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Swiatto odgrywa waznq role nie tylko dla wzroku, ale takze w regulacji naszego cyklu snu i czu-
wania. Niewielka czes¢ swiattoczutych komdrek oka przekazuje pewne informacje o swietle na-
szemu ,zegarowi gtéwnemu” w mozgu, dzieki czemu nasz rytm dobowy pozostaje zsynchroni-
zowany z 24-godzinnym cyklem stonecznym. Uwaza sie, ze Swiatto jest naszym najwazniejszym
,sygnatem taktujgcym” — bodzcem, ktéry pozwala organizmowi odrézniad dzier od nocy. Swia-
tto w tym systemie bodzcdw i reakcji moze pomdc nam sypiacd lepiej o wrasciwych godzinach —
natomiast gdy przebywamy w Swietle o niewtasciwej porze, moze ono utrudniad wysypianie sie.
Oswietlenie biocentryczne BioCentric Lighting™ (BCL™) stworzono po to, abysmy przebywali
w odpowiednim $wietle o odpowiedniej porze doby.

llos¢ i jakos¢ naszego snu zmienia sie natural-
nie z biegiem zycia. Wptywa na nie wiele czyn-
nikdw, np. zmiana ekspozycji na swiatto wraz
z porami roku’. Krétkotrwate, codzienne prze-
bywanie w S$wietle naturalnym powigzano
z niewystarczajgcq iloécig snu wérdd osdb zy-
jagcych zardwno w arktycznej czesci pdtnocnej
Szwedji, jak i w rownikowym regionie Brazylii2.
Wazne jest, aby zadbad o wystarczajgcg ilosc
Swiatta kazdego dnia, poniewaz ilos¢ Swiatta
trafiojgca do siatkéwki w ciggu danego dnia
dobrze wptywa na subiektywnie odczuwang
jakos¢ snu tej samej doby?. Rosnie liczba ba-
dan coraz dobitniej dowodzgcych, ze swiatto
wplywa na nasz sen, zas sen jest fundamen-
tem ludzkiego zdrowia i dobrego samopoczu-
cia.

Jest coraz wiecej badan naukowych poswie-
conych znaczeniu $wiatta dziennego dla joko-
éci i rytmu snu. Powszechnie spotykany plan
takich badan polega na pordéwnaniu grupy
o0séb korzystajgcych z duzej ilosci $wiatta
dziennego z innq grupq, ktéra korzysta z ma-

tej ilosci $wiatta dziennego lub nie przebywa z .

W nim weale. ~Swiatto wptywa na
Nnasz sen, zas sen jest

Osoby pozbawione swiatta dziennego cze- fundamentem Iudzkiego

éciej zgtaszajq dolegliwosci na tle snu, na przy-
ktad: trudnosci z zasypianiem, wybudzanie sie
w nocy czy bezsennosé¢?. Natomiast osoby,
ktdre majg wiecej Swiatta dziennego, $piq dtu-
zej, cieszq sie lepszq jakosciq snu® oraz majg
bardziej regularny rytm snu®.

zdrowia i dobrego
samopoczucia.”
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Podsumowuijac, badania dowodzg, jak wazne dla dobrego snu jest swiatto dzienne. Wiekszos¢
0sdéb zyjagcych w nowoczesnych spoteczenstwach spedza okoto 90% czasu wewnadtrz
pomieszczery/, dlatego jestesmy pozbawieni naturalnego $wiatta dziennego. Czesto zapewnia
sie oéwietlenie wnetrz za pomocqg okien czy elektrycznych zrédet swiatta sztucznego, ktére jest
wystarczajgce pod wzgledem wizualnym, lecz rozwigzania te nie uwzgledniajg oddziatywania
biologicznego $wiatta na organizm ludzki. Chcac zrozumied, w jaki sposdb Swiatto wptywa na
naszq biologie, musimy najpierw omowi¢ pewien rodzaj komdrek swiattoczutych oka ludzkiego,
zwanych ipRGC (samoistnie swiattoczutymi komdrkami zwojowymi siatkdwki). Gdy swiatto
dociera do siatkéwki ludzkiego oka, komorki ipRGC sygnalizujg naszemu , biologicznemu zegarowi
gtéwnemu” (obszarowi mézgu zwanemu jgdrem nadskrzyzowaniowym), ze jest dzier. Ow zegar
gtowny reaguje na taki bodziec, hamujgc wydzielanie melatoniny, czyli hormonu snu.

