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POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY ODDZIALYWANIA SWIATEA NA CZEOWIEKA

POZYTYWNE ASPEKTY SWIATEA W ZYCIU CZLOWIEKA

Jednym z czynnik6w Srodowiska zycio-
wego czlowieka, ktory nieustannie mu towa-
rzyszy i odgrywa kluczowa role w zyciu, jest
Swiatlo. Z punktu widzenia fizyki, Swiatto to
promieniowanie elektromagnetyczne z za-
kresu dlugosci fal 380-780 nm. Fale te maja
zdolnos¢ wywolywania wrazen wzrokowych
w narzadzie wzroku czlowieka i dlatego
Swiattlo nazywane jest inaczej promieniowa-
niem widzialnym (HERMAN i wspoétaut. 2002).
Uznaje sig, ze Swiatto ma nature korpuskular-
no-falowa, czyli jest to strumief czastek (kor-
puskul) zwanych fotonami, ktére wykazuja
wlasnosci falowe. Kazdy foton niesie ze soba
porcje energie, czyli kwant: E = h* v, gdzie
h to stala Plancka wynoszaca 6,6*103% J*s, v
to czestotliwos$¢ fali, natomiast dhugos$¢ fali
opisuje sie wzorem: A = c*v, gdzie ¢ = 3*108
m/s (c, predkos¢ Swiatta w prozni). Zatem
promieniowanie widzialne (Swiatlo) niesie
ze soba pewna energie, ktora docierajac do
organizmow zywych wplywa na ich funkcjo-
nowanie.

Najistotniejszy jest fakt, ze Swiatlo dostar-
cza energii potrzebnej do przebiegu proce-
sow zyciowych czlowieka oraz generuje po-
wstawanie wrazen wzrokowych. Sposob, w
jaki Swiattlo determinuje wymienione mozli-
wosci i reakcje czlowieka, zalezy od iloSci i
jakoSci Swiatla. Ewolucja cztowieka nastepo-
wala przy udziale promieniowania stoneczne-
go, ktore przefiltrowane przez atmosfere do-
cieralo do Ziemi, i dlatego organizm ludzki

przystosowal sie do odbioru pewnej dawki,
a oko ludzkie, do odbioru okresSlonego spek-
trum, takiego wtasnie promieniowania.

Przebieg procesu widzenia u czlowie-
ka jest dobrze rozpoznany, a ogromna rola
Swiatla w odbiorze informacji ze Srodowiska
i wynikajacych z tego mozliwosci czlowie-
ka jest oczywista. Swiatto pozwala ,ogladac
Swiat”, widzie¢ szczegoly, kolory, a dzicki
temu swobodnie przemieszczaé si¢ oraz wy-
konywac¢ roznorakie czynnoSci zyciowe i za-
wodowe. Jak wykazuje doSwiadczenie, wply-
wa takze na samopoczucie i nastrdj, a nawet
na zdrowie czlowieka. Bez wzgledu na to,
czy do oSwietlania miejsc przebywania czto-
wieka stosowane jest Swiatto dzienne czy
sztuczne, decyduje ono o wydolnoSci wzro-
kowej, wygodzie widzenia oraz estetycznym
odbiorze otoczenia. Ustalono, iz w celu uzy-
skania dobrej jakoSci widzenia nalezy zapew-
ni¢ przede wszystkim (BAK 1981):

— odpowiednie poziomy natezenia oSwie-
tlenia na polach pracy wzrokowej i w ich
otoczeniu,;

— rownomierno$¢ natezenia oSwietlenia;

— rownomierny rozklad luminancji w
polu widzenia;

— eliminowanie zjawiska ol$nienia.

