Dagsljuskrav och utblick
pa arbetsplatsen

Effekter pa halsa och beteende
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Syfte - att se over foreskrifter om dagsljus fas
Stockholms

universitet

« En ngt foraldrad metodik kan ersattas av individorienterad ny
metodik

« Trend i byggteknik: energieffektivisering och ytmaximering
* Ny dagsljuslik belysning utvecklas

« Nya ron om ljusets biologiska betydelse for halsa

« Okad inomhusvistelse, livsstilsforandringar

* Ljusbrist host/vinter

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet



Rytmskillnader dd och nu T
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« Traditionell, mkt utomhusljus
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* Modern, lite utomhusljus
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet Roenneberg & Merrow. Current Biology, 2016.
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Arstid - Global strdlning i Sverige
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet



Ljus till hjGrnan

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet
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Varfor foredrar vi dagsljus? et
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http://www.sunlightinside.com/light-and-health/natural-light-versus-artificial-light/



Utblick R
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« Anger tid pa dygnet, vader,
arstidsvaxlingar, ger dagsljus

« Kvalité pa utblick varierar stort

« Osakra effekter pa halsa,
-~ paverkar valbefinnande och
| 5° trivsel
* Reducerar stress och forbattrar
humor

Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet
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Avstand till fonster pa arbetet

Mindrean 2 2-4 meter 5-9 meter 10 meter
meter eller mer



Hur kvantifiera ljus - Dagsljustaktorn
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet
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Mer séimre humor, trotthet brist pd energi i

host/vinter dn andra arstider?
Stockholms

universitet

Nej aldrig, e Kiruna 64 %
Ja 50,5 %

40,3 %
e Elever >70

%

De flesta kan klara sig pa 30 min dagsljus. For varje ytterligare timme minskar
besvar av trotthet, sankt humor med ca 30%.



Dagsljusexponering o

SLOSH Antal =15 088 Stockhols

Dagsljusexponering
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De flesta kan klara sig pa 30 min dagsljus. For varje ytterligare timme minskar
besvar av trotthet, sankt humor med 30%.



Vagledning for inspektorer, eft dagsljusintag #
ska vara "tillfredstallande’™ (afs 2009:2) Stockholms

universitet

* Prioriteringslista:

* Ljuskrav kan tvinga verksamhet flytta

« Krav kan inta alltid uppfyllas, ex affarscentrum
 Indirekt ljus, ex via ljusinslapp i tak

* Behov av riktvarden, ex 4 tim per dag

« Paus minst en timme med ljus (betald)

* 15 min dagsljus per 2 tim-period

« Matning av ljusforhallanden
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet



Mdatning av ljusférhdllanden |
Stockholms
universitet

Europeisk standard (SIS, EN17030)
« Dagsljus, utblick, solinstralning, blandning

Dagsljusfaktor
 Fordelar och nackdelar

Fonsterarea
 Enkel berakna

Cirkadisk styrka
« Vertikalmatning, hansyn till tid pa dygnet
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet



Slutsatser
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- Dagsljus ger positiv inverkan pa halsa
e SOomn, dygnsrytm, humor, pigghet

 Dagens matmetoder har begransningar
* Flera nya matmetoder lovande

* Inga entydiga rekommendationer for ljusexponering
« Behov av forskning, individuella skillnader
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Arne Lowden, Stressforskningsinstitutet



Tack till:

Per Nylen, AV

Hannes Kantelius, AV

Sonya Aho, AV

Helena Fallberg, AV

Light Research Center, New York
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