/DROWIE

n
L

4 84 ARCHITEKTURA | ZDROWIE

BUILDER I WRZESIEN 20

Oswietlenie
dla dobrostanu

MARTINA FRATTURA

Freelancerka w dziedzinie projektowania oSwietlenia,
prowadzi think tank The Beauty Movement

NATALIA OLSZEWSKA
Wspatzatozycielka firmy badawczo-toradczej IMPRONTA

W ostatnich latach nasza wiedza na temat wptywu swiatfta na zdrowie cztowieka ulegta
istotnej ewolucji. Badania pokazujg, ze projekfowanie odwietlenia odgrywa kluczowq role
nie tylko w estetyce i funkcjonalnosci, ale takze we wspieraniu naszego dobrostanu.
Rozpoczynamy nowy cykl artykutdw, w ktdrym poruszone zostang zagadnienia dotyczgce
aspektow projektowania architektury majgcych kluczowy wptyw na zdrowie.

by omoéwi¢ wptyw Swiatta na zdrowie i wydajnos¢, stosu-

jemy koncepcje podwodjnego podejscia do zdrowia. Po-

dejécie patogenetyczne (z gr. pathos = choroba i genesis
= poczatek) koncentruje sie na zapobieganiu szkodom poprzez
identyfikowanie i minimalizowanie czynnikdw negatywnie wpty-
wajacych na zdrowie. Jest ono powszechnie stosowane we wspot-
czesnej medycynie. W projektowaniu o$wietlenia obejmuje to
redukcje szkodliwej ekspozycji na $wiatto, ktére zaktdca rytmy
okotodobowe, powoduje zmeczenie oczu lub prowadzi do zabu-
rzen snu.

Podejscie salutogenetyczne (z tac. salus = zdrowie i z gr. gene-
sis = poczatek) ktadzie nacisk na promowanie zdrowia poprzez
wzmacnianie pozytywnych czynnikdw. Skupia sie ono na aspek-
tach wspierajacych zdrowie i dobrostan cztowieka, a nie tylko na
zapobieganiu chorobom. W projektowaniu o$wietlenia oznacza to
uzycie Swiatta wspierajgcego rytmy okotodobowe, poprawiajace-
go nastrdj, zwiekszajacego czujnosc i ogoélng jakosc zycia.
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Wptyw swiatta na organizm ludzki

Swiatto to promieniowanie elektromagnetyczne, ktére ma réz-
noraki wptyw na cztowieka. Jego wptyw na nasza biologie mozna
podzieli¢ na trzy kategorie: Swiatto jako promieniowanie, $wia-
tto i percepcja wzrokowa, $wiatto i wptyw na system hormonalny
oraz rytmy okotodobowe.

Swiatto jako promieniowanie - spedzamy wiele godzin w po-
mieszczeniach, narazeni na promieniowanie ultrafioletowe (UV),
widzialne i podczerwone, pochodzace zarédwno z naturalnego,
jak i sztucznego oswietlenia. Promieniowanie UV, szczegélnie ze
Swiatta stonecznego, jest znane z tego, ze powoduje uszkodzenia
skory i zwieksza ryzyko raka skéry. Nadmierna ekspozycja na UV
zwieksza prawdopodobienstwo schorzen oczu, takich jak za¢ma.
Nowoczesne o$wietlenie sztuczne jest jednak zaprojektowane
tak, aby minimalizowad emisje UV.

Swiatto i percepcja wzrokowa — $wiatto jest niezbedne do wi-
dzenia i umozliwia nam interakcje z otoczeniem. Niewtasciwe
o$wietlenie moze prowadzi¢ do dyskomfortu wzrokowego i zme-
czenia oczu. Warunki takie jak niedostateczne Swiatto, nadmier-
na jasnos¢, odblaski lub migotanie Swiatta moga powodowac
podraznienie oczu, niewyrazne widzenie, bole gtowy i zmecze-
nie. Stabe warunki o$wietleniowe sg szczegdlnie problematycz-
ne dla 0s6b z migrenami lub 0séb neuroatypowych, np. dla oséb
w spektrum autyzmu, ktére moga by¢ bardziej wrazliwe na
oswietlenie.