Przy znajomoSci zalecen szczegotowo
okreSlonych w normach przedmiotowych
mozna z powodzeniem przystapi¢ do oSwie-
tlenia mieszkan, stanowisk pracy, miejsc
publicznych, ulic i obiektow architektonicz-
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nych. Prawidlowe oSwietlenie ulatwia wy-
konywanie pracy, zmniejsza zmeczenie psy-
chiczne i fizyczne, zapobiega przedwczesne-
mu pogorszeniu sie wzroku, zwicksza estety-
ke miejsca, pozwala uzyskac¢ zamierzone cele
(np. tworzy¢  klimat” miejsca). Niewlasciwe
oSwietlenie, co oznacza zazwyczaj oSwie-
tlenie ,za stabe” lub ,za silne”, prowadzi do
zmeczenia oczu i zmeczenia ogodlnego, znie-
checa do pracy, nauki, aktywnosci. Czesto
jest powodem popelniania btedow oraz wy-
padkow.

Przystepujac do oSwietlania danej prze-
strzeni/pomieszczenia/miejsca ustala si¢ jego
funkcje. W przypadku mieszkania nalezy pa-
mietac, ze jest to miejsce, w ktorym ludzie
spedzaja wicksza czeS¢ swojego czasu po
pracy czy nauce. Swiatlo w mieszkaniu po-
winno ulatwia¢ wykonywanie czynnoSci zy-
ciowych, umozliwia¢ wypoczynek, budowac
nastrdj, a przez to wplywa¢ na samopoczu-
cie. Poniewaz kazdy czlowiek ma inne po-
trzeby, oSwietlenie w mieszkaniu dobiera si¢
nie tyle pod katem dobrych warunkéw pracy
wzrokowej, ale pod wzgledem wrazliwosci
i upodoban mieszkanca. Wedlug publikacji
CIE 29.2 (1986), w przypadku oswietlania
mieszkan nad aspektem uzytkowym prze-
waza aspekt estetyczny. Jedna z kluczowych
wskazowek zawartych w cytowanej publi-
kacji jest stwierdzenie, ze wysokie poziomy
natezenia oSwietlenia sprzyjaja zwickszeniu
aktywnosSci i sa potrzebne dla sprawnego wi-
dzenia, niskie poziomy natezenia oSwietlenia
tworza atmosfer¢ sprzyjajaca odpoczynko-
wi. Nie bez znaczenia w tworzeniu klimatu
Swietlnego jest tez barwa stosowanego Swia-
tla, opisywana tzw. temperatura barwowa T,
wyrazana w kelwinach [K]. Swiatlo o barwie
cieptobialej (o T, < 3500 K) wplywa relak-
sujaco i uspokajajaco na czlowieka, podczas
gdy Swiatlo o barwie bialej (T, = 3500-5500
K), a tym bardziej chtodnobiatej (T, >5500 K)
wzmaga koncentracje i pobudza do dziatania.

Specjalna uwage zwraca si¢ na prawidlo-
we oSwietlanie stanowisk pracy, gdzie zalezy
nam na w miar¢ mozliwosci bezblednym wy-
konywaniu czynnoSci oraz unikaniu wypad-
kow. Odpowiednio dobrane poziomy nateze-
nia oSwietlenia, rOwnomierno$¢ oSwietlenia,
barwa Swiatla i wskaznik oddawania barw R,
(parametry zrodel Swiatla ulatwiajace prawi-
dlowe rozpoznawanie kolorow), brak olsnieni
i tetnien strumienia Swietlnego (PN-EN
12464-1 ,Swiatlo i oswietlenie. Oswietlenie
miejsc pracy. CzeS¢ 1: Miejsca pracy we
wnetrzach”), tworza warunki umozliwiajace

sprawne widzenie oraz motywujace do pra-
cy, a to przeklada sie¢ na wydajnos¢ i bez-
pieczenstwo pracy. Swobodne wykonywanie
czynnosci zawodowych, ograniczone zmecze-
nie oczu, mozliwos$¢ spostrzezenia w pore
zagrozenia minimalizuja iloS¢ btedow i wy-
padkow.

Odrebna sprawa jest aranzacja Swia-
ttem codziennego otoczenia czlowieka, czyli
oSwietlanie Swiattem sztucznym ulic, mo-
stow, zabytkOw, nowoczesnych obiektow.
Iluminacje stosuje sie zazwyczaj w celu
umozliwienia ruchu, przedluzenia aktywno-
Sci zycia miasta w porze nocnej, kreowania
nastroju i indywidualnoSci danego obszaru,
podkreSlenia znaczenia oSwietlanego obiek-
tu, zwrocenia uwagi na detale elewacji, zare-
klamowania instytucji zajmujacej budynek, a
nawet w celu ochrony przed wandalizmem.

