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Sa lenge det har eksistert liv pa jorden, har bade
planter, dyr og mennesker mattet tilpasse seg de
fysiske forhold i omgivelsene. Livet har aldri eksis-
tert uten at det har veert underlagt de forandring-
ene som skjer med bade dggnet og arstidene. De
to fysiske faktorene som har hatt starst betydning
for livet pa jorden i denne sammenheng er lys og
varme og maten de varierer pa. Sa sterkt har
de preget livet, at tilpasningen til arstids- og
degnvariasjoner har blitt programmert inn i bade
dyre- og planteceller. Derfor vil slike svingninger
fortsette selv om variasjonene i de fysiske forhold-
ene skulle utebli eller svekkes.

Mennesket og lyset

Lyset er den fysiske faktoren som har starst effekt
pa degn- og arstidsvariasjonene hos mennesker
og dyr. Selv om lyset kan ha direkte effekter pa
kroppsoverflaten, skjer tilpasningen til lysvariasjo-
nene farst og fremst via gynene. Netthinnen i gyet
reagerer ikke bare pa lys av forskjellige belgeleng-
der slik at vi far dannet et bilde bakerst i hjernen.
| tillegg fungerer netthinnen som en fotocelle, der
hjernen far informasjon om bade lysets intensitet
og varigheten av den lyse perioden i forhold til
mgrket. Reaksjonen er sterkest pa blatt og grant
lys innen den synlige delen av spekteret, og dette
pavirker hjernen via en nervekjerne som sitter rett
over stedet hvor synsnervene krysser hverandre.
Nervekjernen har egensvingninger bade med dagn,
og sannsynligvis med &rstid, og disse svingning-
ene settes i fase av lysvariasjonene. Lyset under-
trykker derved indirekte produksjon av hormonet
melatonin i hjernevedhenget baktil i midtlinjen,
epifysen. Den har igjen effekter pa hjernens regu-
lering av hormonproduksjonen i kroppen.

Denne mekanismen som man finner i samtlige
varmblodige dyr, er ogsa viktig for opprettholdelse
av balansen i menneskekroppen. Mekanismen er
som en reguleringskrets og er sveert tilpasnings-
dyktig. Derfor vil den umiddelbart reagere hvis lys-
forholdene endres, for eksempel ved at en reiser
til et annet kontinent med stor tidsforskjell.




Lysvariasjoner og helse

Det finnes flere sykdommer som har sammen-
heng med lysforholdene eller kroppens tilpasning
til endrede lysforhold. Sveert mange sykdommer
varierer periodisk med dggn og med &rstid. Dette
har ogséa veert satt i sammenheng med tilpasning
til lysvariasjonene. Sannsynligvis er kroppen mer
gmfintlig for at visse sykdommer bryter ut pa
enkelte tider av degnet enn pa andre tider. Det
samme gjelder arstidsvariasjoner i gmfintlighet.
For eksempel er hjerteinfarkt hyppigst omkring
klokken 10 om morgenen, uansett land og rase,
og samtidig er det hyppigere i den kalde arstid
enn i den varme. En rekke epidemiske sykdommer
viser uttalte arstidsvariasjoner. Dette kan ogsa
ha sammenheng med at immunapparatet varierer
med arstiden.

Stemnings- og sunnhetskretslgpet

Var egen sinnstilstand kan vi knapt gjgre noe med.
Sinnstilstanden er vart helt personlige svar pa
omgivelsenes pavirkning. Den oppstar ikke bevisst
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— men gjennom pavirkning fra vére omgivelser,
som bringer oss i godt eller darlig humar.

Den klassiske betraktningen av lys er at det er en
forutseting for & kunne se og gjenkjenne. Dette
forblir ubestridt, men det er meget viktig at man
bade ved konstruksjon av armaturer og ved plan-
legging av anlegg ogsa tar hensyn til de falgende
elementer: Lysets rytme og dynamikk og lysets
estetikk og sympati.

Lysets rytme og dynamikk

Vi har gjort natten lys gjennom oppfinnelsen av
det elektriske lyset, Vi raser gjennom tidssoner,
arbeider i skift og forstyrrer pa denne maten var
naturlige natt/dag rytme. P& enkelte omrader lar
dette seg ikke forhindre. | samfunnets tjeneste
ma enkelte yrkesgrupper, bl.a. leger og helseper-
sonell, sta til disposisjon 24 timer i dognet. For &
ivareta var sikkerhet arbeider politiet, vaktselska-
per og personale i overvakningstjenester av ulike
slag dagnkontinuerlig.

