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Dagens program:

- Lysets indvirkning på mennesker
      
- Dagslys

- Elektrisk belysning

- Status - love og standarder

-    Forskningsresultater og erfaringer

LYS OG MENNESKER/ LYS & SUNDHED



Billeddannelse: 
"camera obscura"

ØJET OG SYNSSANSEN
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Elektromagnetiskspektrum

Synligt Spektrum

Øjets sensitivitet

LIDT MERE LYS/ DET VISUELLE SPEKTRUM
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Dagslys, spektralfordeling 

Måles i nanometer



DØGNRYTME LYS - CIRCADIAN RHYTHMS -  HCL - INTEGRATIVE LIGHT
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Efterligning af dagslys med elektriske lyskilder

3-4000 Kelvin 5000 Kelvin 2700 Kelvin

sollys
Sollys  Sollys



LYS
Visuelt Biologi

Synsopgaver – arbejde mm. Planter, dyr og mennesker
Fysikken, psyken og biokemien i kroppen

LYS FOR MENNESKER
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LYS
Visuelt Biologi

Synsopgaver – arbejde mm. Planter, dyr og mennesker
Fysikken, psyken og biokemien i kroppen
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(Under 500 nm)

LYS FOR MENNESKER



LYS
Visuelt Biologi

Synsopgaver – arbejde mm. Planter, dyr og mennesker
Fysikken, psyken og biokemien i kroppen

Lys-teknik og begreber Cronotyper
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LYS
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LYS
Visuelt Biologi

Synsopgaver – arbejde mm. Planter, dyr og mennesker
Fysikken, psyken og biokemien i kroppen

Lys-teknik og begreber Cronotyper

Ny viden om lys!
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• Generelt mere søvn

• Hjælp til vejrtrækning – i kortere periode

• Bedre vægtforøgelse

• Kortere indlæggelses tid

Studie med for tidligt fødte børn

FORSKNING/ LYS & SUNDHED
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• Omgivende lys - stimuli af vores døgnrytme, sæsoncykler og 
neuroendokrine reaktioner (Aschoff, 1981a; Binkley, 1990; Reiter, 1991)

• Bølgelængder, intensitet, varighed og timing er vigtig ved 
påvirkning af - døgnrytme, sæsoncykler og neuroendokrine 
reaktioner (Aschoff, 1981b; Cardinali et al., 1972; Takahashi et al., 1984; Brainard et al., 1983)

Andreas Mogensen

FORSKNING/ LYS & SUNDHED

George C. Brainard & Thomas Jefferson 
University Philadelphia.
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Vores faste døgnrytme kører i loops.

• Uden naturlige lysvirkninger på de rigtige tidspunkter  forskydes søvnrytme med ca. 15 minutter. 

• Får vi også lyspåvirkninger på forkerte tidspunkter – kan den forskydes yderligere.

FORSKNING/ LYS & SUNDHED
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Det er som at have jetlag
• Svært ved at falde i søvn, træt i løbet af dagen

• Det kan give en del forskellige sygdomme 

Vigtigt: Meget lys om dagen og dæmpet lys om aftenen/natten

FORSKNING/ LYS & SUNDHED
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Dynamisk døgnrytmelys

Fjernelse af ”blåt lys” om natten

DØGNRYTME
Sygehuse, plejehjem, natarbejde



KROPPENS DØGNRYTMEN

Optimal tarmfunktion

Optimal Testosteronudskillelse 

Melantonin udskillelse stopper

Laveste kropstemperatur

Højest blodtryks
stigning

Højeste alarm niveau

Bedst koncentration

Bedste reaktionstid        

størst styrke for 
muskler og blodkar

Højeste blodtryk

Melantonin produktion starter

Højeste kropstemperatur

Tarmfunktion er 
lavest

Dybeste søvn

Managing your circadian rhythm (astonrx.com)Managing your circadian rhythm (astonrx.com)

FORSKNING/ LYS & SUNDHED
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https://astonrx.com/blogs/read/managing-your-circadian-rhythm


SCN – Det indre biologiske ur:

Den faste døgnrytme kører i loops.

Supra-chias-maticus nucleus/kerne (SCN).

FORSKNING/ LYS & SUNDHED

Påvirker døgnrytmen, vore humør og organer
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FORSKNING/ LYS & SUNDHED
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Lys på forkerte tidspunkter giver de-synkronisering 
af det indre ur som kan føre til:

• Depression
• Kardiovaskulær (hjertekarsygdomme) 

• Fedme og diabetes
• Metabolisme: (de kemiske processer i kroppen)

• + flere symptomer & organer



• Studie gennem flere år

• Indlagte udskrives tidligere  

+ studier i bl.a. Canada og Danmark 

FORSKNING/ LYS & SUNDHED

Bipolar og depression:

Francesco Benedetti, Milano Italien
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Vinter 
Forår
Sommer
Efterår

Færre dage 
indlagt

Daylight Awareness Week 2023 - Daylight AcademyDaylight Awareness Week 2023 - Daylight Academy

• Sengestuer:
• Vest • Øst

https://daylight.academy/daylight-awareness-week-2023/


Overskyet – Vinter   5 - 7.000 lux

Overskyet – Sommer        20 - 30.000 lux

Klar himmel, direkte sollys – Vinter 25 - 30.000 lux

Klar himmel, direkte sollys – Sommer 50 - 90.000 lux

Klar himmel, uden sollys – Vinter          3 - 7.000 lux

Klar himmel, uden sollys – Sommer 10 - 15.000 lux

Typiske værdier i 

Danmark

Indendørs: krav til lys på skrivebord - 300-500 lux !

