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Oka din
kognition med
hjalp av ljus

Nar kanner du dig som mest kreativ
eller effektiv? Som det mestai livet
varierar din formaga att [6sa
problem, komma ihag saker eller lara
dig en ny fardighet fran tid till annan
och det kan bero pa flera faktorer.

Hur kan ljus anvandas for att
oka din kognitiva formaga?

@ En balanserad dygnsrytm ar
avgorande for den kognitiva
formagan

Ljus kan anvandas som ett
alternativ till koffein eller en
tupplur under dagen

Det ar framst blatt ljus som
styr den kognitiva férmagan
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En sadan faktor ar din
exponering for ljus. Ljus har visat
sig inte bara paverka ditt humor
och din halsa men aven din
kognition. Kognition beskriver
mentala processer pa hogre niva,
sasom problemlésning,
tankande, uppmarksambhet,
minne och inlarning.

Oavsett om du marker det direkt
eller indirekt ar din omgivande
ljlusmiljo avgdrande nar det galler
att stédja din kognitiva formaga.

Biocentrisk belysning ar ett
belysningssystem som simulerar de
viktigaste aspekterna av dagsljus
inomhus. Ljuset ar utformat for att
stddja en stabil dygnsrytm med
manga fordelar for var halsa och
vart valbefinnande, inklusive god
kognitiv formaga.
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Besok brainlit.com for att lasa mer
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Ljus overtraffar kaffe

Manga av oss upplever dippar nagon gang
under dagen. Forskare har testat ljusets
paverkan i jamforelse med andra
hjalpmedel for att forbattra den kognitiva
formagan. En timme med 40 lux blatt ljus
har visat sig vara lika effektivt som 240 mg
koffein i ett reaktionstest. Det bla ljuset
overtraffade koffein nar distraktioner
forekom?. Att ta en tupplur eller att
exponeras for en hog dos blaberikat ljus ar
battre an att inte ta en tupplur och vara
kvar i ett rum med standardbelysning?.

Den kognitiva férmagan varierar naturligt
under dagen och ar kanslig for
dygnsrytmen, som ar beroende av
exponering for blatt ljus.

Ljus paverkar var kognitiva
prestation fran vara tidiga ar till
senare i livet.
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Vi ar alla olika

Hur var och en av oss reagerar pa ljus
paverkas av var alder, ljushistorik och
andra faktorer. Vaksamhetsnivaer
fore ljusexponering har visat sig
paverka hur ljus paverkar kognitiv
formaga. Individer med en hogre
basal vaksamhetsniva gynnades mer
av blaberikad belysning i en uppgift
som beddmde reaktionstider3.

Ljus paverkar var kognitiva prestation
fran vara tidiga ar till senare i livet. En
studie pa barn i forskolealdern visade
att anvandning av lysdioder med
hogre fargtemperaturer var
forknippad med storre forbattringar i
ett uppgiftsvaxlingstest for barn,
vilket indikerar att ljus ar kopplat till
exekutiv funktion tidigt i kognitiv
utveckling?.
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