Nalezy zaznaczyC, ze Swiatlem, przy kto-
rym czlowiek najlepiej funkcjonuje jest jed-
nak Swiatlo naturalne (stoneczne/dzienne).
Biorac pod uwage aspekt wizualny, Swia-
tlo dzienne jest Swiatlem rozproszonym, o
zmiennym w czasie natezeniu, posiadajacym
w swoim widmie wszystkie diugosci fal z
zakresu widzialnego. Cechy te umozliwiaja
sprawne spostrzeganie i prawidlowe roz-
roznianie barw. Doplyw Swiatla dziennego
oznacza takze kontakt wzrokowy ze Srodowi-
skiem naturalnym oraz mozliwos¢ wypoczyn-
ku wzroku (czlowiek patrzac w dal zwalnia
mi¢sSnie akomodacyjne oczu).

W duzo mniejszym stopniu Swiadomi je-
steSmy udzialu promieniowania widzialnego
w stymulacji i regulacji szeregu procesow fi-
zjologicznych w organizmie czlowieka, a to
wlasnie calodobowe zmiany Swiatla stonecz-
nego (dziefi/noc) ksztattuja doznania psy-
chiczne i rytm funkcji zyciowych cztowieka.
Roéwnolegle do zmian dnia z nocg, organizm
ludzki charakteryzuje sie 24-godzinnym cy-
klem aktywnosSci i spoczynku (tzw. rytm cir-
kadialny, poniewaz trwa w przyblizeniu, czy-
li ,cirka” 24 godz.) (MICHALIK i RAMOTOWSKI
1994). Ta wrodzona zdolno$¢ odmierzania
czasu ma znaczenie przystosowawcze, po-
maga organizmowi dostosowywac jego dzia-
fania fizjologiczne do czasu, kiedy ich wyko-
nywanie jest najwazniejsze. Do parametrow
fizjologicznych, ktore zmieniaja si¢ wraz z
rytmem okotodobowym naleza m.in.: poziom
melatoniny, kortyzolu, testosteronu, limfo-
cytow, temperatura ciala i ciSnienie krwi.
Przyktadowo, temperatura ciala czlowieka
jest najwyzsza okolo godziny 16.00, po czym
wieczorem i w ciagu nocy obniza sie, osiaga-
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jac minimum o godzinie 3.00 (COUWENBERGH
2008) (z nadejSciem wieczoru ilos¢ melato-
niny wzrasta nastawiajac organizm na wypo-
czynek; melatonina docierajac do odpowied-
nich receptorOw obniza temperature ciala,
co ulatwia zaSniecie).

»,MOzgowy” zegar biologiczny, wytwarza-
jacy rytm cirkadialny, umiejscowiony jest w
jadrach nadskrzyzowaniowych podwzgorza
(ang. suprachiasmatic nucleus of the hypo-
thalamus SCN) (GANONG 1994). Niewizualna
informacja z SCN dociera do szyszynki, kto-
ra z kolei wydziela melatonine i serotonine
(podczas nocy, czyli w porze odpoczynku i
snu, wydziela sie duzo, a podczas dnia mato
melatoniny. Swiatto ,ttumi” wydzielanie mela-
toniny, uruchamiajac produkcje i wydzielanie
serotoniny). SCN wplywa tez na podwzgo-
rze, ktore z kolei aktywuje m.in. przysadke
mozgowa do uwalniania innych hormonow.

