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Czujnos¢ to stan swiadomosci otoczenia oraz duzej czutosci na bodzce docierajgce do
cztowieka™. Czujnos¢ jest Scisle zwigzana z witalnosciq, czyli poczuciem bycia zywym
i petnym energii. Coraz wiecej badar wskazuje na ostre oddziatywanie przebudzajgce
Swiatta - zaréwno w nocy, jak i w dzier. Odpowiednie oswietlenie jest zatem elemen-
tem istotnym w otoczeniu i sytuacjach, w ktérych czujnosc cztowieka jest koniecznosciq
- np. w pracy, szkole czy podczas prowadzenia pojazddw. W niniejszej ksiedze podsu-
mowano badania naukowe nad oddziatywaniem przebudzajgcym Swiatta.

»
~Istnieje pozytywny
zwigzek miedzy

ekspozycjag -
na swiatto 2

a poczuciem
witalnosci®.

Silne natezenie $wiatta wywotuje czujnosé za dnia

W szeregu badarn wykazano wptyw Swiatta o silnym natezeniu na czujnosé. Wiekszose
badan wskazuje na poprawe subiektywnej czujnosci wraz ze wzrostem natezenia swiatta™?,
Pozytywny wptyw na czujnosé mozna osiggngé zwiekszajge natezenie swiatta wewngtrz biur
i innych pomieszczerh zamknietych. W poréwnaniu z natezeniem s$wiatta rzedu 200 luksdw,
jasne $wiatto poranka o natezeniu 1000 luksdw moze zmniejszy<¢ subiektywnie odczuwang
sennoéc, zwiekszy¢ witalnosé oraz poprawi¢ czas reakcji®. W analogiczny sposdb, jeszcze
jasniejsze swiatto o poranku (5000 luksdw) o wysokiej wartosci skorelowanej temperatury
barw (CCT) réwnej 6500 K poprawia subiektywng czujnosé w poréwnaniu ze standardowym
$wiattem biatym o natezeniu 400 luksow i temperaturze 4000 K*. Ponadto istnieje pozytywny
zwigzek miedzy ekspozycjg na swiatto a poczuciem witalnosci®.
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Rozktad widmowy swiatta

Oddziatywanie przebudzajgce swiatta nie jest wytgcznie funkcjg jego natezenia, lecz takze
sktadu barwnego, zwanego rozktadem widmowym zrédta swiatta. Dwa pozornie podobne do
siebie zrédta swiatta biatego moga catkowicie réznic sie rozktadem widmowym (patrz ilustracja).
Nalezy o tym pamietad, poniewaz swiattoczute fotoreceptory w oku reagujg na rézne barwy
swiatta.
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Swiattoczute komdrki zwojowe siatkéwki reagujg na éwiatto niebieskie, sygnalizujgc to
obszarom mdzgu odpowiedzialnym za regulacje czynnosci niezwigzanych ze wzrokiem
- miedzy innymi cykl snu i czuwania oraz nastrdj. Idgc tym tropem, naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy niebieskie swiatto ma wiekszy wptyw na poziom czujnosci ludzkiej niz inne
barwy.

Chcac ustali¢ w jaki sposdb wptywaja na nas rézne kolory swiatta, rozpatrzono oddziatywanie
Swiatta fioletowego (420 nm), niebieskiego (470 nm) i pomaranczowego (600 nm) na
subiektywne poczucie czujnosci. Uczestnicy badania przebywali w swietle przygaszonym, po
czym wystawiano ich na dziatanie porannego $wiatta przez cztery godziny. Wyniki pokazaty,
ze krotsze fale swiatta miaty silniejszy wptyw na czujnos$c®. Zwazywszy na to odkrycie,
odpowiednim wyborem dla biur i podobnych pomieszczert moga by¢ zrédta swiatta biatego
rozszerzonego o widmo niebieskie, ktére poprawiaja czujnosé.
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Szereg badan poswiecono poréwnaniu oddziatywania $wiatta rozszerzonego o widmo
niebieskie (17 000 K) z typowym swiattem biatym (ok. 4 000 K) na czujnos¢ cztowieka. Badania
te przeprowadzono na réznych grupach osdb, np. pracownikach biurowych” czy cztonkach
zatogi stacji podbiegunowej Concordia podczas arktycznej zimy®. W badaniach potwierdzono,
ze swiatto rozszerzone o widmo niebieskie poprawia subiektywnag miare czujnosci’-°. Sugerujq
one réwniez poprawe wydolnosci i koncentracji’? oraz spadek zmeczenia i sennosci w ciggu
dnia® podczas korzystania ze $wiatta rozszerzonego o widmo niebieskie.

