
Rätt belysning  
ger energi

Dagsljusbelysning gör oss piggare,  
vi håller oss friskare och vi sover bättre.

MONDE
VERDE

DET HÄLSOSAMMA KONTORET
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FÖR OSS SOM INDIVIDER, för svenska företag och för samhället 
i stort finns mycket att vinna på att ha rätt belysning där vi 
spenderar majoriteten av vår tid, oavsett om det är på jobbet,  
i skolan eller i våra offentliga miljöer. När arbetslivet och många 
fritidsaktiviteter flyttar in, är det extra viktigt att vi också fyller 
på med rätt typ av ljus. 

Genom att låta dagsljusbelysning inomhus komplettera det  
naturliga ljuset, kan vi bibehålla ett härligare, hälsosammare liv, 
där piggheten får vinna över tröttheten. Både när vår moderna 
livsstil håller oss inomhus och särskilt här i Sverige under våra 
långa vintrar.

Den samlade forskningen visar att hälsofördelarna är enorma 
och att rätt ljus verkligen bidrar till en bättre hälsa, ett ökat 
välmående och till att vi får mer gjort under dagen.

En ljusare  
värld

EN SOLIG DAG
100 000 lux

PÅ SKRIVBORDET
500 lux

ALLMÄNBELYSNING 
INOMHUS 
300 lux

EN MOLNIG DAG 
10 000 lux

En minskning av tiden  

i dagsljus gör oss trötta  

och nedstämda, samtidigt 

som det ger upphov till  

både sömnproblem och  

en försämrad hälsa
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Ljuset styr  
hur vi mår
ATT HA TILLGÅNG TILL DAGSLJUS är faktiskt lika 
viktigt för hälsan som att vi motionerar. Vi är  
gjorda för att fungera som bäst när det är ljust 
ute, och dagsljuset har en rent biologisk  
uppiggande effekt.

Det betyder dock samtidigt att för lite dagsljus gör 
oss deprimerade, vilket många märker av under 
vinterhalvåret. Bristen på ljus under vinterhalvå-
ret, i kombination med ett arbetsliv där vi sitter 
för mycket inomhus har en negativ påverkar på 
både hälsa och sömn.

Lösningen är dagsljusbelysning, som fungerar på 
samma sätt som inom sjukvården, där ljusterapi 
sedan länge används för att minska effekterna av 
årstidsrelaterade depressioner.

Ljuset har gett oss  
rätt rytm i miljoner år

I nästan 7 miljoner år har vi levt med ljusets  
naturliga skiftningar under dygnet. Ändringen  

i ljusstyrka och färgspektrum har reglerat vår  
cirkadiska rytm, som gör oss pigga och alerta 
under dagen och att vi blir sömnigare när  
ljusstyrkan sjunker och färgen skiftar mot ett 
varmare, gulare ljus. 

Fram till för ca 200 år sedan så spenderade 
också de flesta av oss 90 procent av vår vakna tid 
utomhus, och vårt biologiska system fungerade 
perfekt. Idag spenderar vi istället 90 procent av 
vår tid inomhus, och dessa system får allt svårare 
att styra vår dygnsrytm efter ljuset.

För att behålla vår naturliga dygnsrytm är det  
viktigt att vår arbets- och hemmamiljö imiterar 
det naturliga ljuset. Med dagsljus på arbetet 
och ett varmare ljus hemma på kvällen, kan vi 
upprätthålla vår naturliga dygnsrytm samt öka 
vårt välmående, vår prestationsförmåga och vår 
sömnkvalitet

05.15 

Gryning

06.00 

Soluppgång

LJUSETS KARAKTÄR UNDER EN DYGNSCYKEL 

Förenklad illustration

12.00 

Dag

18.00 

Solnedgång

18.45 

Skymning

2002 upptäckte forskarna den 

så kallade tredje receptorn i 

ögat. När den utsätts för dags-

ljus avslutas produktionen 

av sömnhormonet melatonin 

vilket ökar utsöndringen av 

vakenhetshormonet kortisol. 