DAGSLYS I DANMARK/ LYSNIVEAUER FRA SOLLYS
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80% 80%

50%

Data fra DMI:

Dagtimer

Timer med sol

DAGSLYS I DANMARK/ TIMER MED SOLLYS
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Typisk kontorbelysning fra 1970 til i dag

LED teknologi

ELEKTRISK BELYSNING / ENERGI OG ØKONOMI
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LED teknologi

ELEKTRISK BELYSNING / ENERGI OG ØKONOMI

Typisk kontorbelysning fra 1970 til i dag
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lysstyring

Elbesparende og ergonomiske lysscenarier | Elforsk

ELFORSK, PROJEKT/ ERGONOMISK BELYSNING 
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https://elforsk.dk/projektdatabase/elbesparende-ergonomiske-lysscenarier


Lysstyring                        ”Keep it simple”

Elbesparende og ergonomiske lysscenarier | Elforsk

ELFORSK, PROJEKT/ ERGONOMISK BELYSNING 
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https://elforsk.dk/projektdatabase/elbesparende-ergonomiske-lysscenarier


Ny viden om lys – giver nye muligheder

Udskiftning af gl. belysning (kviksølv) - til LED

Ny tilgang til:
 - Lovgivning
 - Energi
 - Vedligehold
 - Personalepleje/omkostninger/sygefravær
 

MENNESKER OG LYS/ MULIGHEDER
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Er igang:

Udfasning af
Lyskilder

med Kviksølv

Oversigt lyskilder – EU RoHS
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MERE VIDEN/ ERFARINGER FRA KØBENHAVNS KOMMUNE



Ejeren af installationen: 

er ansvarlig for sikkerheden af 
installationen og de tilsluttede 
produkter.

Også

Ved ombygning af armaturer

Pas på ved ombygning!

SIK – Ombygning af belysningsarmaturer

HVEM HAR ANSVARET/ NY BELYSNING
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https://www.sik.dk/erhverv/produkter/el-produkter/vejledninger/sikkerhed-ved-elprodukter/ombygning-belysningsarmaturer
https://www.retsinformation.dk/eli/lta/2019/26


Gælder for al bebyggelse:
• Ny bebyggelse

• Tilbygning

• Ombygning

• Ændringer af benyttelse

• Vedligeholdelsesbyggearbejder (udskigtning af armaturer)

BYGNINGSREGLEMENGET BR18/ DAGSLYS

Dagslys
Krav:
300 lux i halvdelen af arbejdsområdet, i halvdelen af dagtimerne

Arbejdsrum, 
Opholdsrum i institutioner 
Undervisningslokaler
Spiserum i institutioner 

+ beboelsesrum og køkken 

= Arbejdsrum mv.
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- LED-belysning - muligheder/udfordringer 

- Ny viden fra den seneste forskning   ”Non visuel påvirkning”. 

De væsentligste ændringer er:

1. Krav til rummets lyshed  (også på vægge og lofter)

2. Revideret tabel over belysningskrav

3. Blænding, flimmer, lys-kvalitet mm. 

Den ”nye” Standard for lys på arbejdspladser

KRAV TIL ELEKTRISK BELYSNING/ DS EN 12464-1

MENNESKER & LYS
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Belysningsstyrker:Kriterier for belysnings-
projektering

1. Arbejdsfelt  Ēm   & Uo Som i tabeller

2. Omgivende felt (min. 0,5 m.) Ēm   - 1 trin ned (tabel 3)

Uo - ≥0,40 

3. Baggrunds-omr. (min. 3 m.) Ēm   - 1/3 af omliggende felt

Uo - ≥0,10 

1.
2.

3.

KRAV TIL ELEKTRISK BELYSNING/ 12464-1
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Linsen i øjet ændres markant med alderen.

Hjernen kompenserer dog en del.

LINSEN I VORE ØJNE
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Pkt. 7
Tabeller:

Arbejdsfelt  Ēm  a vedligeholdt belysningsniveau i lux

Modificeret Ēm b vedligeholdt belysningsniveau i lux

Uo Regelmæsighed for Ēm

Farvegengivelse Ra

RUGL Tabelværdi for blænding

Ēm,z   Vedligeholdt gennemsnitligt Cylindrisk belysningsniveau

Ēm,væg Vedligeholdt gennemsnitligt belysningsniveau på væg

Ēm, loft Vedligeholdt gennemsnitligt belysningsniveau på loft

1 2 3 4 5 6 7 81

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

KRAV TIL ELEKTRISK BELYSNING/ 12464-1
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Cylindrisk belysning – Vægge og lofter !