Czujnos¢ mozna rozumied jako gotowos$¢ do reagowania na bodZce od otoczenia, co jest
wazne podczas prowadzenia pojazddw. Obowiqgzki zyciowe czasami wymagajg od nas
kierowania samochodem lub wykonywania innych zadon w porach dnia, w ktérych nasza
czujnoé¢ jest mniejsza. Osoby nazywane ,sowami”, aktywne wieczorem, zwykle odczuwajg
sennoé¢ i spadek czujnosci w godzinach porannych — i na odwrdt. W symulowanym
zadaniu prowadzenia pojazdu mechanicznego, biate $wiatto rozszerzone o widmo niebieskie
ograniczyto pogorszenie czasu reakcji u ,séw” podczas badania w godzinach porannych™.

Mimo ze spotecznosé naukowa zainteresowata sie swiattem niebieskim ze wzgledu na jego
pozawzrokowy wptyw na sen i czujnosé, warto zauwazyd, ze niektdre badania wykazaty
rowniez przebudzajgce oddziatywanie swiatta czerwonego. W jednym z badan poréwnano
wptyw swiatta o krétkich i dtugich falach z ciemnoscig na przebieg elektroencefalogramu
(EEG) wczesnym rankiem. Moc EEG alfa byta nizsza po 30 minutach ekspozycji na swiatto
w obu warunkach oswietleniowych w poréwnaniu z ciemnosciq, co sugeruje pozytywny wptyw

badanego $wiatta na czujnosé™.
Stabe natezenie (40 luksdw) niebieskiego i czerwonego sSwiatta przebadano réwniez

w godzinach poobiednich (w porze po lunchu), uzyskujgc podobne wyniki, lecz w tym przypadku
jedynie swiatto czerwone dato znaczqce oddziatywanie™?.
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Swiatto zwieksza czujnosé w nocy

W porze nocnej wystepuje wyrazna zalezno$¢ dawka-odpowiedz miedzy natezeniem
Swiatta a czujnoscig’. Biate $wiatto o niebieskich dtugosciach fal hamuje réwniez
wydzielanie hormonu snu — melatoniny, co moze wywotad niepozgdany skutek uboczny
W postaci przesuniecia faz naszego rytmu dobowego. W badaniach wykazano, ze
czerwone swiatto w nocy moze wptywad na aktywnos¢ naszego mozgu, mierzong za
pomocq EEG, skutkujgc pobudzeniem, nie ttumigc wydzielania melatoniny 415,

Ponadto wykazano, ze czerwone $wiatto skraca czas reakcji w nocy w poréwnaniu ze
stabym oswietleniem. Oddziatywanie czerwonego swiatta na czujnosé moze mied
ogromne znaczenie, poniewaz pozwala nam utrzymac te ceche funkcjonalng nie
zaktdcajge rytmu dobowego.

Swiatto po deprywacji snu

Mozna wykorzysta¢ Swiatto do zwalczania wptywu deprywacji (niedoboru lub
pozbawienia) snu na czujnosc. Trzydziestominutowa terapia swiattem w komorze
oswietleniowe] (10 000 luksdw) lub za pomocg okularéw LED do emisji swiatta
z widmem niebieskim (2 000 luksow) zmniejsza sennosé¢ we wczesnych godzinach
porannych (od 5 do 7 rano) po jednej nocy bez snu’. W innym badaniu wykazano,
ze jasne swiatto o natezeniu 1000 luksdw moze zmniejszy¢ wptyw sennosci po dwdch
nocach niedoboru snu, w poréwnaniu ze stabym swiattem™.