Den tredje receptorn styr  

alltså vår dygnsrytm. 
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Det hälsosamma kontoret består av några viktiga komponenter:

	 Rätt belysning för hälsa och arbete

	 Inslag av växter och naturliga miljöer 

	 Möjlighet till mental återhämtning 

	 Tillgång till god och näringsriktig mat

	 Tillgång till fysisk aktivitet 
 
Dessa delar samverkar för att skapa en helhet större än de enskilda delarna, och kan implementeras 
helt eller delvis, för att underlätta övergången till en arbetsplats där välmående och prestation verk-
ligen prioriteras. Dessutom är de en del av well-building standarden för certifiering av byggnader, där 
människans välbefinnande sätts i första rummet.

TÄNK OM ALLA KUNDE få arbeta in en miljö som 
bidrar till bättre hälsa och ökat välmående. En 
hälsosam plats som gör att vi både fungerar och 
presterar bättre, samtidigt som det förhoppnings-
vis också kan inspirerar till en hälsosammare fritid.

För den enkla sanningen är ju att vi behöver en 
koppling till naturen, inte bara för att överleva 
utan för att trivas och må bra. Ljuset är det första, 
enklaste steget mot att skapa en attraktiv helhet 
som främjar både prestation och välmående. 

Dessutom kommer ett mer attraktivt kontor att 
vara en konkurrensfördel framöver, oavsett om 

En del av en  
hälsosam arbetsplats

du är fastighetsägare, arbetsgivare, utbildnings-
ansvarig, HR-chef eller hyresgäst. Då den hälso-
samma arbetsplatsen också är den vi kommer 
vara mest lockande att återvända till. 

Det hälsosamma kontoret inspireras därför av 
naturen. Då den naturliga dygnsrytmen blir vårt 
sätt att ta hand om den stress och trötthet som 
många känner igen sig i. Tillsammans med våra 
partners hjälper vi er att skapa en trivsammare 
och härligare arbetsplats, inte bara när det gäller 
belysningen. 

”Vitt ljus med hög belysningsstyrka på morgonen ställer

klockan rätt i kroppen och hjälper till att vakna upp”

”Den tredje receptorn synkroniserar dygnsrytmen”

”Om man har en miljö där man måste vara pigg och  

alert så bör man installera dagsljusvitt ljus där”

Professor Russell Foster
Upptäckte de ljuskänsliga ganglioncellernai ögat, även kallad den tredje receptorn.
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NÄR DET KOMMER TILL RÄTT typ av belysning 
finns det självklart viktiga nyansskillnader. Allt 
handlar inte om att det ska vara starkare, vitare 
dagsljusbelysning på alla platser och tider under 
arbetsdagen. Ljuset ska självklart bidra både till 
prestation och till återhämtning, genom att  
anpassas utifrån vilka aktiviteter som utförs. 

Rätt ljus skapar rätt 
förutsättningar

Vad är bra ljus?

	 Ett tillräckligt ljus – Minsta ljusstyrka för pigghet är 250 lux (EML*)

	 Ett dagsljusliknande ljus – En solig eftermiddag är ljusets färgtemperatur ca 5500–6000 Kelvin

	 Ett sollikt ljusspektrum – Ett spektrum likt solen ger en naturlig färgåtergivning även inomhus

	 Ett flimmerfritt ljus – Höga nivåer av osynligt flimmer kan orsaka huvudvärk och migrän

	 Ett ljus som inte bländar – Felaktiga val och placering av ljuskällor kan sticka i ögonen

Till högkoncentrerat, detaljfokuserat arbete och 
för viktiga möten krävs ljus som håller energin 
uppe, medan det till mer informella samman-
komster, återhämtning och till att varva ner  
behövs en varmare, mysigare belysning.  
Med smart dagsljusbelysning kan man både 
skräddarsy delar av kontoret för vissa aktiviteter, 
och förändra belysningen när det behövs.
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Möte
Projektarbete

Samtal

Lunch

Fika

Tidningsläsning

Vila

Telefonsamtal
Videomöte

Läsning

Databearbetning Skrivning

Programmering

Tekniskt  
ritningsarbete

SAMARBETEENSKILT ARBETE

HÖGFOKUS

LÅGFOKUS

Ett hållbart och hälsosamt  

kontor är en stark konkurrens-

fördel idag, och en självklarhet 

för morgondagen.

