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Godt lys giver feerre sygedage

Jo mere kreevende og detaljeret en arbejdsopgave er, des
flere krav stilles der til lysstyrken og lysets kvalitet. Opfyl-
der lyset ikke kravene, kan det give flere fejl, og medfare
fysiske gener som hovedpine, rgde gjne og muskelinfiltra-
tioner. Et korrekt lys giver derfor pa leengere sigt feerre
sygedage og en bedre arbejdskvalitet.

En darlig eller forkert arbejdsbelysning kan medfare ulyk-
ker, hvis en person fx kommer fra staerkt lys indi et lyssvagt
omrade - eller fx fra et lyssvagt omrade ud i et bleendende
sollys. Det ved vi selv af erfaring neermest gar os blinde i

et kort gjeblik, der kan vaere afggrende for, om der sker en
ulykke. Derfor skal lyset de steder, hvor vi feerdes, ogsa
medbvirke til, at faerdslen kan forega forsvarligt.

Jo svaerere en opgave er, des mere kan et ukomfortabelt
indemiljg pavirke os i en sadan grad, at det kan gdeleegge
mulighederne for at lgse opgaven pa en hurtig og kon-
struktiv made. En darlig og uhensigtsmaessig belysning i
et undervisningslokale, kan derfor for nogle elever virke
haammende pa indlzeringen.

Tilpasning efter aktivitet og behov

Dagslys

Normalt skal der altid vaere dagslys i et arbejdsrum, og der
skal vaere mulighed for at kigge ud ad vinduerne. Kravet
om dagslys i arbejdsrum fraviges kun, hvis dagslyset hin-
drer produktionen, fx hvis produkterne ikke taler dagslys.
Dagslys bgr indga med stor vaegt, nar rumbelysning og
arbejdsbelysning tilretteleegges | vaerstedslokalerne.

Tilpasning af lyset

Dagslyset har det med at vaere vekslende, derfor skal der
vaere mulighed for tilpasning af den kunstige belysning
ikke blot i forhold til rumbelysningen, men ogsa i forhold til
de forskellige aktiviteter, der finder sted i rummet, og det
lysbehov, der er knyttet til hver enkelt aktivitet og perso-
nens alder.

Arbejdsbelysningen skal altsd veelges ud fra det
arbejde, der skal udfares, sa alle veesentlige detaljer i
arbejdsemnerne bliver belyst. Her spiller lysmangden
og farvegengivelse en rolle, men ogsa andre forhold har
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betydning som fx lysets indfaldsvinkel, hvor spredt eller
koncentreret lyset er, og hvor meget det arbejdsemne eller
den bordplade, man sidder ved, reflekterer lyset. Fx reflek-
terer en mgrkebrun flade 10% af lyset fra en gladelampe,
mens en lysebla flade ligger pa 40% og en lysegra flade

pa 75%.

Loftslys og arbejdslamper

God belysning vili de fleste tilfeelde sige, at lyset har én
retning, og da blikket naturligt rettes mod de lyseste omra-
der, skal lyset koncentreres om det, man arbejder med.
Ofte vil en kombination af den generelle rumbelysning
og specifik belysning af den enkelte arbejdsplads veere
fordelagtig. Varierer aktiviteterne i rummet, og maski-
ner og arbejdsborde flyttes omkring, er det normalt en
fordel med en jaevnt fordelt loftsbeslysning. Ved mere
faste arbejdssteder er det en fordel med adskilt rum- og
arbejdsbelysning, der giver flere arbejdslamper i arbejds-
omraderne og faerre | faerdselsarealerne.



Krav til belysningen

Lysets styrke males i lux, der er en méaleenhed for belys-
ningsstyrken. | Danmark kan starrelsen for den nadvendige
belysningsstyrke findes i DS (Dansk Standard) 700, retnings-
linier for kunstig belysning i arbejdslokaler.

Eksempler pa krav til belysning

50 lux
Cykelkaeldre.
Pa gange og trapper.
Kantiner og laererveerelser.

100 lux
| toiletog baderum.

200 lux
| klasselokaler, hvor der foregar undervisning.
Ved svejsning.
Ved computere og pa borde.

500 lux
Under kontorarbejde og vedvarende lasning.
Ved arbejde i kakken - "farlige” arbejdssteder.
| autoveerksteder ved reparationsarbejder.

1000 lux
| veerkstedsmaskiner med fine, sma detaljer.
Ved arbejde med finmekanik.