Przodkowie wspolczesnego czlowieka
prowadzili tryb zycia podporzadkowany
rytmom przyrody, podczas gdy czlowiek
dzisiejszy prowadzi zycie bardziej dyna-
miczne, a jego aktywnoS¢, dzieki stoso-
waniu Swiatla sztucznego, moze trwaé 24
godziny na dobe. Zmiana stylu zycia spra-
wilta, ze czlowiek wicksza czesS¢ zycia spe-
dza we wnetrzach oSwietlonych Swiattem
sztucznym, rozniacym sie wlaSciwoSciami
od Swiatla dziennego. W wyniku tego moze
dochodzi¢ do desynchronizacji rytmu cir-
kadialnego (w pomieszczeniach natezenie
oSwietlenia wynosi najczesciej 200-500 Ix,
gdy tymczasem na zewnatrz wynosi ono
5000-10000 Ix w pochmurny dzief, a w
dniu stonecznym nawet 100000 Ix (Co-
UWENBERGH 2008)). Wickszosci o0sOb to
nie szkodzi, gdyz Swiatlo zastepuja inne

regulatory czasowe: stale godziny pracy,
regularne pory positkoOw. Jednak u osoéb
podatnych, np. starszych, dochodzi do de-
synchronizacji rytmu cirkadialnego, czego
nastepstwem sa: zaburzenia snu, laknienia,
brak energii, poirytowanie, kryzys nastro-
jow.

Taka desynchronizacja pojawia si¢ tez
czesto u niektorych, podatnych osob w se-
zonie jesienno-zimowym, gdy Swiatla sto-
necznego jest mniej. Nastepstwem tego
moze by¢ tzw. depresja sezonowa (HONORY
1998, LECZENIE SWIATLEM 1992). Depresje
sezonowa, zwana czasem depresja zimowa
lub sezonowa choroba afektywna (ang. se-
asonal affective disorder, SAD), diagnozuje
sie, gdy objawy sa zwiazane SciSle z pora
jesienno-zimowa i powtarzaja si¢/nawraca-
ja przez co najmniej dwa sezony. Przyczy-
na schorzenia jest niedobor Swiatla wymu-
szajacy zmiane w wydzielaniu melatoniny i
zaklocajacy naturalny rytm snu i czuwania.
Dla depresji sezonowej charakterystycz-
ne sa nastepujace objawy: wyrazna Ssezo-
nowos$¢, uczucie przewleklego zmeczenia,
zwickszona potrzeba snu (hipersomnia),
ospalos¢ i apatia, wzmozony apetyt na sto-
dycze i inne kaloryczne potrawy. Do obja-
wOw tych moga, cho¢ nie musza, dotaczyc
objawy charakterystyczne dla innych typow
depresiji, tj.: smutek, odczuwanie leku, po-
czucie bezradnoSci, problemy z pami¢cia
i koncentracja uwagi, utrata zaintereso-
wan, nieche¢ do kontaktéw towarzyskich,
ucieczka w samotno$¢. Na szczeScie Swia-
domy tego czlowiek ma mozliwosS¢ wyjsScia
Z tego stanu poprzez m.in. zmiane stylu zy-
cia, pomoc lekarska, fototerapie.

NEGATYWNE ASPEKTY SWIATEA W ZYCIU CZEOWIEKA

Zasada zlotego Srodka sprawdza si¢ row-
niez w odniesieniu do udziatu Swiatla w zy-
ciu czlowieka. SkrajnosSci nie sa stanem do-
brym, zatem znaczacy niedobor, jak rowniez
nadmiar Swiatla w otoczeniu nie jest stanem
pozadanym.

W praktyce zycia codziennego niepoza-
danym stanem jest niedoSwietlenie panujace
w miejscach przebywania czlowieka, miesz-
kaniach i na stanowiskach pracy. Do niedo-
Swietlenia wnetrza moze dojS¢ z powodu
braku nastonecznienia wynikajacego z pory
dnia i roku oraz ztej pogody, btedow archi-
tektonicznych (np. zbyt mate otwory okien-

ne), zabrudzenia szyb w oknach, i wreszcie,
nieodpowiedniego doswietlenia pomieszcze-
nia Swiattem sztucznym (JANOSIK 2005). W
pomieszczeniach, w oSwietleniu ktorych do-
minujaca role spetnia Swiatlo sztuczne, do sy-
tuacji niedoswietlenia moze dojs¢ w wyniku
m.in. zanieczyszczenia opraw, zlego ustawie-
nia stanowiska pracy, niedopasowania pozio-
mu natezenia oswietlenia do wykonywanej
pracy czy indywidualnych potrzeb uzytkow-
nika, np. os6b z wadami wzroku lub ludzi
starszych.