Swiatto dzienne Zarowe Fluorescencyjne
100 100 = 100 =
80 80 =
o ] o
c 60 c c 60 =
(9] [9] (9]
N N ‘N
oo z &
© 40 © © 40—
= c c
20 20 =1 J\J
o o
400 500 600 700 400 500 600 700 400 500 600 700
dtugosc fali (nm) dtugosc¢ fali (nm) dtugosc fali (nm)
Halogenowe LED - zimne biate LED - ciepte biate
100 = 100 = 100 =
80 — 80 = 80 —
2 7 2 7 2 ©7
c = =
N a0 S g
[0 o 40— N, 40 -
© ® ©
c c c
20 = 20 =1 20 =
ol ol ol
400 500 600 700 400 500 600 700 400 500 600 700
dtugos¢ fali (nm) dtugos¢ fali (nm) dtugos¢ fali (nm)

Rys.: Sktad widmowy réznych zrédet swiatta

Gdy stor\ce zachodzi, a my wytgczamy oswietlenie w pomieszczeniach, nasz biologiczny zegar
gtowny sygnalizuje szyszynce mdzgu, ze ma zaczqgé wydzielanie melatoniny, dzieki czemu mo-
zemy zasnac¢. Komaorki ipRGC sq szczegdlnie wrazliwe na swiatto o niebieskiej dtugosci fal (okoto
480 nm). Dlatego zrddta swiatta, ktére majg duzy udziat fal widma niebieskiego, nazywa sie cza-
sem ,$wiattem oddziatujgcym na zegar biologiczny cztowieka”, poniewaz pomagajg nam utrzy-
mac regularny rytm dobowy (zwany tez okotodobowym).

Zrédia $wiatta biatego — stonecznego, a takze ze éwietldwek fluorescencyjnych czy diod LED —
moga swieci¢ podobnie, lecz catkowicie réznic sie rozktadem widmowym swiatta (patrz rysunek).
Swiatto stoneczne obejmuje wszystkie kolory teczy, natomiast éwietléwki fluorescencyjne czesto
nie emitujg wystarczajacej ilosci $wiatta niebieskiego.

BioCentric Lighting™ to dynamiczny system os$wietlenia LED, stworzony tak, aby symulowat $wia-
tto stoneczne i w ten sposdb zapewniat nam odpowiednig dawke swiatta w odpowiednich godzi-
nach dnia. BCL™ emituje $wiatto rozszerzone o fale w widmie niebieskim, ktdre silnie dziatajg na
nasz biologiczny zegar gtéwny we wczesnych godzinach dnia.
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W dotychczasowych badaniach wykazano, ze
swiatto rozszerzone o widmo niebieskie moze
poprawic jakosé snu w poréwnaniu z typowym
oéwietleniem o barwie biatej®. Silniejsze nateze-
nie $wiatta moze pomdc w poprawie wydajnosci
snu, skrécenia czasu, o ktéry opdznione zosta-
je zapadniecie w sen, a takze moze wydtuzyc
czas snu 212, Co wiecej, odwietlenie dynamiczne
O wyzszym natezeniu i wyzszej temperaturze
barwowej (gdzie wyzsza temperatura barwo-
Wa zazwyczaj oznacza wiecej swiatta niebie-
skiego) w ciggu dnia moze pomdc nam szybciej
zasngc™s,

,Doptyw duzej dawki
swiatta we wczesnych
godzinach dnia moze
wptyngc korzystnie na stan
pacjentéw z rozmaitymi
schorzeniami - sposéb
ten pozwala im lepiegj
wysypiac sie”

Naukowcy opracowali rézne wskazniki opisu-
jace stopien, w jakim Zrédto swiatta stymuluje
nasz rytm dobowy, aby utatwi¢ ocene Zrédet
swiatta. Jednym z tych wskaznikdw jest bodziec
okotodobowy (CS, ang. circadian stimulus), kté-
ry opisuje, w jakim stopniu zrédto Swiatta thumi-
toby poziom melatoniny, gdyby oddziatywato na
dang osobe przez jedng godzine w nocy. Duza
wartos¢ CS jest zalecana wczesnie rano i przez
caty dzien, zas mniejsze wartosci CS sq korzyst-
ne wieczorem, poniewaz taki rytm tworzy naj-
lepsze warunki do poprawy jakosci snu™.

