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POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY ODDZIAŁYWANIA ŚWIATŁA NA CZŁOWIEKA

Streszczenie

Światło widzialne odgrywa kluczową rolę w życiu człowieka. Bodźce świetlne poprzez narząd wzroku dostarczają 
człowiekowi ponad 80% informacji dotyczących otaczającego go środowiska. Dzięki zdolności widzenia człowiek może 
przemieszczać się, pracować, obserwować świat i doznawać wrażeń estetycznych. Obok wrażeń wizualnych, bardzo istotne 
jest oddziaływanie światła na fizjologię człowieka. Całodobowe zmiany światła słonecznego kształtują doznania psychiczne 
i rytm funkcji życiowych człowieka. Sposób, w jaki światło determinuje możliwości i reakcje człowieka zależy od ilościo-
wych i jakościowych właściwości oddziaływujących bodźców świetlnych. Dlatego bardzo ważna jest odpowiednia podaż 
światła, zarówno naturalnego, jak również sztucznego, którym oświetlane są miejsca przebywania człowieka: mieszkania, 
miejsca pracy, obszary na zewnątrz budynków. Zarówno niedobór, jak i nadmiar bodźców świetlnych może negatywnie 
wpływać na człowieka. W artykule wskazano negatywne zjawiska jak: niedoświetlenie mieszkań, zbyt długie korzystanie z 
oświetlenia sztucznego bez kontaktu z oświetleniem naturalnym, olśnienie na stanowiskach pracy, „zanieczyszczenie” świa-
tłem miast i mniejszych miejscowości, w kontekście zakłócania odpoczynku i snu mieszkańców.
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POSITIVE AND NEGATIVE ASPECTS OF THE INFLUENCE OF LIGHT ON HUMANS

Summary

Visible light plays a crucial role in people’s life. Visual stimuli provide humans (through the organ of vision) with 
more than 80% of information concerning the surrounding environment.. Thanks to the ability of seeing, every person 
can move, work, observe the world and encounter aesthetic experiences. Besides visual experiences, the influence of 
light on the physiology of human organism is very important. 24-hour changes of the sunlight create mental sensations 
and shape the rhythm of humans life functions. The way how the light determines the  these human reactions depends 
on the qualitative and quantitative characteristics of light stimuli. This is why the appropriate supply of light (both natu-
ral and artificial) is so crucial  for  illumination of the places where humans spend their time — such as flats, workplaces, 
the areas outside the buildings and so on. Both the deficiency and surfeit of the light stimuli may negatively affect people. 
The paper focuses on such phenomena as the underexposure of flats to light, too long use of the artificial lighting sourc-
es without any exposure to the natural light, the glare at the workplace, the “light pollution” of the cities and towns, in 
the context of relaxation and sleeping disturbances of the citizens. 


