
Använd ljus

för att öka din

vakenhet 

Blått ljus kan användas för att
undvika en dipp efter lunch 

Rött ljus kan öka vakenheten på
natten utan att orsaka störningar
i den cirkadiska rytmen 

Ljus har en direkt alarmerande
effekt, dag som natt 

Känner du att du presterar bättre på
morgonen? Kanske har du svårare att
fokusera på eftermiddagen? Ljus
påverkar oss dag och natt och vi är
beroende av ljus för att utföra våra
dagliga sysslor, som att arbeta,
studera, träna eller köra bil. 

Vakenhet beskriver ett tillstånd av
medvetenhet av din omgivning och
hög känslighet för inkommande
stimuli¹. Vakenhet är nära besläktat
med vitalitet, känslan av att vara vid
liv och ha energi. 
 
Vissa situationer kan kräva att vi
känner oss mer eller mindre alerta
och i de fallen kan vi styra ljuset så
att det passar våra behov vid den
specifika tidpunkten. Till exempel
för att pigga upp elitidrottare inför
en viktig match, eller för att stödja
olika scheman i skiftarbete. 

Hur påverkar ljuset din

vakenhet? 

Biocentrisk belysning är ett
belysningssystem som simulerar
de viktigaste aspekterna av
dagsljus inomhus. Ljuset är
utformat för att stödja en stabil
dygnsrytm med många fördelar för
vår hälsa och vårt välbefinnande,
inklusive omedelbara och
långsiktiga effekter på vakenhet. 
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Studier visar att starkt, blåberikat ljus kan
användas för att upprätthålla arbetsminnet
under timmarna efter lunch². Blått berikat ljus
förbättrar uppmärksamheten och minskar
antalet fel hos skiftarbetare³. 
 
Den direkta varningseffekten av blått ljus
visar sig också vara användbar inom sport.
Ljusduschar som ger kallvitt ljus med hög
intensitet kan användas för att öka vakenhet,
motivation och energi, som förberedelse för
match där prestation är avgörande. 

På natten finns det ett tydligt
samband mellan ljusintensitet och
vakenhet⁴. Forskning visar att rött ljus
på natten kan påverka vår
hjärnaktivitet, mätt med EEG, mot ett
vaket tillstånd utan att undertrycka
melatonin⁵,⁶. Det röda ljusets förmåga
att påverka vakenhet är av stor
betydelse eftersom det gör att vi kan
främja vakenhet utan att störa vår
dygnsrytm. Biocentrisk belysning har
kapacitet att leverera blå och röda
våglängder enligt individuella behov
och aktivitet under hela dagen.  
Med hjälp av våra ljusrecept levererar
vi ljus som anpassar sig efter
behoven i olika miljöer och aktiviteter. 
 

Minska antalet fel och

förbättra prestanda 

Ljus på natten 
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Ljusrecept säkerställer att du får rätt
mängd cirkadisk påverkan vid rätt
tidpunkt. 
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