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OSWIETLENIE BIOCENTRYCZNE

BIOCENTRIC LIGHTING™
A FUNKCJE POZNAWCZE

Funkcje poznawcze, zwane tez poznaniem, to procesy umystowe wyzszego
rzedu, takie jak rozwigzywanie problemdw, myslenie, uwaga, pamiec i uczenie sie.
Utrzymanie wysokiego poziomu sprawnosci poznawczej jest niezbedne w wielu
dziedzinach pracy, w szkolnictwie, czy tez podczas prowadzenia samochodu
oraz przy innych codziennych czynnosciach. Funkcje poznawcze mozna oceniad
za pomocg réznych testéw stuzgcych np. ocenie uwagi, czasu reakcji czy pamieci
roboczej. Szereg badar naukowych wskazuje na role swiatta, zwtaszcza niebieskiego
lub rozszerzonego o widmo niebieskie, w zmianach i poprawie czasu i poziomu

SPrawnosci pozNawcze).

Swiatto poprawia sprawno$é poznawczg
W pewnym momencie w ciggu dnia pracy wielu
z nas doswiadcza ,spadku”, to jest ostabienia
czujnosci i uwagi na wykonywanym zadaniu.
Powszechnie spotyka sie strategie pozwalajace
utrzymac sprawnos¢ poznawczg w trakcie
takich epizoddéw spadkowych — sg nimi np. picie
kawy, popotudniowa drzemka, czy krétki spacer.
Kolejnym elementem, ktéry nalezy rozpatrzyd,
jest oswietlenie w naszym otoczeniu. Otdz
wykazano, ze $wiatto wptywa na nasze procesy
poznawcze zaréwno w nocy, jak i w ciggu dnia.

Naukowcy przebadali wptyw Swiatta
W poréwnaniu z innymi popularnymi sposolbami
poprawy funkcji poznawczych. W tescie reakdji
wykazano, ze jedna godzina niebieskiego $wiatta
o natezeniu 40 lukséw jest rownie skuteczna, co
240 mg kofeiny. Skutecznosé swiatta niebieskiego
byta wieksza niz kofeiny w prébie rozpraszania
uwagi osoby badanej’. W przypadku osdb
preferujgcych poobiednie drzemki, gdy nie mogg
tokiej zazy¢, skutecznym rozwigzaniem moze
okazac sie pobudzenie swiattem.
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Stuchacze studiow licencjackich, ktérzy wystawiani sg na $wiatto rozszerzone o widmo niebieskie,
mogg — zamiast oddacd sie typowej dla nich poobiedniej drzemce — doswiadczyé poprawy pamieci
roboczej w podobnym stopniu, jak po takiej drzemce.

Co wiecej, drzemka lub pobudzenie swiattem rozszerzonym o widmo niebieskie dziata lepiej niz brak

drzemki czy przebywanie w normalnym swietle?. Nawet jedna minuta ekspozycji na $wiatto niebieskie
moze wptywadé na niektdre aspekty zdolnosci poznawczych u mtodszych osdb dorostych?.

Srodowisko, w ktérym pracujemy lub uczymy sie, moze mie¢ duzy wplyw na naszq wydolnosé.
W niezaleznym dunskim badaniu przeprowadzonym na dzieciach w wieku szkolnym wykorzystano
oéwietlenie firmy BrainLit do przetestowania oddziatywania niebieskawego $wiatta dynamicznego
w poréwnaniu ze statycznym swiattem zottawo-biatym, w potgczeniu z duzg i matg krotnoscig
wymiany powietrza wewngtrz pomieszczer. Uczniowie doswiadczyli poprawy szybkosci przetwarzania
informacji, stopnia koncentracji oraz zdolnosci matematycznych w wyniku ekspozycji na dynamiczne
$wiatto niebieskawe przy duzej krotnosci wymiany powietrza®,

Instalacja oswietlenia biocentrycznego w sali szkolnej w Malmé (Szwecja)

~Srodowisko, w ktérym pracujemy
lub uczymy sie, moze miec duzy
wplyw na naszg wydolnosc¢”

