S AR LIKA VIKTIGT FOR ::.5
AN SOM MOTION. LJUS GOR
AN PIGGNAR TILL RENT
OLOGISKT.

| den har broschyren har vi sammanfattat forskningsrén och rapporter dar
experter, forskare och organisationer visar hur ménniskor paverkas av ljuset
och hur ljuset kan f& oss att méa baéttre.




EN KRAFTFULL MEKANISM

Ljuset &r den mest kraftfulla mekanismen for att reglera ménniskans dygnsrytm. Ljuset har férmagan att ge
energl, att verka avslappnande, pigga upp 0ss samt Oka den kognitiva prestandan och humoret.

Forskning fran hela varlden visar att ratt belysning gér oss mer effektiva, piggare och bidrar till att minska
kostnader for sjukskrivningar.




Manniskan har i néastan

7 mioner &ar utvecklats

i harmoni med jordens
naturliga dygnsrytm och ljusets vaxlingar under dygnet.
Dygnets och ljusets variation styr darfér var biologiska
Klocka. Under morgonen karaktériseras ljuset av l&ga
lusnivaer, dalig fargatergivning samt vaxlar fran blaaktigt
till orange och gult. Mitt pa dagen karaktariseras ljuset av
hoga ljusnivaer, bra fargatergivning och ett vitt jlus med
hog fargtemperatur. P& kvéallen andras aterigen ljuset fill

laga ljusnivaer med délig fargatergivning.

Denna cykel ar sjélva karman i manniskans inre biologiska

klocka och kallas den cirkadiska rytmen.

Gryning Soluppgéng

Mitt pa dagen

Till for cirka 200 &r sedan sa spenderade manniskan 90
procent av sin vakna tid utomhus. Idag spenderar de
flesta av oss 90 procent av var tid inomhus med elektrisk
belysning.

For manniskans valoefinnande ar det darfoér viktigt att i
bade var arbets- och hemmamili® forsdka imitera det
naturliga ljuset. Dagsljus pa arbetet och kvallsliknande

lus hemma.

Med en ratt belysningslosning kan vi se till att den
biologiska klockan haller takten, speciellt under &rets
morka manader, i rum med begransad tillgang till dagsljus.

D& mar vi battre.

Solnedgéng

Skymning

Férenklad illustration av ljusets karaktar under en dygnscykel

— Sa paverkas du av
¥ felaktig belysning:

I l--'I'I--I
Irotthet p& dagen
Somnproblem
Ruckad dygnsrytm
Sankt immunférsvar
Sankt valbefinnande
Sankt prestationsformaga
Vintertrotthet
Lagre behov av att umgéas
med andra
Sankt aktivitetslust

Nedstamdhet med risk for

Klinisk depression
Siress




Arbetsmiljoverket
rekommenderar 6-8
timmar dagsljus

om dagen



Dagsljus &r lika viktigt for halsan
som motion. Méanniskan &r
gjord for att fungera som bast
nar det &r ljust ute. Ljus gor att
man piggnar till rent biologiskt.
Hjarman far battre fart och gor
sé att man tanker béttre och
har mindre benagenhet att somna.

Ljuset som nar Ogat tas emot av ljuskansliga nervceller
(receptorer) pa nathinnan. Nervceller som kallas stavar
hjalper oss att se i morker. Tapparna daremot hjdlper 0ss
att skiljia olika féarger.

Ljuset
styr hur
vi mar

2002 upptackte forskarna den sa kallade tredje receptorn
pa Ogats nathinna. Nar den utsatts for ljus blockeras
produktionen av sdmnhormonet melatonin vilkket  Okar
utséndringen av vakenhetshormonet kortisol. Den tredje
receptorn styr med andra ord var dygnsrytm och stressniva.
Melatoninproduktionen  &kar darfor vid 1aga ljusnivaer
och | morker (nattetid) medan kortisolproduktionen och
vakenheten okar vid hdga ljusnivaer (dagtid).

