Ratt belysning
ger energi

s -

DET HALSOSAMMA KONTORET

Dagsljusbelysning gor oss piggare,
vi haller oss friskare och vi sover battre. VERDE




En ljusare
varid

FOR 0SS SOM INDIVIDER, for svenska foretag och for samhallet
i stort finns mycket att vinna pa att ha ratt belysning dar vi
spenderar majoriteten av var tid, oavsett om det ar pa jobbet,

i skolan eller i vara offentliga miljoer. Nar arbetslivet och manga
fritidsaktiviteter flyttar in, ar det extra viktigt att vi ocksa fyller
pa med ratt typ av ljus.

Genom att Iata dagsljusbelysning inomhus komplettera det
naturliga ljuset, kan vi bibehalla ett harligare, halsosammare liv,
dar piggheten far vinna over tréttheten. Bade nar var moderna
livsstil haller oss inomhus och sérskilt har i Sverige under vara
langa vintrar.

Den samlade forskningen visar att halsoférdelarna ar enorma
och att ratt ljus verkligen bidrar till en battre halsa, ett 6kat
valmaende och till att vi far mer gjort under dagen.

EN SOLIG DAG EN MOLNIG DAG
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i dagsljus gor oss trotta
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2002 upptackte forskarna den
sa kallade tredje receptorn i
dgat. Nar den utsatts for dags-
ljus avslutas produktionen

av somnhormonet melatonin
vilket 6kar utséndringen av
vakenhetshormonet kortisol.

Den tredje receptorn styr

alltsa var dygnsrytm.
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Ljuset styr
hur vi mar

ATT HA TILLGANG TILL DAGSLJUS &r faktiskt lika
viktigt for halsan som att vi motionerar. Vi ar
gjorda for att fungera som bast nar det ar ljust
ute, och dagsljuset har en rent biologisk
uppiggande effekt.

Det betyder dock samtidigt att for lite dagsljus gor
oss deprimerade, vilket manga marker av under
vinterhalvaret. Bristen pa ljus under vinterhalva-
ret, i kombination med ett arbetsliv dar vi sitter
for mycket inomhus har en negativ paverkar pa
béde halsa och sémn.

Losningen ar dagsljusbelysning, som fungerar pa
samma satt som inom sjukvarden, dér ljusterapi
sedan lange anvands for att minska effekterna av
arstidsrelaterade depressioner.

Ljuset har gett oss
ritt rytm i miljoner ar

I nastan 7 miljoner ar har vi levt med ljusets
naturliga skiftningar under dygnet. Andringen

LJUSETS KARAKTAR UNDER EN DYGNSCYKEL
Forenklad illustration

i ljusstyrka och fargspektrum har reglerat var
cirkadiska rytm, som gor oss pigga och alerta
under dagen och att vi blir somnigare nar
ljusstyrkan sjunker och fargen skiftar mot ett
varmare, gulare ljus.

Fram till for ca 200 ar sedan sd spenderade
ocksa de flesta av 0ss 90 procent av var vakna tid
utomhus, och vart biologiska system fungerade
perfekt. [dag spenderar vi istallet 90 procent av
var tid inomhus, och dessa system far allt svarare
att styra var dygnsrytm efter ljuset.

For att behalla var naturliga dygnsrytm &r det
viktigt att var arbets- och hemmamiljo imiterar
det naturliga ljuset. Med dagsljus pa arbetet
och ett varmare ljus hemma pa kvéllen, kan vi
uppratthalla var naturliga dygnsrytm samt 6ka
vart valmaende, var prestationsférmaga och var
somnkvalitet
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En del av en

halsosam arbetsplats

TANK OM ALLA KUNDE fa arbeta in en milj6 som
bidrar till battre halsa och 6kat valmaende. En
halsosam plats som gor att vi bade fungerar och
presterar battre, samtidigt som det forhoppnings-
vis ocksa kan inspirerar till en hélsosammare fritid.

For den enkla sanningen ar ju att vi behdver en
koppling till naturen, inte bara for att 6verleva
utan for att trivas och ma bra. Ljuset ar det forsta,
enklaste steget mot att skapa en attraktiv helhet
som framjar bade prestation och vdlmaende.

Dessutom kommer ett mer attraktivt kontor att
vara en konkurrensfordel framover, oavsett om
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du ar fastighetsagare, arbetsgivare, utbildnings-
ansvarig, HR-chef eller hyresgast. Da den hélso-
samma arbetsplatsen ocksd &r den vi kommer
vara mest lockande att dtervanda till.

Det hélsosamma kontoret inspireras darfor av
naturen. D& den naturliga dygnsrytmen blir vart
satt att ta hand om den stress och trotthet som
manga kanner igen sig i. Tillsammans med vara
partners hjdlper vi er att skapa en trivsammare
och harligare arbetsplats, inte bara nar det galler
belysningen.

"Vitt ljus med hog belysningsstyrka pa morgonen staller
klockan ratt i kroppen och hjalper till att vakna upp”
"Den tredje receptorn synkroniserar dygnsrytmen”

"Om man har en miljé dar man maste vara pigg och

alert sa bér man installera dagsljusvitt ljus dar”

Professor Russell Foster
Upptackte de ljuskdnsliga ganglioncellernai 6gat, aven kallad den tredje receptorn.

