Anvand ljus
for att oka din
vakenhet

Kanner du att du presterar battre pa
morgonen? Kanske har du svarare att
fokusera pa eftermiddagen? Ljus
paverkar oss dag och natt och vi ar
beroende av ljus for att utféra vara
dagliga sysslor, som att arbeta,
studera, trana eller kora bil.

Hur paverkar ljuset din
vakenhet?

(“) Ljus har en direkt alarmerande
effekt, dag som natt

@ Blatt ljus kan anvandas for att
undvika en dipp efter lunch

@ Roétt ljus kan 6ka vakenheten pa
natten utan att orsaka storningar
i den cirkadiska rytmen

Vakenhet beskriver ett tillstand av
medvetenhet av din omgivning och
hog kanslighet for inkommande
stimuli’. Vakenhet ar nara beslaktat
med vitalitet, kanslan av att vara vid
liv och ha energi.

Vissa situationer kan krava att vi
kanner oss mer eller mindre alerta
och i de fallen kan vi styra ljuset sa
att det passar vara behov vid den
specifika tidpunkten. Till exempel
for att pigga upp elitidrottare infor
en viktig match, eller for att stodja
olika scheman i skiftarbete.

Biocentrisk belysning ar ett
belysningssystem som simulerar
de viktigaste aspekterna av
dagsljus inomhus. Ljuset ar
utformat for att stodja en stabil
dygnsrytm med manga fordelar for
var halsa och vart valbefinnande,
inklusive omedelbara och
langsiktiga effekter pa vakenhet.

Besok brainlit.com for att ldsa mer
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Minska antalet fel och
forbatira prestanda

Studier visar att starkt, blaberikat ljus kan
anvandas for att uppratthalla arbetsminnet
under timmarna efter lunch?. Blatt berikat ljus
forbattrar uppmarksamheten och minskar
antalet fel hos skiftarbetare?®.

Den direkta varningseffekten av blatt ljus
visar sig ocksa vara anvandbar inom sport.
Ljusduschar som ger kallvitt ljus med hdg
intensitet kan anvandas for att 6ka vakenhet,
motivation och energi, som férberedelse for
match dar prestation ar avgorande.

Ljusrecept sdakerstdller att du far rdtt
mdangd cirkadisk paverkan vid rdtt
tidpunkt.
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Ljus pa natten

P4 natten finns det ett tydligt
samband mellan ljusintensitet och
vakenhet*. Forskning visar att rott ljus
pa natten kan paverka var
hjarnaktivitet, matt med EEG, mot ett
vaket tillstand utan att undertrycka
melatonin®,®. Det roda ljusets férmaga
att paverka vakenhet ar av stor
betydelse eftersom det gor att vi kan
framja vakenhet utan att stéra var
dygnsrytm. Biocentrisk belysning har
kapacitet att leverera bla och roda
vaglangder enligt individuella behov
och aktivitet under hela dagen.

Med hjalp av vara ljusrecept levererar
vi ljus som anpassar sig efter
behoven i olika miljoer och aktiviteter.