Swiatto i wptyw na system hormonalny oraz rytmy okotodo-
bowe - od tysiecy lat ludzkos¢ ewoluowata w harmonii z natu-
ralnym cyklem dzien-noc. Nasza fizjologia jest zaprogramowana
do reagowania na zmiany $wiatta w ciggu dnia. Ten mechanizm
adaptacyjny odegrat fundamentalna role w rozwoju naszego ga-
tunku i ma wptyw na nasze procesy biologiczne, od wydzielania
hormondéw po regulacje temperatury ciata.

Swiatto gteboko wptywa na system hormonalny regulujacy
funkcje ciata. Melatonina, hormon produkowany w nocy przez
szyszynke, jest kluczowa dla regulacji snu i rytméw okotodobo-
wych. Ekspozycja na swiatto, szczegélnie niebieskie (tzn. Swiatto
o dtugosci fali od okoto 400 nm do 500 nm), hamuje produkcje
melatoniny, wptywajac na jakosc i czas snu. Ten mechanizm ha-
mowania jest korzystny w ciggu dnia, poniewaz zwieksza czujnos¢
i poprawia nastroj, ale nadmierna ekspozycja na niebieskie $wia-
tto prowadzi do zaburzen snu w nocy.



Swiatto réwniez wptywa na kortyzol, hormon stresu, ktérego
poziom zmienia sie zgodnie z rytmem okotodobowym, osiggajac
szczyt rano. Odpowiednia ekspozycja na $wiatto pomaga regulo-
wac wydzielanie kortyzolu, przyczyniajac sie do réwnowagi hor-
monalnej i utatwiajac zarzadzanie stresem.

Dr Satchin Panda z Instytutu Badan Biologicznych im. Salka
znacznie poszerzyt naszg wiedze na temat wptywu Swiatta na ryt-
my okotodobowe i zdrowie. Prace dr. Pandy podkres$laja kluczowa
role koordynacji czasowej, intensywnosci i dtugosci ekspozycji
na $wiatto w regulacji rytméw okotodobowych. Jego badania ak-
centuja rowniez znaczenie komorek znajdujacych sie w siatkdwce
oka, zwanych wewnetrznie $wiattoczutymi komdrkami zwojo-
wymi siatkéwki (ang. intrinsically photosensitive retinal gan-
glion cells, ipRGC). Komérki te sg wrazliwe na niebieskie $wiatto
i odgrywajg kluczowa role w regulacji zegara biologicznego
w mozgu.

Projektowanie swiatta z korzysciq dla zdrowia

Integracja wspomnianych wczesniej strategii patogenetycz-
nych i salutogenetycznych w projektowaniu o$wietlenia moze
pomoc w tworzeniu $rodowisk, ktére nie tylko minimalizujg eks-
pozycje na szkodliwe czynniki i zapobiegaja chorobom, ale takze
zwiekszaja ekspozycje na czynniki sprzyjajace zdrowiu i optymal-
nemu funkcjonowaniu. Podstawowa zasada brzmi prosto: ,ja-
sne dni, ciemne noce” (ang. bright days, dark nights). Oswietlenie
w ciggu dnia powinno dazy¢ do uzyskania wysokiego melanopicz-
nego réwnowaznika oswietlenia dziennego (ang. melanopic equi-
valent daylight illuminance (EDI)). W prostych stowach - chodzi
o okreslenie pozawzrokowego wptywu zrédta Swiatta na cztowie-
ka, a tym samym na jego rytm dobowy. Jest to szczegdlnie waz-
ne we wnetrzach, w przypadku ktérych ekspozycja na naturalne
Swiatto jest niewystarczajaca.

Strategie projektowania o$wietlenia, takie jak stosowanie wyz-
szych temperatur barwowych i zwiekszona emisja Swiatta o krot-
kiej dtugosci fali, moga wzmocni¢ synchronizacje cykli dobowych
i wspierac¢ ogolny dobrostan.