Badania te podkreslajg przydatnos¢ swiatta dla oséb pracujgcych na nocne zmiany
albo cierpigcych na niedobory snu z innych przyczyn. Co wazne, Swiatto biate
i rozszerzone o widmo niebieskie moze wywotywac reakcje przebudzenia po deprywacji
snu zaréwno u 0séb starszych, jak i mtodszych dorostych®, co dowodzi, ze $wiatto moze

wywotac przebudzenie i czujnosc u duzej czesci populacii.
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Naturalne swiatto dzienne
a oswietlenie dynamiczne

Naturalne swiatto dzienne wewngtrz pomieszczert wydaje sie utrzymywad czujnosc
cztowieka w godzinach popotudniowych skuteczniej niz swiatto sztuczne-elektrycz-
ne’®. Gdy naturalne swiatto dzienne nie jest dostepne, wazne jest, aby uzupetic je
odpowiednim oswietleniem elektrycznym, umozliwiajgcym przebywanie w swietle wy-
starczajgcym do zachowania czujnosci. Jednym z rozwigzan problemu jest oswietlenie
dynamiczne, ktérego natezenie i barwe zmienia sie w ciagu pory dziennej. W trwajg-
cym cztery miesigce badaniu wykazano, ze oswietlenie dynamiczne (do maksymalnie
700 luksow przy temp. 3500-6000 K) zwiekszyto czujnos¢ o godzinie 13:00 w po-
rownaniu z oswietleniem statycznym (500 Ix, 5000 K), co sugeruje, ze oswietlenie dy-
namiczne moze postuzy¢ w profilaktyce spadku czujnosci po lunchu?°.

W innym badaniu uczestnicy mogli wybrad wiasne ustawienia swiatta lub byli wysta-
wiani na state jasne swiatto (1000 luksow) albo swiatto o stabym natezeniu. Zardw-
no jasne swiatto, jak i samodzielnie dobrane oswietlenie znaczgco poprawity czujnosc
u 0sdb bedacych ,,sowami”, natomiast samo jasne swiatto znaczqco poprawito czuj-
nos¢ u oséb bedqcych , skowronkami”?”.
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Podsumowanie

e Czujnosc to stan swiadomosci i wysokiej wrazliwosci na bodzce
zewnetrzne. Jest on istotny podczas pracy i wykonywania innych
codziennych zadan

e Jasne swiatto o niebieskim zabarwieniu zwieksza czujnos¢

e Swiatto blizsze dtugosci fali czerwieni moze wywotywad czujnos¢ nie
ttumigc wydzielania melatoniny, hormonu snu, w porze nocnej

e Mozna za pomocq oswietlenia dynamicznego unikaé spadku czujnosci
w porze poobiedniej (po lunchu)

Stanczujnoscijest pozadany dlaoptymalnejwydajnosciw pracy ipodczasinnych
codziennych zadan. Poziom czujnosci zmienia sie w sposdb naturalny w ciggu
dnia i ulega pogorszeniu na skutek niedoboru snu. Biate swiatto rozszerzone
o widmo niebieskie jest lepsze od typowego swiatta biatego w porze dziennej,
natomiast $wiatto o czerwonym zabarwieniu moze by skuteczniejsze w nocy.

Najnowsze badania poszerzajg wiedze o dobroczynnym oddziatywaniu
Swiatta na stymulowanie czujnosci, a takze o sposobach dostosowania swiatta
w otoczeniu dajgcych optymalng skutecznosé utrzymania czujnosci. System
oswietlenia biocentrycznego BioCentric Lighting™ (BCL™) mozna tatwo
dostosowad do najnowszych osiggnie¢ naukowych i specyficznych potrzeb
danego miejsca pracy.
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