For lite llus kan ocksa godra oss deprimerade, sérskilt under
vinterhalvaret. Inom sjukvarden anvands ljusterapi sedan
lange for att minska effekterna av arstidsrelaterade sub-
depressioner.

| Sverige dar har vi extra stort behov av att f& tillrackligt
med dagsljus under den ldnga morka arstiden. Datorer
och mobiltelefoner bidrar till en &nnu hodgre grad av dkad
inomhusvistelse och stillasittande. Var modema  livsstil
minskar dagsdosen av ljus och ger en annu storre negativ

paverkan pa sdémn och héalsa.

Dessutom sé& innebér det blaaktiga ljuset fran skarmar fill
forsamrad somn. Densom anvander en surfplatta eller mobil
pa kvéllen somnar ofta senare. Denna senarelaggning av
dygnsrytmen leder till s& kallad "social jetlag” som uttrycker
sig I rotthet, humormedsattning, sdmnproblem, férsamrad
dagtidsfunktion och férséamrad hélsa.

Senare ars forskning visar att dagsljuset har stor betydelse
for inte bara visuellt seende utan ocksé for att sakerstélla
god sdmn, vakenhetsrytm, pigghet och psykisk halsa.
Dessutom  aktiverar ljuset var hjama och stoder var
koncentrationsformaga och inlarming.

Brist pa framgéng pé arbetet ar ibland ocksa relaterat till
oregelbunden sémn och speciellt till en férsenad sémnfas.

Den psykiska ohalsan gér hand i hand med minskat antal
solimmar och minskad tid i dagsljus. Anvandning av
psykofarmaka dkar snabbt idag hos ungdomar.

Bra belysning ar en dold resurs hos manga svenska

foretag.

VANLIGASTE SYMPTOMEN VID DALIG BELYSNING*

Trotthet
Spéanningar i nacke och rygg

Trotta 6gon

Ryggont
\
Huvudvérk 25 %
\
Koncentrationssvérigheter 25 %

\
*Novus undersokning "Alliménheten om belysning pa arbetet”

61 %

oN

50 %
45 %
39 %




Ljuset pé Bra belysning &r en dold

resurs hos méanga svenska
j lo) b b et foretag. Den &r dold darfor

att belysningen ofta é&r

ett alltfér  underskattat
hjdlpmedel som kan bidra till béade battre produktivitet,
lagre sjukfranvaro och hogre kvalitet,

Det flimrar flitigt frfAn ménga lysror i Sverige och det &r
onddigt morkt och gulaktigt ljus pa vara arbetsplatser.
Inte minst pa vara kontor, skolor och vardlokaler. Det ar
ila och fullstandigt onddigt.

Skélet ar gammal teknik och som borde ha bytts ut for
lange sedan. Redan i bérjan av 90-talet fanns flimmerfria
lysrérsarmaturer tillgdngliga p& marknaden. Anda &r
belysningen paen valdigt stor del av Sveriges arbetsplatser
fortfarande omodern enligt Energimyndighetens rapporter.

Forutom gammalt och déligt ljus s& bidrar fortatning av
bebyggelse, mindre fonster for att spara energi och
bristen pa kontorsytor i centrala delar till &nnu mindre
tilgéng till dagsljus pa jobbet.

At byta ut gammal belysning mot modern teknik

handlar inte bara om att f& ner elrdkningara. Vinsterna
ar mycket storre an sa. Belysning paverkar dven hur vi
méanniskor mar och presterar.

Om vi skulle byta ut all foréldrad belysning i Sverige
skulle vi minska energiférorukningen motsvarande en
arlig besparing pa sex miljarder kronor.

Belysningstekniken har utvecklats snabbt de senaste
aren, inte minst tack vare LED-tekniken och dess

mojligheter till styming. Det gor att man enkelt kan styra
.

Ganglion-cellerna i 8gat, ocksé kallad “den tredje receptormn”
styr var vakenhet.




Ogat kritiskt for att vara pigg pa dagen

Vit ljus med hdg belysningsstyrka pa morgonen stéller
klockan réatt | kroppen och hjélper till att vakna upp”

belysningen utifran mangden dagsljus och narvaro s& att
man bara anvander precis sa mycket ljus som kravs, nér
och dér det behdvs.,

Genom att utforma bra belysningssystem kan belysningen
hjidpa till att dka koncentration och motivation samt
forbattra subjektivt och objektivt valbefinnande.

