Sov battre
med cirkadiski
effektivt ljus

Den manskliga somn-/vakencykeln

har utvecklats i enlighet med

soldygnet. Men i var moderna livsstil
vaknar och somnar vi sallan i enlighet

med soluppgang och solnedgang.

Detta orsakar en feljustering av var

cirkadiska rytm.

Hur hjalper Biocentrisk

belysning dig att sova battre?
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Det efterliknar dagsljus inomhus
vilket synkroniserar din kropp
med soldygnet

Det stodjer en robust och
regelbunden sdmncykel

Det skyddar mot de negativa
effekterna av éverdriven
exponering for kvallsljus

De flesta av oss tillbringar storre
delen av var tid inomhus. Vi sover
ocksa for lite. Kronisk somnbrist
och storningar i den cirkadiska
rytmen ar forknippade med kort-
och langsiktiga halsoeffekter,
inklusive svarigheter att somna,
immunsuppression och 6kad risk
for infektioner och cancer ',2.

Somnmonster ar direkt kopplade
till var cirkadiska rytm. Forskning
visar att ljus kan korrigera en stord
cirkadisk rytm.

Biocentrisk belysning ar ett
belysningssystem som simulerar de
viktigaste aspekterna av dagsljus
inomhus. Ljuset ar utformat for att
stddja en stabil dygnsrytm med
manga fordelar for var halsa och
vart valbefinnande, inklusive en
robust och regelbunden sdmncykel.

Besok brainlit.com for att ldsa mer
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Ljus ar den viktigaste
synkronisatorn for den
cirkadiska rytmen

Din kropp maste kunna skilja natt fran
dag, och detta gors genom lampligt
tidsinstalld ljusexponering. Ljus
stimulerar ljuskansliga celler i 6gat som
projicerar direkt till huvudklockan i var
hjarna.

Dygnsrytmen ar resultatet av en
anpassning till jordens rotation genom
att tillampa en 24-timmarsstruktur pa
kroppsfunktioner. Manniskor ar aktiva
pa dagen. Kroppen, med manga av
sina system organiserade kring 24
timmar, fungerar optimalt nar denna
rytm styrs dagligen av ljus®.

Blaberikat ljus

Blatt ljus har en direkt alarmerande effekt
och det kan paverka var sdmn. Speciellt
blaberikat ljus pa morgonen stabiliserar
den cirkadiska rytmen*. Vita ljuskallor —
som solljus, lysror och lysdioder — kan
alla se likadana ut men kan ha helt olika
spektra och mangd blatt ljus. Solljus
bestar av regnbagens alla farger, medan
konventionell inomhusbelysning har
otillrackligt med blatt ljus.

Biocentrisk belysning berikas med blatt
ljus under dagen och ar utan blatt ljus
under kvalls- och nattetid. Denna kvalitet
hjalper till att stddja och uppratthalla en
stabil dygnsrytm.
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Ratt ljus vid ratt
tidpunkt

Att hitta ratt typ av ljus vid ratt tidpunkt
pa dagen kan vara komplicerat.
Matvanor, nar, hur och om vi valjer att
trana, resscheman och
arbetsataganden paverkar alla den
kroppsliga rytmen. Dessa parametrar
ar individuella. Manniskor ar olika och
det ar aven vara behov. Med ratt
tidsinstallt ljus och ljuskvalitet kan vi
hjalpa till att sakerstalla att vi
presterar nar vi behdver prestera och
sover nar vi behodver sova. Med
Biocentrisk belysning hanteras
tidpunkten for ljusexponering av
automatiserade ljusrecept.

Ljus kan ocksa anvandas i
forebyggande syfte. Att fa for mycket
ljus pa kvallarna ar ett vanligt modernt
problem som leder till somnfordréjning
och svarigheter att somna. Genom att
ha tillgang ljus med hog cirkadisk
effekt under dagen far du farre
cirkadiska storningar som orsakas av
exponering for blatt ljus fran skarmtid
pa kvallen?®.