W wielu pomieszczeniach panuja wzgled-
ne warunki oSwietleniowe, przy ktorych
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uzytkownik jest w stanie wykonac prace, ale
nie zdaje sobie sprawy, ze jest to mozliwe
tylko dzieki duzym mozliwoSciom adaptacyj-
nym narzadu wzroku i ogélnym zdolnoSciom
organizmu do kompensacji ztych warunkow
srodowiska. Te mozliwosci adaptacyjne i
kompensacyjne sa jednak ograniczone i szyb-
ko moga ujawni¢ sie skutki przebywania i
pracy w warunkach niedoSwietlenia: spadek
sprawnoSci widzenia, zmeczenie oczu (wsku-
tek nadwyrezania mechanizmow akomodac;ji
i konwergencji), pojawienie si¢ wad refrak-
¢ji, a nawet dolegliwosci oczu (np. prze-
wlekle zapalenie spojowek), pojawienie si¢
znieksztalcen uktadu kostnego i miesSniowe-
g0, powstajacych wskutek przyjmowania wa-
dliwej, wymuszonej pozycji ciala, zmeczenia
psychicznego, spowodowanego niepewno-
Scia sytuacji w otoczeniu, stanOw przygne-
bienia, znuzenia, wynikajacych z ponurosci
otoczenia. Konsekwencjami spotecznymi
moga by¢ z kolei: wieksza liczba wypadkow
przy pracy, zniechecenie dzieci i mlodziezy
do nauki, rezygnacja ludzi starszych z aktyw-
noSci w zyciu codziennym.

Zamierzone stosowanie niskiego nat¢ze-
nia oSwietlenia w pomieszczeniach miesz-
kalnych w sytuacjach relaksu jest jak naj-
bardziej zasadne, natomiast nie mozna lek-
cewazyC sprawy prawidlowego oSwietlenia
miejsc nauki dzieci i mlodziezy. Stwierdzo-
no, ze nie sam natlok pracy, ale czytanie
ze zbyt bliskiej odlegtoSci, bez przerw, ma
najwieksze znaczenie przy rozwoju Kkrot-
kowzrocznoSci dzieci (MUTTI i wspolaut.
2002). Stwierdzono rOwniez, ze dzieci prze-
bywajace na dworze dluzej niz inni rowie-
Snicy, wykazuja mniejsza progresje krotko-
wzrocznosci, niezaleznie od dhugosci czasu
poswieconego na czytanie lub inne aktyw-
nosci zwiazane z praca wzrokowa z bliska
(MCBRIEN i wspotaut. 2009).

Pozytywne skutki dostatecznego oSwie-
tlenia w mieszkaniach odczuliby tez starsi
mieszkancy, ktorzy czesto wykazuja tenden-
cje do ,oszczedzania” energii elektrycznej
poprzez redukcje zrodel Swiatta w mieszka-
niu. Dobrze oSwietlone miejsca prac wzro-
kowych (blaty kuchenne, kaciki do czytania,
majsterkowania, pielegnacji ciala) oraz kory-
tarze i przejScia, zachecaja do dziatania, od-
suwaja atmosfere przygnebienia, pomagaja w
bezpiecznym przemieszczaniu sie.

Druga, skrajna sytuacja majaca zwiazek z
udzialem Swiatla w zZyciu czlowieka, jest nad-
miar bodzcow Swietlnych w otoczeniu, wy-
wolujacy stres Swietlny.