1500 lux
Ved arbejde med vurdering af farver

Bleending

Synet er afgagrende for kroppens bevaegelsesmanster fx
maden, vi sidder pa. Jjet er kroppens steerkeste muskel, og
synet »styrer« faktisk kroppen for at opna de optimale syns-
forhold. Derfor anbringer vi os ofte forkert for at se rigtigt i
de tilfaelde, hvor lysforholdene er forkerte, og det pa trods
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Tilpasses den enkeltes behov

Veerdierne her er beregnet pa personer med normalt syn.
Men da lyset skal veere tilpasset den enkeltes behov, skal
der ikke blot tages hensyn til selve arbejdsopgaven og
omgivelserne, men ogsa til de ansattes alder og eventu-
elle synshandicaps. Fx har en 60-arig medarbejder behov
for 5-6 gange s& meget lys som en 20-arig. Er der mange
eldre pa en arbejdsplads, skal der vaere mulighed for hgjere
belysningsstyrke.

Arbejdslamper

Udbudet af arbejdslamper er stort, hvorfor det vil vaere en
fordel at afprave flere typer lamper, inden man treeffer det
endelige valg. Generelt gaelder det for arbejdslamper, at de
ber vaere robuste og kunne indstilles uden at blive leddelase
og glide ud af indstillingen. De bgr altid kunne indstilles af
brugeren efter behov, og de bar enten vaere lukkede eller
meget lette at gare rene og selvfelgelig ogsa blaendfri.

Nadbelysning

Alle arbejdssteder og fx uddannelsessteder, hvor mange
mennesker befinder sig dagligt, skal veere forsynet med
faerdselsvej, trapper og udgange, der sikrer flugtmuligheder,
hvis der skulle opsta situationer, som kraever hurtig evaku-
ering. Fx under brand eller andre faretruende situationer. Her
skal veere ngdbelysning i de tilfaelde, hvor den almene belys-
ning kan svigte, og nadbelysningen skal afpraves jeevnligt.
De samme forhold geelder for arbejdsrum, hvor det er seerlig
farligt at opholde sig, hvis belysningen skulle svigte.

af ergonomisk rigtigt inventar.

Bleending skyldes, at gjet er tilpasset én belysningsstyrke,
mens det, vikigger pa, har en anden belysningsstyrke. Er for-
skellen for stor, kan vi have sveert ved at se det, vi skal. Fx



Bleending

kan gjet veeret tilpasset belysningen i undervisningslokalet
samtidig med, at solen falder pa det hvide papir, man sidder
og arbejder med. Den form for blaending kaldes synsnedsaet-
tende blaending, fordi den direkte forringer gjets evne til at
opfatte.

| forbindelse med kunstig belysning ma personer ved nor-
male synsretninger ikke have direkte indkig i lyskilden, fordi
det giver bleending. Klages der over for meget lys, kan arsa-
gen ofte veere blaending fra en lyskilde.

En anden form for bleending giver ubehag, fx ved at lyset
»skeerer«i

gjnene, eller man fgler trang til at skygge for gjnene. Den
kaldes ubehagsbleendig og kan give anledning til treet-
hed, hovedpine, og hvad der ellers falger med en forkert
arbejdsstilling.

Sadan kan man undga blaending

Indrette belysningen uden skarpe overgange til
omgivelserne.

Daempe lyset fra vinduerne med en lys, mat og
regulerbar afskaermning. Den kan besta af lameller,
persienner, markiser eller netrullegardiner.

Sgrge for en manuel styret afskeermning, som styres
af brugerne. Fx vil de fleste af os gerne se sollyset en
vinterdag.

Forsyne bygningen med faste afskeermninger, der
beskytter mod en hgjtstédende sol. Lodrette afskaerm-
ninger er mest effektive mod gst og vest. De har dog
det minus, at de i nogen grad lukker af for udsyn.
Installere reflekterende eller absorberende ruder. Jo
mgarkere en nuance en reflekterende rude har, desto
mere effektiv er den. (Farvet glas ber undgas, fordi
det mindsker lyset i grévejsperioder og farver lyset i
rummet.)

Indfare lyse vinduesplader, rammer, karme, lysninger
og vinduesveaegge.
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Anvende mat papir.

Anvende afskaermede armaturer, der ogsa belyser
loftet.