Undersgkelser tyder pa at kroppsrytmene er mer

Kroppen
trenger lys!
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pavirkelige for lys enn opprinnelig antatt. Riktignok
har en ikke klart & vise at manelyset har noen
direkte effekt verken pa dyr eller mennesker — med
unntak av den romantiske. Derimot kan forholdsvis
svakt elektrisk lys mot gynene over Y2 til 1 time
pavirke sgvnmanster, kroppstemperatur og ryt-
men til hormonet kortisol i blodet. Ved & gi lyset
pa den tiden man er mest fglsom, dvs. om natten,
kan rytmene lett forskyves.

P& samme mate som markefasen er ngdvendig for
3 oppna hvile, sa er vakefasen ngdvendig for & f&
organismen i bevegelse. Den dystre, marke vin-
tertiden er en stor belastning for eldre og i stadig
storre grad for yngre mennesker. For & motvirke
denne vinterdepresjonen bruker medisinen i dag
malrettet lys som behandlingsmetode.

Det er et faktum at vart oppmerksomhetsniva lar
seg pavirke i betydelig grad ved hjelp av lys. Om
natten forblir oppmerksomhetsnivéet heyt ved
belysningsstyrker p& 1000 lux, mens det derimot
synker ved lavere belysningsstyrker. | skiftarbeide
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blir disse sammenhenger utnyttet for & gke sikker-
heten og produktiviteten av nattarbeidet.
Mennesker som ma vise en hgy grad av konsentra-
sjon og oppmerksomhet om natten for & kunne yte
maksimalt i en ngdssituasjon, har stor nytte av
et sterkt lys. Et godt eksempel er den "lysdusjen”
man far nar lyset tennes etter et foredrag i et
megrkt rom.

Mange av de nyere vitenskapelige resultater har
enna ikke i fullt monn trengt inn i den praktiske
lysplanleggingen. Hvordan er belysningen pa kon-
torer, i skoler, pa sykehus, i omsorgsboliger osv.?
Ofte benyttes det i kontorer belysningslgsninger
som gir et inntrykk av at man dukker inn i et
"biologisk marke” og som gir sveert sma stimu-
lerende effekter pd mennesket. Malinger viser at
prosentandelen av mennesker som er misforngyde
med belysningen pa arbeidsplassen er hgy. Dette
gjelder for lite lys eller forstyrrelser fra elektrisk
lys og for lite dagslys.

| leringsmiljgene ser vi at barn og unge ofte sitter
i sveert darlig belysning til tross for at vi har mye
kunnskap om at leeringsevnene reduseres betrakt-
elig ved darlig belysning. Med enkle midler kan
dette endres og gi sveert positive effekter.

Pa sykehus blir ofte belysningsanleggene gjen-
stand for kutt og kun de enkleste lgsningene
velges. Dette til tross for at det er pavist at
pasienter pa sykehus har vesentlig kortere liggetid
dersom de har gode lysforhold bade med dagslys
og elektrisk lys. Dette blir forsterket ved utsyn
mot grentomrader.

Det faktum at vi med gkt alder har et vesent-
lig gkende behaov for mer og bedre lys blir ofte
omtrent neglisjert. Eldre og svaksynte har behov
for lys som er tilpasset deres behov og ikke en 20
eller 40 aring med normalt syn. Dette ser vi at
sveert ofte ikke blir hensyntatt i verken omsorgs-
boliger eller sykehjem.

Lysets estetikk og sympati

Grekerne beskrev estetikk som kunnskapen som
kommer gjennom sansene, Hegel kalte det leeren
om det skjgnne. Estetikk betyr et krav til den som
utformer, og dermed ogsd den som utformer
belysningsanlegg. Lysets estetikk er et ubestridt
bidrag til de stemninger og fglelser som vi opple-
ver i belyste rom. Behagelige harmoniske former
vekker en falelse av tillitt. Tillitt vekker sympati.
Belysningsanlegget er et formelement som sterkt
preger sympatifglelsen i et rom.

Det er en utfordring & planlegge belysningsanlegg
som oppfyller estetikkens krav og som sender

et sympatisignal, for skape en god stemning og
behage falelser som igjen fremmer mativasjon og
helse péa for eksempel arbeidsplassen.

De gode intensjoner

Det er fullt ut mulig & lage gode belysingsanlegg
som pavirker kretslgpet av humer og falelser,
motivasjon og helse pa en positiv mate. Dette
innebeerer det tas et gkt initiativ til at det blir laget
bedre belysingsanlegg som nettopp tar hensyn
til disse faktorene. | denne sammenheng ma det
o0gsa nevnes at slike lgsninger kan lages selv med
dagens strenge krav til lavt energiforbruk.

For & komme et skritt videre med planlegging og
gjennomfaring av belysingsanlegg er det er viktig
at man tilkjennegir den sentrale betydning lyset
har for vare liv.
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