W Srodowisku pracy szczegolnie uwaznie
traktuje si¢ zjawisko olSnienia. OlSnieniem
nazywa si¢ stan/przebieg procesu widzenia,
przy ktorym wystepuje niewygoda widze-
nia (tzw. olSnienie przykre) albo obnizenie
zdolnoSci rozpoznawania przedmiotow (tzw.
olSnienie przeszkadzajace), albo oba te wra-
zenia razem, na skutek nieodpowiedniego
rozkladu luminancji lub jej zbyt szerokie-
go zakresu lub tez nadmiernego kontrastu
w przestrzeni lub czasie (BAK 1981, PN-
-90/E-01005 ,Technika swietina. Terminolo-
gia”). W praktyce olSnienie powstaje zazwy-
czaj w wyniku pojawienia si¢ w polu widze-
nia zrodla Swiatla (powierzchni) o znacznej
jaskrawosci, oddzialujacej na narzad wzroku
obserwatora. Zrédlem olSnienia moze byc
nieostoniete Zrodlo Swiatla, okno, odblaski
od btyszczacych powierzchni.

Olsnienie przeszkadzajace wywolane jest
glownie rozproszeniem Swiatla w osrodkach
optycznych oka, ktore wywoluje efekt za-
mglenia obrazu wytworzonego na siatkow-
ce oka, zmniejszajacy kontrast, a tym samym
widocznos¢ (BAK 1981). Znacznie czeSciej
na stanowiskach pracy wystepuje olSnienie
przykre. Zaklada si¢, Zze olSnienie przykre jest
zwiazane m.in. z zaburzeniem stanu adaptacji
siatkbwki oraz z przeciazeniem micsSni oka
(SWIETOCHOWSKI  1990). Ol$nienie przykre
czesto okreSlane jest jako olSnienie ,psycho-
logiczne”, poniewaz obok uczucia niewygody
widzenia moze powodowa¢ u pracownika
uczucie rozdraznienia i dekoncentracji (BAK
1981, SWIETOCHOWSKI 1990). Ze wzgledow
praktycznych, istotny jest fakt, ze olSnienie
moze utrudnia¢ wykonywanie prac, a nawet
dostrzezenie niebezpieczenstwa. W zwiazku
z tym, zgodnie z zaleceniami norm oSwie-
tleniowych dotyczacych osSwietlania miejsc
pracy (PN-EN 12464-1), dazy si¢ do elimi-
nacji lub ograniczania zjawiska olSnienia na
stanowiskach pracy m.in. poprzez wdrazanie
poprawnych projektow oswietleniowych,
stosowanie opraw przeciwol$Snieniowych,
odpowiednia lokalizacje stanowisk pracy, a
nawet zapewnienie we wnetrzu plaszczyzn o
odpowiednich wspotczynnikach odbicia.

W przypadku mieszkain nadmiar oSwietle-
nia mozna rozpatrywal tylko w konteksScie
energooszczednoSci. Przesadne oswietlanie
pomieszczen, stosowanie wylacznie osSwietle-
nia ogolnego bez wykorzystania mozliwoSci
laczenia osSwietlenia ,podkladowego” i oSwie-
tlenia miejscowego, niewylaczanie niepotrzeb-
nie Swiecacych 7Zrodel Swiatla, to przykltady
nieprzemySlanego postepowania. Jednak na-
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lezatoby zwrdci¢ uwage takze na pewne przy-
zwyczajenia mieszkancow, ktoére moga szko-
dzi¢ nie tylko finansom, ale takze zdrowiu.
Zgodnie z doniesieniami z piSmiennictwa,
zwyczaj spania przy wlaczonym Swietle
nie jest korzystny dla rozwijajacego si¢
organizmu. Ma to kolosalne znaczenie w przy-
padku noworodkéw i dlatego aby zapobiec
uszkodzeniom rozwijajacego sie wzroku i
przeciwdziala¢ zaburzeniom rytmu dobowe-
go na oddzialach intensywnej opieki neona-
tologicznej ogranicza si¢ oSwietlenie nocne
do zaledwie kilku luksow (KAMIONOWSKA i
wspotaut. 2005). Wedlug Czeprry (2002) u
0sob, ktore do drugiego roku zycia spaly w
oswietlonych pomieszczeniach, czeSciej wy-
stepuja wady refrakcji (krotkowzrocznos$c¢ lub
nadwzrocznoS¢). Istnieja doniesienia o zalez-
noSciach miedzy oddzialywaniem Swiatla na
cztowieka w nocy (ang. light at night, LAN)
a zwickszonym ryzykiem raka piersi i raka
prostaty (SPIVEY 2010). Ma to zwiazek z zabu-
rzeniami rytmu cirkadialnego, hamowaniem
wydzielania melatoniny, natomiast zwiekszo-
na produkcja kortyzolu, testosteronu, estro-
genow, oraz ograniczeniem funkcjonowania
uktadu odpornosSciowego.