Vi vet att dagsljusliknande vitt ljus aktiverar och att varmvitt
gult ljus lugnar. Idealet &r att imitera det naturliga ljuset,
bade i niva och farg under dagen. Dagsljusliknande ljus
under arbetstid verkar aktiverande och uppiggande och
varmt dimmat ljus efter arbetstid hjdlper till att slappna
och forbereda kroppen for somn pa kvéllen,

Det ar framfor allt kortvéagigt dagsljusvitt ljus, som fér “den
tredje receptorn” att sluta producera sémnhormonet
melatonin och nollstaller méanniskans inre klocka sé att vi
inte forskjuter dygnet.

Naturligt dagslius ar alltid det basta altermativet.
Arbetsmilidverket rekommenderar i sin senaste rapport
att anvanda sig av sa kallat elektriskt dagsljus néar dagsljus
inte finns att tillga. Elektriskt dagsljus har ett spekirum och
fargtemperatur liknande solens mitt pa dagen.

"Nér ljus och fargtemperatur &kar pa morgonen sa blir

man mer alert”

"Den tredje receptorn synkroniserar din kroppskiocka

med dygnets”

"Om man har en miljé dér man méste vara pigg och alert
sé& bér man installera dagsljusvitt |jus dér”

Professor Russell Foster
Upptéckte de ljuskansliga ganglioncellerna (pRGC),
aven kallad den tredje receptorn, i 6gat.

Ljusets kvalitet, rikining och férdelning i rummet har
ocksa stor betydelse. Pa arbetsplatsen ska man forst
och framst se till att dka belysningen pa arbetsytan till en
hogre ljusstyrka och ett vitare fjus.

Allman- Plats-

belysning | belysning
Lokal/arbetsfunktion | (lux) (lux)
Arkivering, kopiering 200 300
Vanligt kontorsarbate 300 500
Arbetsstationer for CAD 300 500
Hogt krav pa seende 300 750
Finare ritarbete 500 1800
Konferensrum 200 500
Stéadning 200

Arbetsmiljéverkets riktlinjer for belysning pé kontor




Men &ven allt ljus runt om oss pé vaggar och tak, det sa
kallade omféaltsljuset ar viktigt att det ocksa dkar och blir
mera likt solen.

Beroende pa typ av arbete s& rekommenderar
belysningsbranschen  och  Arbetsmiljidverket  olika
belysningsstyrkor.  Vanligtvis  s&  rekommenderas
belysningsstyrkor p& 500 lux pa skrivbordet och
300 lux som allménbelysning.  Jamforelsevis s& &r
belysningsstyrkan utomhus en solig dag cirka 100 000
lux och en molnig dag sé &r den cirka 10 000 lux.

Vid Stressforskningsinstitutet pa Stockholms universitet sa
forskas det idag p& om vi behdver hdgre belysningsstyrkor
an dessa rekommenderade varden for att ma riktigt bra.
Vid belysningstyrkor under 100 lux s& har man generellt
ingen suppression av melatoninproduktionen i var kropp.

I en av flera studier vid skolor som sammanstalits i ett EU-
projekt framkom att man kunde péverka barns dygnsrytm
och prestationsférméga positivt genom dagsljusvitt fjus |
klassrummet.

| studier pa arbetsplatser sa ser man att produktiviteten
Okar, sjukfranvaron minskar och aven antalet fel i arbetet
minskar.

Med Smart LED™-belysning kan man &ven andra
fargtemperatur och intensitet pa ljuset automatiskt sa
att en bra dygnsrytm kan simuleras inomhus. En sadan
[6sning kan vara till nytta om man har en arbetsplats dar
man arbetar valdigt tidiga mornar eller sena kvéllar.

