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Ljusets effekt pa manniskor
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LJUS OCH HALSA

Ljus ar lika viktigt for halsan som en balanserad kost, regelounden motion och tillrackligt
med somn. Bra ljus hjélper oss att halla oss friska. Men vad ar bra ljus? Det idealiska
ljuset &r naturligt solljus. Evolutionen har pagatt dver 4 miljoner ar och under den tiden
har cykeln av dag och natt format oss. Denna sténdigt aterkommmande rytm har
genetiskt forankrat sig i var biologi som ett system av interna klockor. Detta system
kontrollerar och samordnar de biologiska processer som sker i var kropp. Ju battre
dessa samordnas, desto battre och friskare kanner vi oss.



DYGNSRYTMEN STYR VART
VALBEFINNANDE OCH PRESTATION

Varje individ har en personlig dygnsrytm som &r "cirkadiansk", det vill sdga ungefér synkroniserad med dag och natt. Alla k&nner vi morgonpigga
manniskor som tidigt &r full av energi, medan andra behdver en knuff for att komma igang. Alla kdnner nog ocksa till konsekvenserna av en stérd

dygnsrytm.
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Effekten blir sarskilt uppenbar vid jetlag, nér var kropp ar tvungen att
byta abrupt till en annan dag-och-natt-rytm. Sémnléshet, lattretlighet
och bristande koncentration ar nagra av de omedelbara konsekven-
serna.

Allvarligare ar emellertid effekten av social jetlag, som orsakas av

att manga manniskors biologiska klocka gér i otakt med den socialt
betingade klockan. De l&ngsiktiga konsekvenserna kan bli s& allvarliga
att det leder till depression eller diabetes.




BIOLOGISKT EFFEKTIVT LJUS ...

Modern LED-belysning técker nastan helt fargspektrat av solljus. Darigenom kan dessa ljuskallor ha en stabiliserande effekt pa var biologiska rytm.
Anpassat LED-ljus ger kroppen ljussignaler som stéller in den interna klockan aven i en inomhusmiljé.
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... OCH DEN INTERNA KLOCKAN

Kallvitt, blaberikat ljus vacker upp oss p& morgonen och varmvitt, rodberikat ljus &r en signal for att koppla av pa kvallen. Utover dessa omedelbara
effekter, stabiliserar ljus ocksa dygnsrytmen pa lang sikt. Denna stabilisering leder till Okat valbefinnande, vilket i sin tur leder till att vi presterar batt-
re. Systemet maste emellertid stimuleras pa nytt varje dag med biologiskt ljus for att fungera effektivt och tillférlitligt i det langa loppet.

Inverkan pa prestations-

formagan med biologiskt

effektivt ljus PRESTATIONS-
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BIOLOGISKT EFFEKTIVT
LJUS
Aktiverande:

Dagsljusvitt upp till 6500 Kelvin och
hogre belysningsstyrka
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LJUS BERIKAT MED BLAA KOMPONENTER PA MORGONEN ...

... forbattrar
formagan att
prestera direkt

... minskar
de negativa
aspekterna av
kvallsljus

... forbattrar
nasta natts sdmn

... forbattrar
formagan att
prestera nasta
morgon

... stabiliserar den
interna klockan



SA FAR DU BRA LJUS

- Ge tillracklig ljusintensitet. De flesta manniskor tycker att det &ar
bekvamt med en ljusintensitet p& minst 800 lux. Aldre ménniskor
behdver annu mer.

- Det belysta omradet ska vara jamnt belyst. Starkt ljus och mérka
kontraster trottar fort ut dgonen.

- Ljuset ska vara individuellt justerbart. Varje person har olika
preferenser. Darfor bor ljuset gé att &ndra steglost. Detta géller
inte bara placeringen av lamphuvudet, utan det ska ocksa gé att
flimmerfritt ljusreglera och stélla in fargen pa ljuset. Ju bredare
justeringsintervall, ju mer individuellt justerbart ar ljuset.

- Att stélla in fArgen pa ljuset ar mer &n bara att skapa en atmosfar.
Ratt farg pa ljuset vid ratt tidpunkt stodjer den biologiska rytmen.




LUCTRA® -
BIOLOGISKT EFFEKTIVT LJUS
FOR ARBETSPLATSEN

Ljuset fran lamporna i LUCTRA®-serien ar biologiskt effektivt eftersom
det stodjer din personliga inbyggda klocka da den har justerbara
farger pa liuset. Detta gor LUCTRA® till ett verktyg for manniskor som
lagger vikt vid sin hélsa.

Effekten har bevisats i en klinisk studie ledd av sémnforskaren och
kronobiologen Dr Dieter Kunz. Fargvariationer pa ljuset inverkar pa
utsdndringen av sdbmnhormonet melatonin vilket ar bevis for dess
effekt. Kallvitt och blandat ljus hindrar utséndringen av melatonin

och fordréjer darmed sdmnen, medan varmvitt ljus inte paverkar
utsdndring av melatonin och sémnbeteendet.

Den fullsténdiga studien finns att ladda ner pa
luctra.se/svenska/studie.html
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