Verktygsladan | Ljus

Tank pa ljuset

Det dr hostmorkt ute, men ska vara ljust

inne. | alla fall pa jobbet. Ratt Ijus 6kar
sékerheten. Och sa blir du piggare och
gladare. Lampor &r bra, men glém inte
dagsljuset - det kan vara livsviktigt.

text Johanna Wreder

Jobba
helst
i dagsljus ...

@ 30bba nira ett fons-
ter om du kan. Férsok att
ta dig utiljuset under
dagen om det inte gar.
Dagsljus gor dig piggare
och férbattrar sémnen.
Helst ska du vara ute
minst 30 minuter om
dagen. Arbetsmiljéver-
ket kraver att det ska
finnas tillfredsstéllande
dagsljus och méjlighet
att se ut fran arbetsloka-
ler dar man vistas mer @n
tillfalligt. Ett riktméarke
ar att du ska fa dagsljus
fran fénster minst fyra
timmar per dag om du
jobbar heltid.

... eller ta en
nypa ljus nar
du kan

9 Manga arbetsplat-
ser saknar énda féns-
ter och vissa verksam-
heter kan inte bedrivas
i dagsljus. D& bdr du

i stéllet f& dagsljus i
personalutrymmen
eller pa raster. Annars
kan Arbetsmiljoverket
kréva att du ska fa ex-
tra pauser i dagsljus.
Om du jobbar kvallar
eller natter ar det sunt
attta enstundiljuset
pa morgonen eller
dagen.
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Snabb checklista for Ijus
Finns det dagsljus och mdjlighet att se ut?
Blir du blandad, eller férekommer refiexer?
Gar det att skdrma av solljus?

Ar aliminbelysningen tillrickligt stark?

Ar eventuell punktbelysning tillricklig och
mojlig att anpassa efter behov?

Férekommer stérande skuggor?

KALLOR: ARBETSMILIOVERKET, PREVENT.

# Lid inte i tysthet av daligt Ijus — de flesta problem gar att fixa.
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Ratt belysning pa ratt plats

6 Belysningen ska anpassas efter dina arbets-
uppgifter och behov. Grundregeln ar att det ska
vara ett jamnt och lagom starkt Ijus pa jobbet.
Punktbelysning kan behdvas, men den far inte
blanda. Undvik for stora kontraster mellan arbets-
yta och omgivning - darfor ar vita skrivbord ofta
en dalig idé. Det finns rekommendationer for vilka
ljusstyrkor som kravs for olika sorters arbete.

Kallt Ijus piggar upp

G Vanliga lysrér har ett gultonat varmt ljus. Ett
kallare Ijus med en mer bla ton far manga att kdnna
sig piggare. Det &r framst fére lunch vi behéver
kallare Ijus, och helst dagsljus, fér att behélla
dygnsrytmen. Dygnsljusliknande belysning an-
vands pa vissa héall i varden. Dar véxlar ljuset sa att
det ar bladare pa dagtid och mer orange pa kvéllar
och néatter.

Fler olyckor Trotthet
med fel ljus och vark
9 Om du jobbar i G 2-5 procent av

svenskarna lider av
arstidsbundna de-
pressioner. Fér dem &ar
dagsljus extra viktigt.
Halften av alla som
jobbar inomhus tycker
att morkret paverkar
ork och humdr. Fel be-

halvdunkel och det
finns enstaka starka
ljuskallor ska du vara
extra forsiktig. Stora
kontraster gor att du
lattare blir blandad
och kan snubbla. Ett
ljust fonster i slutet

av en mork korridor ar
till exempel en bland-
ningsrisk. Aven ljus
som blinkar eller snabbt
véxlar i styrka kan leda
till olyckor. Det ger
felaktigt uppfattningen
att rérliga maskindelar
och arbetsféremal ror
sig langsammare eller
star stilla.

lysning pa jobbet kan
dven ge smarta i nacke
och skuldror. Kanske
bdjer du dig fér att

se battre, eller for att
undvika att bli blandad.
Flimrande ljus gér oss
ocksa trétta och kan

i varsta fall leda till
utmattningssymtom
och migrén.

Kolla Ijuset med en app

O Ar du ofta trétt eller har huvudvirk pa job-
bet? Kontakta din chef och ditt skyddsombud
och kolla ljuset. Arbetsmiljéverkets gratisapp
Ljus mater bade ljusstyrka och flimmer.
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Jenny Stoérvold, regionalt
skyddsombud for Malarna
region 3 och malare pa KM
Maleri i Ostersund:
-Det ar otroligt viktigt
med en stark belysning
vid underarbete sa att vi
ser skavankerna vi ska fixa
till. Men nar vi malar vitt kan det
blir fér bra Ijus sa att det nastan blir
jobbigt. Vi har oftast med oss egna
lampor sa vi behdver inte prata sa
mycket om ljuset, men pa byggarbets-
platser kan det ibland vara fér glest
med belysningen.

Adrian Avdullahu, vice
huvudskyddsombud pa
Volvo verkstadsklubb i
Goteborg:
—N&r man befinner sigien
industri med gamla lokaler
ar fragan om Ijus alltid
aktuell och viktig. Eftersom
det inte alltid finns tillrédckligt
med fénster forsdker vi fa till Ijus som
liknar dagsljus nar man uppdaterar
belysningen, men som allt annat ar det
alltid en kostnadsfraga.

Ann-Charlotte Persson,
skyddsombud, Kommunal,
pé gruppboende i Horby:
- Na&r vi sitter pa kontoret
och dokumenterar vid da-
torn &r det givetvis viktigt
med kontorsbelysningen,
men annars jobbar viju i
de boendes hem och dar &r det
vanlig belysning. Den &r ocksa viktig
forstés, s& att de boende ser ordent-
ligt och inte snubblar.

Nordkunskap: Rekommenderad
miniminiva for arbetsljus

Nagra exempel:

750 lux Mekanikverkstad
500 lux Kontor, butik
300 lux Lager, industri

Lux anger ljusfiédet (lumen) per kvadrat-
meter. 1000 lux motsvarar dagsljuset en
mulen vinterdag. Rekommendationer for
olika arbetsplatser finns i SiS standarder.