Naukowcy badajg niekiedy pobudzenie pewnych obszaréw mdzgu — ktdrych istotnos¢ dla
sprawnosci poznawczej jest znana — na osobach wykonujgcych zadanie poznawcze. W jednym
z takich badan powigzano zadanie wymagajqce pamieci roboczej z fMRI, metodg pomiaru zmian
przeptywu krwi na tle czynnosci mdézgu. Uczestnicy naswietlani swiattem niebieskim (w poréwnaniu
z naswietlanymi $wiattem pomarariczowym) radzili sobie z danym zadaniem szybciej, co
sugerowato poprawe wydajnosci pamieci roboczej. Osoby te wykazaty rowniez zwiekszone
pobudzenie w czesciach kory przedczotowej, ktére sq zwigzane z funkcjami wykonawczymi®.
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Niebieskie swiatto reguluje nasz rytm dobowy

Niebieskie swiatto wydaje sie wptywad na nas w sposdb nieosiggalny za pomocg swiatta o innej dtugo-
sci fal. Dla przyktadu, ekspozycja na swiatto niebieskie poprawia czas reakcji stuchowej w poréwnaniu
z ekspozycjg na $wiatto zielone®. Niebieskie swiatto jest réwniez jednym z czynnikéw regulujgecych nasz
rytm dobowy. Jest ono odbierane przez komarki zwojowe siatkdwki w tylnej czesci oka, ktdre zawierajq
melanopsyne i przekazujg sygnaty wywotane niebieskim swiattem do swoistego ,biologicznego zego-
ra gtéwnego”, zwanego jgdrem nadskrzyzowaniowym (SCN).

SCN bierze udziat w utrzymywaniu ludzkiego rytmu dobowego, powodujgc, ze w nocy spimy, zas za
dnia czuwamy. Swiatto wptywa na naszg wydolnoéé poznawczg zardwno bezposrednio, jak i potencijal-
nie, utatwiajgc nam utrzymad regularny rytm dobowy i dobrze sie wysypiad. Swiatto, ktére stymuluje
nasz zegar biologiczny — innymi stowy swiatto, ktére ma znaczny udziat fal o dtugosci niebieskiej — jest
czasami nazywane swiattem o duzym udziale melanopowego réwnowaznika natezenia oswietlenia
dziennego (m-EDI).

Swiatto dzienne Zarowe Fluorescencyjne
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Swiatto a deprywacja snu

Regularny rytm snu i czuwania, gdy ilos¢ snu
W nocy jest wystarczajgca, jest pozqdany ze
wzgledu na zdrowie i dobre samopoczucie. Jed-
nakze zobowigzania zyciowe wymagajg niekie-
dy innego harmonogramu. Niedobdr snu jest
powszechnym problemem wspdtczesnych spo-
teczenstw, przyczyniajqc sie do obnizenia spraw-
noéci poznawcze]’. Odpowiednie Swiatto moze
nam pomaoc w sytuacjach, gdy musimy sprawnie
funkcjonowaé pomimo pozbawienia snu. Mio-
de osoby doroste cierpigce na niewielki niedo-
bdr snu, mogqg odczué korzysci z przebywania
w swietle o wysokim melanopowym EDI. W pew-
nym doswiadczeniu wystawiano studentéw sy-

~Niedobdr.snu
jest powszechnym
problemem
wspotczesnych
spoteczenstw,
przyczyniajgc sie do
obnizenia sprawnosci
poznawczej”

piajgcych krétko na dziatanie swiatta zblizonego
do dziennego, o wysokim melanopowym EDI.
Badani szybciej wykonywali zadanie uczenia sie
sekwencji ruchowych w poréwnaniu z osobami
przebywajgcymi w konwencjonalnym oswietle-
niu o niskim mM-EDI. Innymi stowy, biate $wiatto
o wysokim m-EDI sprzyja duzej predkosci prze-
twarzania informacji, pamieci roboczej i uczenia
sie proceduralnego w zadaniu sekwencji rucho-
wejt. Co wiece], wykazano, ze zardwno jasne,
jak i samodzielnie regulowane swiatto zwieksza
sprawnos¢ wykonywania trudniejszych zadan
poznawczych w porownaniu ze stabym oswietle-
niem?®.
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Swiatto podczas pracy zmianowej