Swiatlo w nocy pochodzi czesto nie tylko
z naszych lampek nocnych, ale wnika przez
okna z zewnatrz. Ma to miejsce na obsza-
rach, na ktorych wystepuje zjawisko ,zanie-
czyszczenia Swiatem”, a w kontekScie donie-
sien o kancerogennoSci LAN, mozna je na-
zwal ,osaczeniem przez Swiatlo”. Roéznorod-
ne, czesto nieprzemyslane czy nieumiejetne
uzycie Swiatla stosowanego do oSwietlenia
ulicy, osiedla, obszarOw pozamiejskich lub
tez zastosowanie Swietlnej reklamy daje efekt
zanieczyszczenia Swietlnego danej przestrze-
ni. Imisja Swiatla, czyli zanieczyszczenie Sro-
dowiska naturalnego rozproszonym Swiatlem
elektrycznym moze mie¢ wplyw destrukcyj-
ny na czlowieka. Traci on kontakt z natu-
ralnym obrazem Swiata, a nekajace w porze
wieczornej lub nocnej Swiatlo, np. reklamy,
lampy osiedlowej, zaburzajace naturalny od-
poczynek, moze spowodowal negatywne re-
akcje emocjonalne (stres i jego pochodne), a
po pewnym czasie doprowadzi¢ do powaz-
nych problemoéw zdrowotnych.

Zanieczyszczenie Swietlne kojarzone jest
najczesciej z takimi zjawiskami jak:

— rozjasnienie (rozSwietlenie) nocnego
nieba,

— ol$nienie,

— oSwietlenie z sgsiedztwa,

— strata energii (TURLEJ 1997).

Kiedy Swiatlo oSwietlenia zewnetrznego
ulega rozproszeniu i ,ucieka” do atmosfery,
powstaje efekt rozSwietlonego nieba, gwiaz-
dy staja si¢ niewidoczne, mieszkancy miast
traca mozliwoSC obserwacji nieba. OSwietle-
nie takie zakloca roéwniez naturalne, nocne
srodowisko zyciowe zwierzat (dezorientuje
migracje ptakow, redukuje obszary zerowisk
nocnych ptakow i gadow).

Zjawisko olSnienia niepozadanymi Zzro-
dlami Swiatla o duzych luminancjach czesto
wystepuje w sytuacjach, kiedy do oSwietlenia
zewnetrznego stosowane s3 zrodla Swiatla o
nieskoordynowanym rozmieszczeniu, lokali-
zowane samowolnie przez réznych uzytkow-
nikow. Zjawisko olSnienia powinno by¢ ogra-
niczane, poniewaz moze np. zaklocac¢ zdol-
noS¢ postrzegania drogi przez kierowcow
czy osoby doznajace olSnienia.

Przez tzw. oSwietlenie z sgsiedztwa ro-
zumie si¢ oSwietlenie zewnetrzne doprowa-
dzajace do rozjasnienia domu, mieszkania,
pokoju pracy, tarasu/balkonu, i najczeSciej
zaklOcajace rytm zycia/pracy mieszkancow i
uzytkownikow. Oswietlenie pokoju Swiattem
z ulicy, oSwietlenie posesji Swiattem z sasied-
niej posesji moze byc traktowane jako naru-
szenie prywatnosci.