Mozna wykorzysta¢ rézne metody regulagii
swiatta lub odpowiedni plan/harmonogram go-
dzin snu, albo oba te czynniki jednoczesnie, aby
pomdoc osobom z zaburzeniami snu lub niere-
gularnym jego rytmem. Pewien sposdb regula-
cji $wiatta polega na noszeniu gogli emitujgcych
Swiatto, ktére zwiekszajqg jego tgczne natezenie
W godzinach porannych, zas przed udaniem sie
na spoczynek — noszeniu okularéw o pomaran-
czowych soczewkach, ktére nie przepuszczajg
Swiatta niebieskiego. Taki rodzaj regulacji $wia-
tta moze pomdc tatwiej zasypiad, zas w potg-
czeniu ze statym harmonogramem godzin snu
i czuwania moze réwniez poprawic¢ postrzega-
ng jakosc snu'™®.

Doptyw duzej dawki $wiatta we wczesnych go-
dzinach dnia moze wptyngc korzystnie na stan
pacjentéw z rozmaitymi schorzeniami, w tym
pacjentom z poczuciem ,wypalenia”, a takze
odczuwajgcym zmeczenie na tle choroby no-
wotworowej - sposob ten pozwala im lepiej wy-
sypiac sie'®°. Stan naszych oczu zmienia sie
wraz z wiekiem. Dlatego im starsze osoby, tym
powszechnigjsze sg u nich schorzenia samych
oczu. Zaéma to zmetnienie soczewki oka, skut-
kujgce ograniczeniem ilosci $wiatta padajgcego
na siatkéwke, znajdujgca sie na dnie (w tylnej
czesci) oka. Wykazano, ze chirurgiczna wymia-
na soczewki naturalnej na sztuczng soczewke
wewngtrzgatkowq u chorych na zaéme przekta-
da sie na lepszq jakos¢ ich snu°.
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Swiatto wptywa na nasz

Nasz organizm przygotowuje nas wieczorem do
snu, zwiekszajgc wydzielanie hormonu melato-
niny. Poziom melatoniny zaczyna rosngé na 2-3
godziny przed nawykowo regularng porg snu. Ow
wzrost melatoniny zwykle nastepuje w stabym
swietle, dlatego chwila, w ktdrej zjawisko to ma
miejsce, nazywana jest poczgtkiem wydzielania
melatoniny w ciemnosci (DLMO, ang. dim-light
melatonin onset). Czas DLMO jest czesto wyko-
rzystywany w badaniach do pomiaru ludzkiej fazy
dobowej - za jego pomocaq sprawdza sie, czy dana
osoba ma regularny rytm dobowy, czy go nie ma.
Tg samg miarg sprawdza sie, czy rytm dobowy
zmienia sie w ktéryms kierunku w wyniku leczenio.

W badaniu przeprowadzonym na stuchaczach
studiéw licencjackich wykazano, ze osoby z bar-
dzo regularnym harmonogramem snu korzystaty
z wiekszej iloéci swiatta w godzinach dziennych,
za$ DLMO zachodzit u nich wczesnie, w prze-
ciwienstwie do osdéb sypigjgcych nieregularnie.
Jednoczednie powigzano regularny sen z lepszy-
mi wynikami w nauce?’.