Oswietlenie nocne powinno minimalizowac zaktécenia cykli do-
bowych, dbajac o redukcje emisji $wiatta o krétkiej dtugosci fali.
Stosowanie cieptych temperatur barwowych i nizszych intensyw-
nosci Swiatta wieczorem pomaga wspierac lepsza jakos¢ i czas
snu.

Dostep do naturalnego $wiatta odgrywa réwniez wazng role
w przypadku zréwnowazonych certyfikatéw budowlanych, takich
jak LEED i WELL Building Standard. Te certyfikaty podkreslaja
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funkcjonowaniu.

znaczenie naturalnego Swiatta w promowaniu dobrostanu uzyt-
kownikow, jak réwniez redukcji zuzycia energii w budynkach.

Zanieczyszczenie swiatlem

Istotnym sktadnikiem projektowania rozwigzan oswietlenio-
wych promujacych zdrowie jest przeciwdziatanie zanieczysz-
czeniu $wiattem, ktére odnosi sie do nadmiaru lub niewtasciwie
skierowanego sztucznego Swiatta. Zanieczyszczenie sSwiattem
zaktéca nocne zachowania dzikiej przyrody, zmienia wzorce mi-
gracyjne i wptywa na wzrost roslin. W przypadku ludzi moze
prowadzi¢ do zaktdcen okotodobowych, zaburzen snu i zwiekszo-
nego ryzyka chronicznych schorzen, takich jak otytos¢, depresja,
cukrzyca, a nawet rak.

Strategie walki z zanieczyszczeniem $wiattem obejmujg stoso-
wanie ostonietych opraw $wietlnych kierujgcych $wiatto w dot,
wdrazanie przepiséw regulujgcych o$wietlenie zewnetrzne oraz
przyjmowanie inicjatyw typu ,ciemne niebo” (ang. dark sky).

Neuroestetyka i projektowanie oswietlenia

Z perspektywy neuroestetyki — interdyscyplinarnej dziedzi-
ny badajacej, jak doswiadczenia estetyczne sa przetwarzane
w mdzgu, jak wptywaja na emocje i procesy poznawcze - sztucz-
ne oswietlenie ksztattuje nasze spostrzezenia i reakcje emo-
cjonalne. Dobrze zaprojektowane oswietlenie moze zwiekszac
poczucie komfortu i bezpieczeAstwa, inspirowac, regenerowac,
anawet wzmacnia¢ poczucie przynaleznosci.

Projekt ,A Beautiful Light” Martiny Frattury taczy projekto-
wanie oswietlenia, psychologie srodowiskowga i neurobiologie,
badajac, jak okreslone warunki oswietleniowe promuja regene-
racje psychiczna. Korzysta przy tym z teorii regeneracji uwagi
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Strategie projektowania o$wietlenia, takie jak
stosowanie wyzszych temperatur barwowych
i zwiekszona emisja $wiatta o krotkiej

dtugosci fali, mogg wzmocni¢ synchronizacje
cykli dobowych i wspiera¢ ogdlny dobrostan.

(ang. attention restoration theory, ART), ktora zaktada, ze pew-
ne cechy srodowiska pomagaja przywrdci¢ energie psychiczna.
Celem badania jest ustalenie, czy sztuczne o$wietlenie moze od-
tworzy¢ regenerujace efekty naturalnych $rodowisk poprzez
stosowanie odpowiedniej dtugosci fali, intensywnosci, kierunku
i temperatury barwowe;j.

Z kolei firma IMPRONTA, ktorej wspétzatozycielka jest Nata-
lia Olszewska, doradza w zakresie projektowania skoncentrowa-
nego na osiggnieciu zdrowia i dobrostanu. Konsultujac projekt
biura firmy Arup w Warszawie, zesp6t IMPRONTA, w tym Marti-
na Frattura, dostarczyt architektom wytyczne projektowe, m.in.
dotyczace oswietlenia, stworzone na podstawie badan psycholo-
gicznych i neuronaukowych.