Zanieczyszczenie Swiattem Swiadczy o
nieracjonalnosci stosowanego oSwietlenia
zewnetrznego 1 niepotrzebnych stratach
energii elektrycznej. Budzi tez sprzeciw eko-
logow. Istnieja miedzynarodowe zalecenia
ograniczajace  zanieczyszczenie  Swiatlem,
m.in.: wylaczanie oswietlenia, gdy nie jest
konieczne ze wzgledOw bezpieczenstwa,
ochrony i rozSwietlania nocnego otoczenia,
stosowanie opraw o odpowiednim rozsyle
strumienia Swietlnego. Wedtug Polskiej Nor-
my (PN-EN 124642 ,Swiatlo i oswietlenie.
Oswietlenie miejsc pracy. CzeS¢ 2: Miejsca
pracy na zewnatrz”), maksymalne dopuszczal-
ne natezenie oSwietlenia na $cianach nieru-
chomosci, pochodzace od zewnetrznych in-
stalacji oSwietleniowych wynosi 5-25 luksow,
w zaleznoS$ci od rodzaju terenu (wsie, tereny
podmiejskie, centra miast).

Podsumowujac, odpowiednie dla danego
miejsca i sytuacji oSwietlenie jest podstawo-
wa potrzeba w zyciu codziennym, ale sposo-
by jego stosowania musza byC¢ przemysSlane,
zarowno w aspekcie uzytkowym, jak i zdro-
wotnym. Swiatto, w znaczeniu symbolicz-
nym okreslajace radoS¢, oSwiecenie, ale tak-
ze ochrone i azyl, moze ulatwiac i upiekszac
zycie, dlatego powinniSmy starac si¢ z niego
prawidtowo korzystac.
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POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY ODDZIALY WANIA SWIATEA NA CZEOWIEKA
Streszczenie

Swiatto widzialne odgrywa kluczowa role w zyciu czlowieka. BodZce $§wietlne poprzez narzad wzroku dostarczaja
czlowiekowi ponad 80% informacji dotyczacych otaczajacego go Srodowiska. Dzi¢ki zdolnosSci widzenia czlowiek moze
przemieszczac si¢, pracowac, obserwowac swiat i doznawac wrazen estetycznych. Obok wrazen wizualnych, bardzo istotne
jest oddzialywanie Swiatla na fizjologie cztowieka. Calodobowe zmiany Swiatla stonecznego ksztattuja doznania psychiczne
i rytm funkcji zyciowych cztowieka. Sposob, w jaki Swiatto determinuje mozliwosci i reakcje cztowieka zalezy od iloScio-
wych i jakoSciowych wlasciwosci oddzialywujacych bodzcow Swietlnych. Dlatego bardzo wazna jest odpowiednia podaz
Swiatla, zar6wno naturalnego, jak rowniez sztucznego, ktorym oSwietlane sa miejsca przebywania cztowieka: mieszkania,
miejsca pracy, obszary na zewnatrz budynkow. Zaréowno niedobor, jak i nadmiar bodZcow Swietlnych moze negatywnie
wplywacé na czlowieka. W artykule wskazano negatywne zjawiska jak: niedoSwietlenie mieszkan, zbyt dtugie korzystanie z
oswietlenia sztucznego bez kontaktu z oSwietleniem naturalnym, olSnienie na stanowiskach pracy, ,zanieczyszczenie” Swia-
ttem miast i mniejszych miejscowosci, w kontekScie zaktocania odpoczynku i snu mieszkancow.
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POSITIVE AND NEGATIVE ASPECTS OF THE INFLUENCE OF LIGHT ON HUMANS
Summary

Visible light plays a crucial role in people’s life. Visual stimuli provide humans (through the organ of vision) with
more than 80% of information concerning the surrounding environment.. Thanks to the ability of seeing, every person
can move, work, observe the world and encounter aesthetic experiences. Besides visual experiences, the influence of
light on the physiology of human organism is very important. 24-hour changes of the sunlight create mental sensations
and shape the rhythm of humans life functions. The way how the light determines the these human reactions depends
on the qualitative and quantitative characteristics of light stimuli. This is why the appropriate supply of light (both natu-
ral and artificial) is so crucial for illumination of the places where humans spend their time — such as flats, workplaces,
the areas outside the buildings and so on. Both the deficiency and surfeit of the light stimuli may negatively affect people.
The paper focuses on such phenomena as the underexposure of flats to light, too long use of the artificial lighting sourc-
es without any exposure to the natural light, the glare at the workplace, the “light pollution” of the cities and towns, in
the context of relaxation and sleeping disturbances of the citizens.



