Myndigheten for
arbetsmiljokunskap

Lyft arbetsprestationer och halsa
med ljus och belysning

Bra ljus och belysning gor det mojligt att se och utfora arbetet pa ett effektivt satt och med

god kvalitet. Felaktig belysning kan leda till ohalsa, till exempel 6gonbesvar som dgontrotthet,
ljuskanslighet och torra 6gon, besvar fran nacke, axlar och skuldror, huvudvark och migrén.
Vanliga orsaker till sddana problem ar blandning och flimmer. Forskning och erfarenhet visar pa
flera vinster med ratt belysning och goda synférhallanden som i slutdndan ocksa kan leda till
forbattrad lonsamhet.

GOor ratt fran borjan!
Bist mojligheter att skapa goda visuella milj6er ges vid ny- eller och goda synférhallanden
ombyggnation. I planeringsfasen ir alternativen flest, valen har storst
inverkan pa arbetsmiljén samtidigt som livscykelkostnaden kan bli

Vinster med ratt belysning

Battre kvalitet: genom battre

ligre. Ny teknik mojligg6r ocksd energibesparing, bittre ljus, lingre férutsattningar att gora rétt,
livslingd och mindre underhdll — det vill sdga kostnadsbesparingar - farre misstag och farre
samtidigt som arbetsmiljén blir bittre. Ta vara pi den mojligheten! kasserade detaljer.

Hogre produktivitet: genom att
arbetsgifterna kan utforas som
avsett och utan extra anstrang-

Planeringsarbetet kraver kunskap fran flera omriaden. De som arbetar
i verksamheten har mycket kunskap och stor erfarenhet om sina

behov for att arbetet ska fungera vil. Det dr ocksa viktigt att arbetsgi- ningar.
varen samverkar med skyddsombud och skyddskommitté. e o e el el

. goras i ratt arbetsstallningar och
Experterna behovs minskar den onddiga pafrestning
Planering av ljus och belysning ar komplext. Darfor ar det ocksa som det innebar att ha synsinnet

viktigt att involvera experter som f6retagshilsan eller exempelvis eSS gy

ljusdesigner, och att dessa har synergonomisk kompetens. Expertens
uppgift dr bland annat att hjilpa till med val av arbetsutrustning,
armaturer och ljuskillor utifrin behov och krav f6r de arbetsuppgifter

Farre olycksfall: forbattrad
belysning har visat sig minska
risken for olycksfall, exempelvis
halk- och fallolyckor.

tfors. "
SO HEOLS Okad trivsel och valbefinnande:
Det dr viktigt att tinka pa att om experternas val av produkter byts till val utformad belysning skapar
billigare och kanske simre 16sningar blir arbetsmiljén och funktionen okad trivsel och minskar stress.

oftast simre samtidigt som driftskostnaderna kan bli hégre.

Checklista for utformning av bildskarmsarbetsplatser

e Armaturen placeras ovanfor och parallellt e Ramen runt bildskarmen ska vara sa tunn
med den framre bordskanten. som mojligt och ha en matt farg,

e En nedpendlad armatur med bade indirekt exempelvis ljusgra eller metall.

ljus (via taket) och direkt belysning ger e Bildskarmsytan bor vara matt for att
basta synforhallanden. minimera reflexer och blank.

e Arbetsbord och mobler bor vara ljusa, o Bildskarmens tecken ska ha god
ej svarta eller vita. uppldsning och kantskarpa.

o Bildskarmen ska vara vinklingsbar -5 till e Ljusheten pa skarmen ska vara mojlig att
+20 grader i forhallande till lodlinjen. justera.

o Tangentbordet ska ha en matt farg, garna e Bildskarmen ska vara justerbar i hojdled.

ljusgra med svarta tecken.