Anvende bladt, diffust lys i lokaler med dataskaerme -
men gerne rettet lys pa det, man arbejder med.
Indrette lyse lofter, der giver god lysfordeling.
Anbringe gitre eller plastsafskeermninger i lysabninger.
Anbringe et lille spejl pa arbejdsemnet ved tvivlom en
lampe blaender.

Flyt lampen, indtil den ikke leengere ses i spejlet.

Synet er afggrende for kroppens beveegelsesmanster fx
maden, vi sidder pa. @jet er kroppens steerkeste muskel, og
synet »styrer« faktisk kroppen for at opna de optimale syns-
forhold. Derfor anbringer vi os ofte forkert for at se rigtigt i
de tilfeelde, hvor lysforholdene er forkerte, og det pa trods
af ergonomisk rigtigt inventar.

Bleending skyldes, at gjet er tilpasset én belysningsstyrke,
mens det, vikigger pa, har en anden belysningsstyrke. Er for-
skellen for stor, kan vi have svaert ved at se det, vi skal. Fx
kan gjet veeret tilpasset belysningen i undervisningslokalet
samtidig med, at solen falder pa det hvide papir, man sidder
og arbejder med. Den form for blaending kaldes synsnedseet-
tende bleending, fordi den direkte forringer gjets evne til at
opfatte.

| forbindelse med kunstig belysning méa personer ved nor-
male synsretninger ikke have direkte indkig i lyskilden, fordi
det giver bleending. Klages der over for meget lys, kan arsa-
gen ofte vaere blaending fra en lyskilde.

En anden form for bleending giver ubehag, fx ved at lyset
»skaerer«i

gjnene, eller man faler trang til at skygge for gjnene. Den
kaldes ubehagsblandig og kan give anledning til treet-
hed, hovedpine, og hvad der ellers falger med en forkert
arbejdsstilling.



Flimmer

Lysstofrer herunder energisparepaerer har en tendens til at
flimre nar de bliver slidte. Det kan undgas ved at anvende
HF - forkobling.

Eleverne med i arbejdsmiljgarbejdet

En positiv holdning til arbejdsmiljget bade fra skolens
ledelse, fra undervisere og elever er en afgarende forudseet-
ning for at skabe et sikkert og sundt arbejdsmiljg bade pa
lang og pé kort sigt, hvilket Arbejdsmiljgloven netop har som
sit mal. Loven handler fx om arbejdsstedets indretning mere
generelt, mens en reekke bekendtggrelser og vejledninger
forteeller konkret om, hvordan arbejdslyset skal indrettes.

Men Arbejdsmiljgloven omfatter ikke elever. Derfor bgr alle
uddannelsesinstitutioner inddrage elever og studerende
i arbejdsmiljgarbejdet. Det kan fx ske ved, at eleverne
bliver repraesenteret i Arbejdsmiljgudvalget, SIU, og derved
kommer med i skolens arbejdsmiljgarbejde.

Hvad kan du selv ggre som underviser allerede NU?

Placer dig i rummet, sa du ikke ser direkte mod
vinduerne.

Brug de muligheder for afskeermning af sollyset, der
findes.

Undersgg maengden og fordelingen af lyset i lokalet. Er
dimensionerne rigtige i forhold til arbejdsopgaverne?

Vis eleverne, hvordan en computerskeerm placeres

korrekt, s brugerens synsretning er parallel med
vinduesvaeggen.
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Medvirk til, at lyskilder, armaturer og overflader holdes
rene, sa belysningen ikke mindskes.

Sluk lyset, nér du forlader lokalet.

Veere bevidst om rollen som formidler af béde viden
om og holdninger til et sikkert og sundt arbejds-
miljg. Holdninger, der kan praege eleven resten af
arbejdslivet.



Om Branchearbejdsmiljgradet Undervisning & Forskning

| Branchearbejdsmiljgradet Undervisning & Forskning
samarbejder arbejdsgivere og arbejdstagere inden for
undervisnings- og forskningsomradet om initiativer til
at skabe et bedre arbejdsmiljg bade fysisk og psykisk.
Samarbejdet tager udgangspunkt i arbejdsmiljsloven og
er formaliseret i Branchearbejdsmiljeradet Undervisning
& Forskning. Branchearbejdsmiljgradet bistar arbejds-
pladserne med at skabe et godt arbejdsmiljg ved bl.a. at
udarbejde informations- og vejledningsmateriale.
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