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낮에는 밝게, 밤에는 어둡게 지내는 것이 중요합니다.

▪ 낮에 밝은 빛을 쬐는 것은 신체와 정신 건강에 중요합니다.

▪ 밝은 빛은 인지, 기분, 주의력과 생산성을 향상합니다.

▪ 햇빛이 가장 좋습니다. 또한 건강한 눈과 치아와 뼈 건강을 위한 비타민 D 합성에 중요합니다.

▪ 낮의 밝은 빛은 생체리듬과 수면∙기상 패턴을 방해할 수 있는 저녁 빛 노출로부터 인체를 보호합니다.

▪ 생체리듬의 교란은 암, 심혈관질환, 불안, 우울증과 관련이 있습니다.

▪ 따라서 해가 진 후에는 조명을 어둡게 하여 야간 빛 노출을 줄여야 합니다.

▪ 낮에는 밝고 밤에는 어둡게 규칙적인 패턴을 유지하는 것이 중요합니다.
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