Jasne swiatto rozszerzone o widmo niebieskie
moze pomodc W zachowaniu czujnosci i uwa-
gi w godzinach, w ktérych normalnie sypiamy.
Moze by¢ zatem skutecznym Srodkiem tym-
czasowe] poprawy wydolnosci podczas pracy
zmianowej. Korzystanie z wyswietlacza z pod-
Swietleniem LED podczas pracy wieczorowd
porg moze poprawi¢ trwatg uwage, pamied
roboczq i pamieé deklaratywng w poréwnaniu
z efektami pracy z biatym wyswietlaczem bez
podswietlenia LED™. W analogiczny sposdb
Swiatto rozszerzone o widmo niebieskie moze
poprawi¢ trwatg uwage i zmniejszy< liczbe bte-
dow wsérdd pracownikdw zmianowych w pordw-
naniu ze zwyktymi zrédtami swiatta™.

,Swiatto moze stuzy¢ do
zachowania sprawnosci
w godzinach porannych,

po catkowicie bezsennej nocy.”

Wykazano, ze czterogodzinna ekspozycja na
jasne swiatto podczas zmiany nocnej poprawia
sprawnos¢ w symulowanym po przebywaniu w
Swietle zadaniu pracy na linii montazowej w go-
dzinach nocnych. Zjawiska takiego nie zaobser-
wowano w przypadku krétszej, dwugodzinnej
ekspozycji na swiatto. Poprawa sprawnosci po
dtugim przebywaniu w jasnym swietle moze byc
wynikiem opdZnienia faz dobowego rytmu sen-
nosci i czujnosci?.

Oswietlenie integracyjne o wyzszym m-EDI niz
os$wietlenie standardowe moze przyczyniac sie
do poprawy koncentragii i skrécenia czasu reak-
gji u pracownikéw zmianowych podczas poran-
nej zmiany'3. Podobnie wykazano, ze oswietlenie
dynamiczne o maksymalnym natezeniu i tem-
peraturze barwowej wyzszych niz w przypadk
oéwietlenia standardowego réwniez ;
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‘*ﬁ- T

wydajnosc pracy wéréd pracownikéw na rannej
zmianie podczas zimy™. Jasne $wiatto moze by¢
réowniez skutecznym narzedziem stuzqgcym do
zapobiegania incydentom i wypadkom podczas
jazdy do domu po zakoriczeniu nocnej zmiany'°.
Swiatto moze stuzy¢ do zachowania sprawnosci
w godzinach porannych, po catkowicie bezsen-
nej nocy. Wykazano, ze jasne $wiatto lub swia-
tto rozszerzone o widmo niebieskie w godzinach
porannych ogranicza negatywny wptyw braku
snu na uwage i czas reakcji’®. Przebudzenie sie
w Swietle odpowiadajgcym swiattu $witu, ktd-
rego natezenie stopniowo rosnie od O do 250
lukséw w ciggu trzydziestu minut przed planowaq
godzing pobudki moze takze zwiekszy¢ dzienng
sprawnos¢ poznawcza zalezng od uwagi'”.

O ile $wiatto moze znaczgco wptywad na Naszg
sprawnosé¢ poznawczg W nocy lub w razie de-
prywacji snu, zaleca sie ostroznosc. Swiatto uzy-
wane w nocy celem poprawy wydajnosci pracy
moze skutkowac jej spadkiem kolejnego dnia.
Przyktadem jest wystawienie na jasne s$wia-
tto przed pojsciem spac - takie oddziatywanie
moze upodledzi¢ pobudzenie prawego ptatu
czotowego oraz skutkowadé hamowaniem reak-
cji nastepnego poranka™. Nawet stabe $wiatto
(10 lukséw) w nocy moze ograniczy<¢ pobudze-
nie niektérych obszaréw mdzgu podczas wyko-
nywania zadarh wymagajqcych dla funkgji po-
znawczych kolejnego dnia’™®.

