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COSA SIGNIFICA RITMO CIRCADIANOQO?

Il ritmo circadiano aiuta I'essere umano a regolare i fenomeni che si ripetono ogni giorno. Deter
mina alcuni processi giornalieri come le funzioni ormonali e metaboliche o il ciclo di veglia e son-
no dell’organismo umano con una precisione sorprendente.

L'interazione di luce — essere umano —
ambiente

Tutte le funzioni fisiologiche nel nostro
corpo obbediscono agli ordini di un orologio
interno. Questo programma interno &
impostato dai nostri geni e sincronizzato
con la lunghezza del giorno, le 24 ore date
dalla rotazione terrestre. Alla fase buia, la
notte, € per lo piu legato il nostro sonno
e le secrezioni ormonali o la temperatura
corporea mostrano di seguire un andamento
giornaliero costante. L'orologio interno puo
essere spostato da stimoli che vengono
dall'ambiente, i cosiddetti «indicatori di
tempo» (stimoli capaci di sincronizzare un

| vantaggi di un orologio interno ben
regolato

e Aiuta a strutturare correttamente la
giornata

e || ciclo sonno/veglia € in equilibrio

e Controllo dell’equilibrio ormonale

e Abitudini regolari nel mangiare e dormire

e Influenza positiva sull'umore e il
benessere

e Compensazione negli sbalzi d'umore e
nelle depressioni

e Attivazione dei sensi

e Miglioramento della concentrazione e
delle capacita in generale

chiaro

scuro

ritmo), e subire quindi degli scompensi.
La luce & un indicatore di tempo molto
potente. Provoca negli esseri umani una
serie di processi fisiologici e psicologici e
influenza in modo determinante il nostro
benessere e la nostra salute.

Il ritmo circadiano disequilibrato

Tra i cambiamenti conseguenti all’illumina-
zione elettrica, alla rivoluzione industriale
e alla globalizzazione c’e anche uno stile
di vita degli esseri umani sempre piu in
contraddizione con il ritmo circadiano. Da un
latolasocietasviluppaesostienele sueattivita

Esempio: la luce come fattore
condizionante dell’equilibrio ormonale

La concentrazione di cortisolo ha valori piu
alti al mattino e prepara il corpo e lo spirito
all'attivita del giorno. Contemporaneamente
si abbassa la secrezione di melatonina e
quindi siriduce la sonnolenza. La melatonina
si alza la sera e prepara il corpo al ciclo
del sonno e, durante la notte, garantisce
che la qualita del nostro sonno sia buona.
Soprattutto nei malati di demenza, il ciclo
sonno/veglia & spesso disequilibrato. L'uso
mirato della luce aiuta a determinare e
regolare le fasi di attivita e di sonno nel
modo migliore.
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24 ore al giorno, dall‘altro le attivita lavorative
si svolgono seguendo turni su queste 24 ore.
Sempre meno ci esponiamo alla luce solare
naturale. In caso di malattia, eta avanzata,
cattive condizioni meteorologiche o attivita
lavorativa in alcuni campi, passiamo gran
parte del nostro tempo in ambienti chiusi, nei
quali i raggi di luce raramente raggiungono i
500 lux di illuminamento. Quando il cielo e
coperto, all’aria aperta ci sono 500-10.000
lux e in una giornata di sole fino a 100.000
lux. Gli impulsi che vengono dall'ambiente,
in modo particolare della luce, e che
influenzano il nostro ciclo circadiano sono
quindi estremamente ridotti.
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CONTROLLO DELLA LUCE DEL GIORNO

Attraverso I‘'occhio viene comunicato al cervello I'effetto biologico della luce. Anche in assenza di
luce solare, un‘illuminazione ottimale € in grado di ricreare gli impulsi luminosi naturali. Il ritmo
sonno/veglia viene mantenuto in modo adeguato.

Il ritmo circadiano nella luce giusta

Se per un qualungue motivo non possiamo
usare la luce naturale del giorno per regolare
il nostro orologio interno, allora bisogna
ricorrere a soluzioni dellilluminazione che
possano sostituire gli impulsi naturali della
luce.

Soprattutto nella cura di persone anziane
I'uso mirato della luce offre grandi possibilita
per il mantenimento della qualita della vita.
Numerose esperienze dimostrano che so-
prattutto i pazienti affetti da demenza han-
no difficolta con I'orientamento legato al
tempo. Le conseguenze sono inerzia, con

| diversi colori della luce creano
vita ed atmosfera

La nostra proposta dell’illuminazione «Visual
Timing Light» ricrea la fredda luce del mat-
tino, la luce mista del mezzodi fino alla cal-
da luce della sera. Infatti mentre la luce
bianca e fredda del mattino, con un‘alta
percentuale di blu, ha un effetto stimolante
e rinfrescante, i toni caldi ricreano
I'atmosfera raccolta della sera.

Le esperienze positive registrate sono
tutte a favore di una programmazione della
giornata in base alle necessita delle cure.
Si possono cosi evitare i cambiamenti sta-
gionali come l'alternasi di estate e inverno

fusione e malumori.