Flera av punkterna kan aven tillampas i andra miljoer med synkravande arbetsuppgifter



Sa har far du goda synergonomiska fohallanden

o Siakerstill ratt ljus och belysning for arbetsuppgiften: Det finns rekommendationer om belysnings-
styrkor for olika miljoer. Ta hjalp av experter med hur kraven kan tillgodoses.

o Tillhandahall ratt utrustning: Ge medarbetarna goda forutsattningar genom tillgéng till ratt utrustning
for arbetsuppgifterna, exempelvis mobler och teknisk utrustning.

e Anpassning av utrustning: Sakerstall att medarbetaren kan anpassa och anvanda sin
utrustning, till exempel justering av stol, bord, bildskarmsinstallningar med avstand
och blickriktning. Foretagshélsan kan utbilda och gora ergonomiska genomgangar.

¢ Regelbundna synundersokningar: Arbetsgivaren ar enligt foreskrifterna om arbete
vid bildskarm skyldig att erbjuda medarbetare som har besvar eller arbetar mer an
en timme per dag vid bildskarm regelbunden synundersokning. Lampligt intervall
kan vara 1-3 ar beroende pa medarbetarnas alder och arbetets karaktar.
Se till att undersokning utfors av optiker som har synergonomisk kompetens.
Vid behov ska arbetsgivaren erbjuda och bekosta anpassade arbetsglasogon.

e Gor ljus, syn och belysning till en del av det forebyggande arbetet: Skyddsronder ar ett
viktigt verktyg men den visuella miljon och héalsoeffekter kan ocksa undersdkas genom
att féra in fragor om ljus och belysning i medarbetarundersokningar, halsoundersokningar
och halsokartlaggningar samt att berdra dessa fragor i medarbetarsamtalet.

o Samverka med skyddsombud: Vid alla forandringar och atgarder ska arbetsgivaren
samverka med arbetsplatsens skyddsombud.

Ljus och belysning — en del av det Arbetsgivarens ansvar
systematiska arbetsmiljoarbetet I arbetsmiljéverkets féreskrifter om syste-
SAM matiskt arbetsmiljoarbete beskrivs arbets-
Genom att integrera ljus och belysning i
det systematiska arbetsmiljéarbetet kan

givares ansvar for att undersoka, riskbedo-
ma, atgirda risker och brister samt att f6lja

brister och problem upptickas, riskbed6-
mas och atgirdas.

Mycket av det f6rebyggande och underso-

upp verksamheten. I Arbetsmilj6lagens
kapitel 6 finns bestimmelser om samver-
kan mellan arbetsgivare och arbetstagare,

dir skyddsombudet bland annat ska delta

kande arbetet kan utforas internt i orga- : i 3
vid planering av nya eller dndrade lokaler.

nisationen, exempelvis i samverkan med
skyddskommittén. Specifikt vad giller synergonomi finns
bland annat bestimmelser om belysning,
dess kvalitet och utformning, dagsljus,
samt om anpassning till verksamheten och
arbetsuppgifternas synkrav i Arbetsmilljo-

verkets forfattningssamling,

For genomfoérande av risk-
bedémning och i atgdrds-
arbetet, kan man behéva ta
hjilp av experter, exempel-
vis foretagshilsan.

el

L&s mer om det praktiska arbetet for att skapa goda arbetsmiljoer med ljus och belysning samt om risker och atgarder vid
bristande synergonomiska forhallanden i riktlinjerna Synergonomi — belysning och synférhallanden pa arbetsplatsen som
kan laddas pa fran www.mynak.se.
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Pa Arbetsmiljoverkets webbplats hittar du regler och vagledning kring synergonomi, ljus och belysning. De partsgemen-
samma organen Prevent och Suntarbetsliv har ocksa verktyg, checklistor och annat stodmaterial inom synergonomiomradet.

LYFT ARBETSPRESTATIONER OCH HALSA MED LJUS OCH BELYSNING!
Myndigheten for arbetsmiljokunskap < www.mynak.se + 026-14 84 00 - info@mynak.se