Mozliwym rozwigzaniem jest swiatto w widmie
czerwonym, ktére pozwala uzyskac korzystne
oddziatywanie oswietlenia w porze nocnej bez
szkodliwych skutkéw dziatania swiatta. Wyka-
zano, ze zaréwno czerwone, jok i biate swiatto
poprawiajg niektére aspekty sprawnosci po-
znowczej, na przyktad czas reakcji w godzinach
nocnych. Czerwone $wiatto rézni sie od biatego
tym, ze nie thumi poziomu melatoniny, a tym sa--
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R&znice osobnicze

Sposdb, w jaki kazdy z nas reaguje na
swiatto, zalezy od wieku, naszej | historii
swiatta” (dotychczasowego sposobu i czasu
przebywania w oswietleniu oraz rodzajéw
takiego swiatta), jak rowniez innych czynnikow.
Wykazano, ze poziomy czujnosci przed
wystawieniem na dziatanie swiatta wptywajg
na sposdb, w jaki swiatto oddziatuje na naszg
sprawnos¢ poznawczg. Osoby z wyzszym
podstawowym poziomem czujnosci odniosty
wieksze korzysci ze Swiatta rozszerzonego
o widmo niebieskie w zadaniu oceny czasu
reakcji?".

Swiatto  wplywa na naszg — sprawnosé
poznawczq juz od najmtodszych lat. Badanie
przeprowadzone na dziecioch w wieku
przedszkolnym  wykazato, ze oswietlenie
diodami LED o wyzszych temperaturach
barwowych wigzato sie z poprawg wynikéw
tych dzieci w tescie przetgczania sie miedzy
zadaniami, co sugeruje, ze swiatto ma zwigzek
z funkcjomi wykonawczymi na wczesnym
etapie rozwoju poznawczego??.

Zaéma jest powszechng chorobg oczu
wséréd osdb starszych. Polega na zmetnieniu
soczewki oka, co prowadzi do spadku ilosci
Swiatta docierajacego do siatkéwki. Leczenie
wymaga zabiegu chirurgicznej  wymiany
naturalne]  soczewki oka na  sztuczng
soczewke wewngtrzgatkowq. Wieksza ilosc
swiatta wpadajgcego do oka przez sztuczng
soczewke wewngtrzgatkowq zwigzana jest sie
Z poprawq czasu reakcji osoby tak leczonej?>.

Niektére  osoby  wzrokowo  niewidome
zachowujg  niewizualng  czynnos¢  oka
dzieki sSwiattoczutym komdrkom zwojowym
siatkéwki,  ktdére  przekazujg  informacje
0 obecnosci swiatta do naszego tak zwanego
biologicznego zegara gtéwnego. U niektdrych
takich osdb, mniej niz jedna minuta $wiatta
moze wywotacé czynnosé w obszarach mdzgu
odpowiadajgcych  za  czujnos¢ i funkcje

poznawcze?4.

OSWIETLENIE BIOCENTRYCZNE A FUNKCJE POZNAWCZE
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Podsumowanie

Funkcje poznawcze obejmujg procesy umystowe, takie jak myslenie,
uczenie sig, uwaga i pamiec.

e Mozna uzywac swiatta jako uzupetnienie kawy, drzemek i innych
sposobdéw unikania spadku czujnosci w porze poobiedniej (po lunchu)

e Swiatto moze poprawié sprawnosé poznawczg podczas pracy zmianowej

e Swiatto rozszerzone o widmo niebieskie pomaga zsynchronizowadé nasz
rytm dobowy, co z kolei moze pomdéc nam wysypiac sie i cieszy¢ lepszq
sprawnosciq

Zdolnosci poznawcze sg niezbedne w wielu zadaniach zawodowych
i codziennych obowigzkach.

Sprawnosé¢ poznawcza w naturalny sposdb zmienia sie w ciggu dnia i ulega
pogorszeniu na skutek braku snu oraz zaburzenia rytmu dobowego, bedgcych
skutkiem pracy zmianowej. Mozna uzywad swiatta joko uzupetnienia lub
zamiennika dla kawy, drzemek i innych sposobdw chwilowej poprawy czujnosci
i zdolnosci poznawczych.

Najnowsze badania poszerzajg wiedze o dobroczynnym oddziatywaniu
swiatta na poprawe funkcji poznawczych, a takze o sposobach dostosowania
Swiatta w otoczeniu wspomagajgcych sprawnosé poznawczg w  chwili
potrzeby. System oSwietlenia biocentrycznego BioCentric Lighting™
(BCL™) mozna tatwo dostosowac do najnowszych osiggnie¢ naukowych
i specyficznych potrzeb danego miejsca pracy.

OSWIETLENIE BIOCENTRYCZNE A FUNKCJE POZNAWCZE
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