Powigzano mniejszq ekspozycje na swiatto wcze-
snym rankiem i po potudniu z opdZnionqg porg
zasypiania wsérdéd  nastolatkéw??. Zwiekszenie
ekspozycji na swiatto poprzez przebywanie w jo-
snym swietle biatym przez 30-45 minut dziennie
w potgczeniu z regularnymi godzinami pobud-
ki moze de facto utatwi¢ przestawienie pory snu
na godziny wczesniejsze u 0sdéb cierpigcych na
syndrom opdznienia fazy snu?3. Jasne $wiatto po-
ranka moze byc réwniez stosowane w potgczeniu
z popotudniowym dawkowaniem melatoniny, aby
przyspieszy¢ zmiane faz w rytmie dobowym?“.

Wielu z nas spedza wieczory w domu przed ekra-
nami lub przy Swietle elektrycznym o umiarko-
wanym natezeniu. Poranne $wiatto rozszerzone
o widmo niebieskie moze pomdc w stabilizacji
fazy dobowej, przeciwdziatajgc skutkom wie-
czornego przebywania w swietle?®. Podobnie jak
w przypadku oddziatywania swiatta na jokosd
snu, rozne wiasciwosci swiatta okreslajq jego moz-
liwos¢ przyspieszania lub opdzniania faz w cyklu
dobowym. Wieksze natezenie swiatta o poranku
okazato sie wptywad bardziej skutecznie na zmia-
ne faz cyklu dobowego?®. Jak juz wspomniano,

harmonogram godzin snu i czuwania

nalezy réwniez wzigé¢ pod uwage barwe zrédta
swiatta. Migoczgce swiatto niebieskie — nie zas
czerwone — obserwowane przez zamkniete po-
wieki u 0séb starszych cierpigcych na bezsennosé
ze wczesnym wybudzaniem w pierwszych godzi-
nach snu znacznie opdznito DLMO, nie wptywajgc
na wydajnosc snu?’.

Brak swiatta krétkofalowego w godzinach poran-
nych opdznito DLMO u ésmoklasistéow o 30 minut
po pieciu dniach takiego zabiegu?®. Podsumowu-
jac, mozna opdzni¢ DLMO albo dostarczajac oku
dwiatto niebieskie wieczorem lub we wczesnych
godzinach nocnych, albo odcinajgc doptyw swia-
tta krétkofalowego (w widmie niebieskim) o po-
ranku. Analogicznie mozna przyspieszy¢ DLMO
za pomocg jasnego $wiatta o poranku. Swiatto
jest zatem bardzo skutecznym czynnikiem, ktéry
pomaga cztowiekowi odpowiednio wyregulowad
rytm dobowy, jesli ulegt on rozstrojeniu np. na sku-
tek réznicy czasu po locie miedzykontynentalnym,
bezsennosci czy z innych przyczyn.
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Podsumowanie

« Swiatto jest bodZzcem od otoczenia najwazniejszym dla
zsynchronizowania rytmu dobowego cztowieka z dobq stoneczng

¢ Duzailos¢ swiatta dziennego za dnia pomoze nam poprawié jakosé snu
i szybciej zasypiad

e Swiatto wczesnym rankiem przyspiesza nasz rytm dobowy, co utatwia
wczesniejsze zasypianie

e Swiatto rozszerzone o widmo niebieskie, o wiekszym niz zwykle natezeniu
wieczorem, opdznia nasz rytm dobowy, co oznacza, ze zasypiamy pdzniej.

Wiekszos¢ z nas nie ma wystarczajgcej ilosci $wiatta w odpowiednich porach
doby, i dlatego Zle sypiamy. Najnowsze badania naukowe pozwalajg nam
lepiej zrozumied korzystne oddziatywanie oswietlenia na sen — nieustannie
uwzgledniamy je w naszych rozwigzaniach oséwietlenia biocentrycznego
BioCentric Lighting™ (BCL™). BCL™ mozna tatwo dostosowad do potrzeb
indywidualnych, dzieki czemu kazdy uzytkownik moze sie cieszy¢ takim
Swiattem, jakiego potrzebuje. Wizjg naszej firmy jest tworzy¢ rozwigzania
spersonalizowane, odpowiadajgce specyficznym  potrzebom kazdego
uzytkownika, ktory liczy na poprawe snu, stanu zdrowia i samopoczucia.
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