Det hilsosamma kontoret bestar av nagra viktiga komponenter:

Ratt belysning for halsa och arbete

Inslag av vaxter och naturliga miljoer

[

[

W Mojlighet till mental dterhamtning

I Tillgéng till god och naringsriktig mat
[

Tillgang till fysisk aktivitet

Dessa delar samverkar for att skapa en helhet stérre an de enskilda delarna, och kan implementeras
helt eller delvis, for att underlatta dvergdngen till en arbetsplats dar valmaende och prestation verk-
ligen prioriteras. Dessutom ar de en del av well-building standarden for certifiering av byggnader, dar
manniskans valbefinnande satts i forsta rummet.
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Ett hallbart och halsosamt

kontor ar en stark konkurrens-

o
Ratt Ij us SKa par ratt fordel idag, och en sjalvklarhet
0 2 i fe dagen.
forutsattnlngar Oor morgondagen

NAR DET KOMMER TILL RATT typ av belysning
finns det sjalvklart viktiga nyansskillnader. Allt
handlar inte om att det ska vara starkare, vitare
dagsljusbelysning pa alla platser och tider under
arbetsdagen. Ljuset ska sjalvklart bidra bade till
prestation och till aterhamtning, genom att
anpassas utifran vilka aktiviteter som utfors.

HOGFOKUS

Tekniskt
ritningsarbete

Programmering

Till hogkoncentrerat, detaljfokuserat arbete och
for viktiga moéten kravs ljus som héller energin
uppe, medan det till mer informella samman-
komster, dterhamtning och till att varva ner
behdvs en varmare, mysigare belysning.

Med smart dagsljusbelysning kan man bade
skraddarsy delar av kontoret for vissa aktiviteter,
och férandra belysningen nar det behovs.

Méte

Sa fungerar dagsljusbelysning

Dagsljusbelysning efterliknar det naturliga
dagsljusets styrka, fargtemperatur, spektrum
och skiftningar dver dygnet for att kunna erbjuda
samma halsoframjande och uppiggande effekt.
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Vad éar bra ljus?
Ett tillrackligt ljus - Minsta ljusstyrka for pigghet ar 250 lux (EML*)

) ) . Ett dagsljusliknande ljus - En solig eftermiddag ar ljusets fargtemperatur ca 5500-6000 Kelvin
Det innebar att vi dven inomhus kan bibehalla den

naturliga dygnsrytm vi rent biologiskt foredrar. Ett sollikt ljusspektrum - Ett spektrum likt solen ger en naturlig fargatergivning &ven inomhus
Vilket for med sig koncentrationstoppar under . s . - - .. I

& . PP ) } Ett flimmerfritt ljus - Hoga nivaer av osynligt flimmer kan orsaka huvudvark och migran
arbetsdagen, och en nedvarvning som bidrar till

en battre sémnkvalitet. Ett ljus som inte blandar - Felaktiga val och placering av ljuskallor kan sticka i 6gonen

*Equivalent melanopic lux

MONDEVERDE 9



Tid for

aterhiamtning

BELYSNINGEN INOMHUS AR viktig for var koncen-
trationsférmaga, prestation och vart valbefinnan-
de. Men ocksa for var vila och dterhamtning, da
ratt belysning hjalper oss att koppla av.

Att arbeta fokuserat staller hdga krav och man
klarar inte mycket mer an 1,5-2 timmar at gangen
av avancerade eller mycket kreativa arbetsuppgif-
ter. Darefter ser man en tydlig nedgang i bade hur
produktiva vi ar, och hur kreativa I6sningar vi kan
bidra med, nar det blir for manga timmar i strack.

Sa for att optimera vara prestationer under dagen
behover vi ocksd dterhamtning.

Aterhamtning &r forutsattning for att vi ska kunna
prestera ¢ver dver tid, och &nda har vi s lite av
det i var moderna varld. Att bygga in funktioner
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som underlattar pauser, vila och rekreation ar
ocksa en viktig del som bidrar till forbattrad
folkhalsa.

Plats for avkoppling

Miljder som upplevs som hemtrevliga eller om-
bonade gor att vi lattare kommer ner ivarv. Se till
att belysningen ar dampad och varm, att det finns
inslag av vaxter och naturmaterial, att det ar tyst
och lugnt samt att det ar ett rum som &r fritt fran
skarmar och teknik.

Nobelpriset i medicin 2017

gick till upptackten av hur var

biologiska klocka fungerar,
hur den styrs av ljuset och

hur funktioner ner i vara celler
styrs av det ljus och morker
som omger Oss.
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Ventus RE
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Snygg belysning
for alla miljoer

ARMATURERNA | DENNA broschyr utgér en liten del av vart totala utbud av be-

lysningslosningar for bade uppiggande effekt och fér att bidra till aterhamtning.

Med en modern dagsljusbeslyning far du méjlighet att anpassa belysningen
utifran aktiviteter och arbetssatt, for att bidra till en béattre arbetsmiljé och en
harligare tillvaro.

Claritas

Ringo Star Acoustic Suspended

Basic Deko

Beam Me Up JR Suspended

Ringo Star Suspended

Basic Ambient

Beam Me Up Suspended
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Liquid Line N : Liquid Line Amorphicon Suspended Three Peaks Suspended

Matric Lens Louver Floor Matric Lens Louver Suspended Caleo Inverse Suspended Caleo Rectangular Suspended
( |
I'-.i
LY
Matric Suspended Square Acoustic Matric Suspended Work Zone Cubic Evolution Cubic Ambient
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Ludvigsbergsgatan 17
118 23 Stockholm

Boka en
kostnadsfri
ljusradgivning

Vi gar igenom er befintlig belysning och tar fram ett

forslag for att hitta den mest fordelaktiga kombinationen
av armaturer och belysningslésningar. Dessutom bistar vi
med rad, information, ljusdesign och projektering for alla
typer av nya projekt, lokaler och kontor, fran planering till

genomfdérande.

Tillsammans sa skapar vi en hallbar och halsoframjande
arbetsplats.

Bestall pa info@mondeverde.se

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