Med en s&dan lésning kan man ge en dagsljusinjektion
nar man kommer tidigt p& morgonen och sedan I&ta ljuset
dvergé i ett varmvitt kvallsliknande och avslappnande ljus
senare péa kvallen for att forbereda kroppen for natten. |
ett svagt gult ljus s& startar kroppen sin produktion av
sémnhormonet melatoninet. En sédan 16sning kan dven
automatiseras att simulera en dagsljuscykel.

Med Smart LED™-belysning kan man
spara upp till 90 procent energi samtidigt
som man far en dagsljusliknande och
uppiggande belysning pa jobbet.

SMART LED™ i undervisningsmiljoer

Hogre fargtemperatur (vitare ljus) och hogre belysningsstyrka.

e Okar synskarpan.
minskar fel vid prov.

o
e Dbidrar till béttre fiyt i l&sning, ldshastighet och ldsforstaelse.
e reducerar sSGmnighet och aggressivt beteende samtidigt som

det kan paverka humoret positivt,
e pavisar minskad oro i klassrummet.

Summering av resultat fran dagsljusbelysning i skolor i SSL-erate projektet (EU-projekt

om belysning)







Vi behover ljuset for
att vara aktiva pa
dagen samt morkret
for att &ternédmta oss
pa natten. Ljuset ar det som stéller var biologiska klocka

ratt och ser till att vi far en optimal cirkadisk dygnsrytm.

Nobelpriset i medicin 2017 gick till uppéckten av hur var
biologiska klocka fungerar. Det handlar om mekanismer
i cellerna, véra minsta byggstenar. Och hur de hanger
ihop med de stora processerna i universum, hur planeter

ror sig och ger 0ss natt och dag, ljus och morker.

Det hér ger en rytm som &ar 24 timmar, darav namnet.
Cirkadisk &r hamtat fran latinets ord fér "omkring” och
"dag’, det vill s&ga cirka ett dygn. Den cirkadiska rytmen

finns i celler hos manniskor, djur och vaxter.

@ Synbarhet och fargseende

Pigghet, vakenhet, kognitiv prestanda
och cirkadisk rytm.

Humor, energi och avkoppling.

Piggast

Uppvaknande

Morgon @ 06:00

Djupast sémn
Lagst kroppstemperatur
Kroppen repareras

»
HFE
i |
fi)

Mitt p& dagen

® Bast koordination
12:00 Snabbast reaktion
. . Starkast
Cirkadisk
rytm

@ Kvall

Sémnighet

()
Midnatt

EN soLIG pac
100 000 1ux

EN MOLNIG pac
10 000 lux

PA KONTOR
500 lux

| sKkoLAN
300 lux

VI SPENDERAR
90 9% AV VAR TID INOMHUS



Ch\a

¥

MORGON Daa
\itt dagslius, hdg ljusstyrka Vitt dagsljus, hog ljusstyrka
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KVALL NatT
Gult kvallsljus, 1&g ljusstyrka Inget ljus

Kallférteckning

e www.stresforskningsinstitutet.se
www.av.se/globalassets/filer/publikationer/kunskapssammanstaliningar/dagsljuskrav_och_utblick_pa_arbet-
splatsen_rap-2019-2. pdf
www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/l/ljus-och-halsa/
www.cambridgeincolour.com/tutorials/sunrise-sunset-calculator.htm
www.lightingforpeople.eu/lighting-applications/

www. humancentriclighting.com

www.sv.wikipedia.org/wiki/Dygnsrytm

www. belysningsbranschen.se

www. kbt.info

www.av.se/inomhusmiljo/ljus-och-belysning/belysning-pa-kontor/#2

Thorbjom Laike, Docent i miljiopsykologi, Lunds Universitet.

Torbjom Akerstedt, professor i beteendefysiologi vid Stressforskningsinstitutet pa Stockholms universitet och
Karolinska institutet.,

Arne Lowden, forskare pa Stressforskningsinstitutet.

e Ann-Marie Chang, docent vid Penn State university.
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) Vonde Verde AB
Osthammarsgatan 74
115 28 Stockholm

Telefon: 08-765 80 50
info@mondeverde.se

www.mondeverde.se

MANNISKAN & LJUSET




