org/
mailto:info@GoodLightGroup.org