Så fungerar dagsljusbelysning

Dagsljusbelysning efterliknar det naturliga 
dagsljusets styrka, färgtemperatur, spektrum 
och skiftningar över dygnet för att kunna erbjuda 
samma hälsofrämjande och uppiggande effekt. 

Det innebär att vi även inomhus kan bibehålla den 
naturliga dygnsrytm vi rent biologiskt föredrar. 
Vilket för med sig koncentrationstoppar under 
arbetsdagen, och en nedvarvning som bidrar till 
en bättre sömnkvalitet. 

* Equivalent melanopic lux



11   MONDE V ER DE10 MONDE V ER DE

BELYSNINGEN INOMHUS ÄR viktig för vår koncen-
trationsförmåga, prestation och vårt välbefinnan-
de. Men också för vår vila och återhämtning, då 
rätt belysning hjälper oss att koppla av.

Att arbeta fokuserat ställer höga krav och man 
klarar inte mycket mer än 1,5–2 timmar åt gången 
av avancerade eller mycket kreativa arbetsuppgif-
ter. Därefter ser man en tydlig nedgång i både hur 
produktiva vi är, och hur kreativa lösningar vi kan 
bidra med, när det blir för många timmar i sträck. 

Så för att optimera våra prestationer under dagen 
behöver vi också återhämtning.

Återhämtning är förutsättning för att vi ska kunna 
prestera över över tid, och ändå har vi så lite av 
det i vår moderna värld. Att bygga in funktioner 

Tid för  
återhämtning

som underlättar pauser, vila och rekreation är 
också en viktig del som bidrar till förbättrad  
folkhälsa.

Plats för avkoppling

Miljöer som upplevs som hemtrevliga eller om-
bonade gör att vi lättare kommer ner i varv. Se till 
att belysningen är dämpad och varm, att det finns 
inslag av växter och naturmaterial, att det är tyst 
och lugnt samt att det är ett rum som är fritt från 
skärmar och teknik.

Nobelpriset i medicin 2017  

gick till upptäckten av hur vår

biologiska klocka fungerar,  

hur den styrs av ljuset och  

hur funktioner ner i våra celler 

styrs av det ljus och mörker 

som omger oss.
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Snygg belysning  
för alla miljöer
ARMATURERNA I DENNA broschyr utgör en liten del av vårt totala utbud av be-
lysningslösningar för både uppiggande effekt och för att bidra till återhämtning.

Med en modern dagsljusbeslyning får du möjlighet att anpassa belysningen 
utifrån aktiviteter och arbetssätt, för att bidra till en bättre arbetsmiljö och en 
härligare tillvaro. 

Basic Deko

ClaritasDualis Beam Me Up Suspended

Ringo Star Acoustic Suspended Ringo Star Suspended

Basic AmbientNebula Ventus RE

Beam Me Up JR Suspended
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Matric Lens Louver Floor

Matric Suspended Work Zone

Liquid Line Liquid Line

Matric Lens Louver Suspended

Matric Suspended Square Acoustic Cubic AmbientCubic Evolution

Caleo Rectangular SuspendedCaleo Inverse Suspended 

Three Peaks SuspendedAmorphicon Suspended



Ludvigsbergsgatan 17
118 23 Stockholm 

08-765 80 50 
info@mondeverde.se

 
mondeverde.se

Vi går igenom er befintlig belysning och tar fram ett  
förslag för att hitta den mest fördelaktiga kombinationen 
av armaturer och belysningslösningar. Dessutom bistår vi 
med råd, information, ljusdesign och projektering för alla 
typer av nya projekt, lokaler och kontor, från planering till 
genomförande. 
 
Tillsammans så skapar vi en hållbar och hälsofrämjande 
arbetsplats. 
 
Beställ på info@mondeverde.se

Boka en  
kostnadsfri  
ljusrådgivning

MONDE
VERDE


