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C zym jest więc światło? 
Jest to po prostu wi-
dzialna postać energii 
promieniowania elektro-
magnetycznego o dwo-

istej naturze. Światło jest bowiem 
równocześnie falą elektromagnetyczną 
i strumieniem cząstek - fotonów. O jego 
właściwościach decyduje częstotliwość 
fali oraz jej amplituda. Światło widzial-
ne obejmuje fale w zakresie długości 400 
– 750nm, przy czym im krótsza jest fala, 
tym większa jest jej energia. 

DLACZEGO WIDZIMY?
Oko ludzkie reaguje na światło w od-

powiedzi na odbieraną długość i am-
plitudę fali. Złożony układ receptorów 
zmysłu wzroku, czyli struktur absorbu-
jących światło, wyewoluował w postaci 
dwóch autonomicznych szlaków przetwa-
rzania sygnału świetlnego. Oprócz zna-
nych od dawna czopków i pręcików, które 
służą do tworzenia obrazów na siatkówce 

oka, przed kilkunastu laty odkryto kolejny 
barwnik wzrokowy – melanopsynę. Ten 
autonomiczny układ pobudzany przez fo-
tony światła, reaguje na zmiany intensyw-
ności promieniowania i steruje odruchem 
zwężania źrenicy oraz uczestniczy w regu-
lacji rytmów biologicznych organizmu. 

JAK DOBRAĆ OŚWIETLENIE?
Wiedza o fizjologii oka i reakcjach 

na poszczególne pasma promieniowa-
nia świetlnego ma kluczowe znaczenie 
przy projektowaniu układów oświetle-
niowych. Wynika to z faktu, że organizm 
ludzki, za pośrednictwem bodźców wzro-
kowych rozumianych jako reakcja siat-
kówki na barwę i natężenie odbieranego 
światła, a zwłaszcza reakcja na cyklicz-
ność oświetlenia dobowego, reguluje po-
daż hormonów i innych regulatorów 
funkcji organizmu. 

Pokrótce: kortyzol, czyli „hormon ener-
gii”, osiąga największe stężenie w godzi-
nach porannych, natomiast pod koniec 

dnia w organizmie rośnie poziom melato-
niny, hormonu regulującego sen.

Aktywność ludzka, na przykład zwią-
zana z pracą zawodową, wymaga stymu-
lacji oka światłem o odpowiedniej barwie, 
czyli o właściwej długości fali. W tym kon-
tekście, szczególne znaczenie ma nie-
bieska składowa światła słonecznego, 
najsilniej pojawiająca się w jego widmie 
w godzinach 13:00-14:00. W późniejszych 
godzinach dnia, w świetle dziennym za-
czynają dominować barwy cieplejsze, 
których rosnący udział w widmie w na-
turalny sposób reguluje funkcjami orga-
nizmu, powoli zmniejszając gotowość do 
aktywności i stopniowo przygotowując 
organizm do fazy wypoczynku.

Dlatego ważnym jest baczne zwróce-
nie uwagi na odpowiedni dobór oświetlenia 
tak, aby było ono jak najbardziej zbliżo-
ne do naturalnego rytmu dobowego czło-
wieka. Jak to zrobić we właściwy sposób 
przedstawimy w kolejnych częściach cyklu 
artykułów o oświetleniu LED.   

TANIEC OKA ZE ŚWIATŁEM
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Światło jest niezbędnym składnikiem naszego życia. Już od zarania ludzkości było ono 
przedmiotem pożądania. Rozjaśnienie ciemnych nocy za pomocą ogniska było jedną  
z ważniejszych zdobyczy ludzkości, gdyż zapewniało ochronę przed nocną napaścią 
drapieżników. W obecnych czasach, światło również pełni ważną rolę w codziennym 
życiu. Bez niego bylibyśmy skazani na odwieczny cykl dnia i nocy, a brak światła 
dziennego skutkowałby uzależnieniem ludzkości wyłącznie od światła dziennego. 

Artykuł opracowany przez Fundację na rzecz Efektywnego Wykorzystania Energii w ramach 
europejskiego projektu PremiumLight Pro, wspierającego najlepsze rozwiązania zmierzające do 
poprawy efektywności energetycznej oraz budowy lub modernizacji oświetlenia w technologii LED. 

Światło słoneczne w ciągu dnia, poza kołem polarnym.

www.efektywneoswietlenie.pl