LYS VI FÅR IND I ØJNENE     

LYS I DET ØVRIGE RUM/ 12464-1
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Lys på vægge:

• 80% af vores synsfelt og opfattelse

• Øger orienteringsevne og velvære

• En jævnt oplyst væg kan opleves

op til 3 gange lysere (samme lys på gulv)

Lighting solutions in psychiatric 

health care environments
Werner Osterhaus, Inger Erhardtsen, 

Astrid Poulsen & Lone Stidsen

Billede: Reklame for Sadolin maling

PERCEPTION/ VORES OPLEVELSE AF LYS
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Biologisk virkning:
- Ref. til forskning og kliniske krav/ønsker

Atmosfære / emotionel virkning:
- Skabe atmosfærer og stemninger med lys 

Kommunikativ virkning og muligheder:
- Konsentration, Indlæring, vejvisning, nudging  (manipulation)

Sikkerhed:
- Lys niveauer, regelmæsighed, blænding, flimmer m.m.

HVAD KAN VI MED LYS
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• Bedre søvnrytme (mindre sovemedicin og smertestillende)

• Muligt at skabe arbejdsrytme (tid, pauser og ro)

• Øget produktivitet – indlæring og koncentration

• Tryghed (for børn/voksne med) diagnoser

• Tilgodeser skifteholdsarbejde (særligt natarbejde)

• Fremhæver stemninger, hygge mm.

• Antidepressiv effekt – særligt ved morgenlys

• God forebyggende effekt på flere sygdomme                      

(som tidligere nævnt)

HVAD KAN VI OPNÅ MEN LYS



Alt efter opgaver og krav:

• Belysning tilpasset efter døgnet

• Lysfarve koldt - dag varm- aften og nat

• Øjet søger områder med mest lys (se ud af vinduet)

• Farvegengivelse, blænding og flimmer

Dagslys: giver god andel af blå bølgelængder.

”Gåtur-møder” 

Aktiviteter i lys – ”dagslyslamper”

Kaffemaskine med udsigt

HVAD ER GODT ARBEJDSLYS ?

MENNESKER & LYS
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Hvad er formålet?

Hvem skal arbejde her ?

Hvad skal de lave ?

Hvad har de brug for?

Hvad kunne give mere:   - Tryghed
- Motivation 
- Koncentration
- Sikkerhed
og meget mere

HVAD VIL VI MED LYSET?  
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ive@erhardtsne.dk

Kom godt i gang med arbejdsmiljøarbejdet

https://www.godtarbejdsmiljo.dk/start-her/kom-godt-i-gang-med-arbejdsmiljoearbejdet


Hvad er formålet?

Hvem skal arbejde her ?

Hvad skal de lave ?

Hvad har de brug for?

Hvad kunne give mere:   - Tryghed
- Motivation 
- Koncentration
- Sikkerhed
og meget mere

HVAD VIL VI MED LYSET?  
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Lack of Sleep Costing U.S. Economy Up to $411 Billion a Year | RANDLack of Sleep Costing U.S. Economy Up 
to $411 Billion a Year | RAND

Mindre end 6 timers søvn = 13% forøget risiko for dødelighed

USA mistes over 1,2 millioner arbejdsdage om året på grund af 
søvnmangel 
En kombination af fravær, og nærvær/uopmærksomhed.

Mangel på søvn blandt den arbejdende befolkning i USA:
• koster op til 411 milliarder dollars om året
• Svarer til 2,28 procent af landets BNP

fremgår det af rapport.

HVAD KOSTER MANGEL PÅ SØVN?
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https://www.rand.org/news/press/2016/11/30.html
https://www.rand.org/news/press/2016/11/30.html
https://www.rand.org/pubs/research_reports/RR1791.html


Eksempel: 

Månedsløn ca. kr. 43.500,. inkl. pension (gennemsnit)

Ca. 8 dage pr år   → fravær 3,7%   →  direkte omkostning til løn 19.308 kr. pr. år:

200 ansatte → årlige udgift til sygefravær være lige knap 3,9 millioner kr. pr. år :

1% = kr. 39.000,- pr. år

Kan f.eks. bruges til: 
Investering i godt arbejdsmiljø 

Hvad er omkostningerne ved sygefravær? (contourdesign.dk)

HVAD KOSTER 1% FRAVÆR ?
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https://contourdesign.dk/pages/what-is-the-cost-of-sick-leave?srsltid=AfmBOoptrWzH8RjWvGNvm77l-iqhuCrqCQHT9iNPy6Ad2ltUT7KUfc0i


Tak for opmærksomheden

Vil du vide mere om lys er du velkommen i dansk center for lys
Dansk Center for Lys - Professionel forening for lys og 

belysning

https://centerforlys.dk/
https://centerforlys.dk/
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