[l sistema innovativo di gestione dell'il-
luminazione «Visual Timing Light» della
Derungs Licht AG permette la simulazione
della giornata di 24 ore, dall'alba al tramonto,
e della notte con luce artificiale. | luoghi
comuni e le zone adibite al movimento con-
tribuiscono, con la regolazione della luce
in funzione della luce esterna, a scandire
il tempo, mentre la stanza privata rimane
la zona per una regolazione personalizzata
della luce.

e le terapie scelte per la cura possono es-
sere supportate al meglio.

La luce da vita agli ambienti e ci fa entrare
in contatto con la struttura in cui siamo.
L'effetto che gli ambienti hanno su di noi
muta con i diversi colori della luce. Anche la
moquette, le pareti, i quadri e le altre forme
dell’arredamento hanno un effetto diverso
con il mutare della luce. Per esempio la luce
bianca fredda accentua i toni del blu, viola e
verde, mentre la luce bianca calda quelli del
rosso, giallo e arancione. Nella luce mista
tutti i colori producono lo stesso effetto.

La luce influenza I'effetto degli ambienti rispetto alle dimensioni, ai colori, ai materiali e all'atmosfera generale.

Controllo della luce del giorno

Con un apposito sistema di controllo della
luce vengono individuate le diverse scene
di luce: mattino, mattinata, mezzogiorno,
pomeriggio, sera e notte. Ogni scena diluce
ha una diversa potenza dell’illuminazione
e colore della luce. Le diverse scene di
luce rispecchiano la sequenza temporale
delle 24 ore. La simulazione € completa e
senza interruzioni e cambiamenti repentini,
si rispettano i colori e la luminosita dei
diversi momenti della giornata. «Visual
Timing Light» — un segnalatore d'impulsi
insostituibile per il nostro ritmo circadiano.

| colori della luce creano gli ambienti

tonalita di colore
evidenziate da
luce bianca calda

tonalita di colore
evidenziate da
luce bianca fredda




DICONO DI NOI: LE ESPERIENZE

La luce crea ambienti vitali — Visual Timing Light

Relazione di un‘esperienza

Ristrutturazione della casa di riposo BRK
«Am Bruderwald», Bamberg, DE
Ristrutturazione della casa di riposo BRK
Augsburg-Haunstetten, Augsburg, DE

Progetto: a seguito dell'incarico per la ri-
strutturazione del settore dell’'unita terapeu-
tica in una casa per persone affette da de-
menza, € nata l'idea di eseguire modifiche
anche nell'illuminazione. La misurazione
della potenza delle luci presenti nei corridoi
risultava al massimo di 60 lux. L'obiettivo
era quello di aumentare i valori lux a 500
(potenza d'illuminazione cilindrica all'altezza
degli occhi) e contemporaneamente, adot-
tando il sistema di gestione della luce
«Visual Timing Light», di ampliare la rego-
lazione della giornata delle persone an-
ziane.

Mattino
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e Till Roenneberg, Institut fir Medizinische Psycho-
logie der Ludwig-Maximilians-Universitat Minchen
(Istituto per la psicologia medica dell'Universita
Ludwig Maximilian di Monaco), DE, «Das rhythmi-
sche Auge der inneren Uhr»

Derungs Licht AG e Hofmattstrasse 12 ¢ 9200 Gossau ®

Dichiarazioni a conclusione del
progetto

La signora A. Wiech, architetta d'interni
Il signor Schmitz, direzione,
Seniorenwohnen BRK «Am Bruderwald»
La signora Rehnig, direttrice, Senioren-
wohnen BRK Augsburg-Haunstetten

e Facilitazione nell’'orientamento grazie alla
luminosita senza effetto abbagliante

e |ncontro degli ospiti nei corridoi e nelle
zone predisposte — stimolo per la vita
sociale dei conviventi, miglioramento
dell’atmosfera nella casa

e | a riduzione delle ombre e dei riflessi
diminuisce le insicurezze/cadute

e | parenti, i visitatori e i dipendenti come
gli stessi ospiti trovano la nuova soluzione
per l'illuminazione adeguata, piacevole e
ospitale

e | colori e i materiali risaltano al massimo
grazie alla luce giusta

Mezzogiorno
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e Gerrit J. van den Beld, «Licht ist der Zeitgeber fur
die biologische Uhr»

La nuova illuminazione contribuisce in
modo determinante a provare piacere
nello stare seduti negli appositi spazi
senza essere influenzati dalla luce che
viene dalle finestre e invita a passarvi piu
tempo

La percezione dell’'ambiente migliora net-
tamente con I'uso mirato della luce

Ampio uso degli attacchi per le luci gia
disponibili

La scelta di sostenere delle spese ag-
giuntive per il controllo dell'illuminazione
che simula la luce del giorno, si € dimo-
strata giusta e se ne apprezzano i risul-
tatl

Dichiarazioni di diversi gestori di case:

Sensibile miglioramento dell’articolazione
degli ospiti affetti da demenza

Aumento della liberta di movimento degli
ospiti all'interno della casa — il personale
ne ha sentito i vantaggi

Sera
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Christian Cajochen, Dipartimento di cronobiologia,
Psychiatrische Universitatsklinik Basel (Clinica uni-
versitaria di psichiatria Basilea), CH, «Schlafstérun-
gen bei Schichtarbeit und Jet Lag und die Rolle der
inneren Uhr»
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