Case studies

Na koniec tego artykutu, stanowigcego zaledwie zarys nie-
zwykle obszernego zagadnienia, jakim jest wptyw oswietlenia
na dobrostan organizmu, przedstawiamy dwa interesujace stu-
dia przypadkdw. Pierwsze to innowacyjny projekt ENLIGHTENme,
wdrozony w Bolonii we Wtoszech. Obejmuje on nowoczesny sys-
tem o$wietlenia na Piazza Lambrakis, zarzadzany wspélnie przez
lokalnych mieszkancédw. Ten zaawansowany technologicznie sys-
tem, wspoéttworzony z udziatem spotecznosci, dostosowuje sie
do codziennych i sezonowych zmian, znaczaco poprawiajac ja-
kos$¢ zycia mieszkancéw i uwzgledniajgc réznorodne wydarze-
nia odbywajace sie w tej przestrzeni publicznej. Trzech specjalnie
przeszkolonych mieszkafncdw nadzoruje jego funkcjonowanie,
zapewniajgc biezace dostosowanie do potrzeb spotecznosci.
Projekt ktadzie szczegolny nacisk na wspdtprace miedzypoko-
leniowa, angazujgc osoby w réznym wieku, zwtaszcza senioréw,
w proces zarzadzania.

Biuro Arup w Warszawie

Kolejnym wyrdzniajacym sie projektem w zakresie oswietle-
niajest ,Re: Sauna”, autorstwa Kamitopen Co., Ltd. Japonskie sto-
wo shinkan oznacza gteboka cisze i spokdj. Projekt ,Re: Sauna”
koncentruje sie na tworzeniu takiej spokojnej przestrzeni m.in.
poprzez o$wietlenie nasladujgce kierunek, intensywnos¢ i tempe-
rature barwowg naturalnego $wiatta stonecznego, aby przywotac
spokoj lasu. To srodowisko ma na celu promowanie regeneracji
psychicznejifizycznej uzytkownikéw. |

Martina Frattura-w 2020 r. zdobywczyni nagrody ,40 under 40 lighting
awards”. Przeprowadzita autorskie badania ,A Beautiful Light”, mobilny
projekt badawczy realizowany w dziesieciu réznych krajach. Martina pra-
cuje jako freelancerka w dziedzinie projektowania o$wietlenia i prowadzi
think tank The Beauty Movement, ktéry skupia projektantéw, naukow-
cow, artystow, architektow i filozoféw poszukujacych fundamentalnych
zasad wptywu estetyki. Jest cztonkinia Miedzynarodowego Stowarzy-
szenia Projektantow Oswietlenia (IALD), Women in Lighting oraz Fellow
w The Centre for Conscious Design. Cztonkini zespotu IMPRONTA.
Natalia Olszewska - specjalistka w zakresie zastosowania neuro-
nauk w projektowaniu architektonicznym. Wspotzatozycielka firmy ba-
dawczo-doradczej IMPRONTA, zajmujacej sie projektowaniem pod
zdrowie i dobrostan. Posiada unikatowe wyksztatcenie w dziedzinie me-
dycyny (Uniwersytet JagielloAski i Uniwersytet Tor Vergata w Rzymie),
neuronauki (University College London, Ecole Normale Supérieure, Sor-
bona) oraz neuronauki stosowanej w projektowaniu architektonicznym
(Universita IUAV). Odbyta staze naukowe m.in. na Uniwersytecie Harvar-
daiw College de France. Zdobyta doswiadczenie w pracy nad projektami
dla globalnych firm, takich jak Arup, Skanska czy Google. Wyktadowczy-
ni programu NAAD (Neuroscience Applied to Architectural Design) Ma-
ster organizowanego przez Universita IUAV.

Strategie walki z zanieczyszczeniem
$wiattem obejmujg stosowanie ostonietych
opraw swietlnych kierujgcych $wiatto w dét,
wdrazanie przepiséw regulujgcych
o$wietlenie zewnetrzne oraz przyjmowanie
inicjatyw typu ,ciemne niebo”.
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