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Gesund am Bildschirm

Lichtverhaltnisse und Beleuchtung
an Bildschirmarbeitsplatzen

1. TAGESLICHT und KUNSTLICHES LICHT

Die besten Lichtverhaltnisse fir einen Bildschirmarbeitsplatz sind bei ausreichend Tageslicht
gegeben. Die Zusammensetzung seines Farbspektrums ist anregend und gesund fiir die Augen.
Herkémmliche Leuchtstoffréhren haben im Vergleich dazu ein einseitiges Lichtspektrum, das die
Augen schneller ermudet.

Ein gute Alternative zu herkdmmlichen Leuchtstoffrohren ist sog. Vollspektrumlicht. Seine
Farbzusammensetzung ist dem Sonnenlicht zur Mittagszeit angeglichen und regt die Augen auf
ahnliche Weise an. Vollspektrumlicht ist tagstiber fur Arbeitssituationen gut geeignet. Abends sollte
es nicht zu lange benutzt werden. Achtung: die Bezeichnung Tageslicht sagt noch nicht aus, dass
es sich um Vollspektrumlicht handelt. Informationen und Bezugsquelle fur Vollspektrumlicht unter
www.natur-nah.de

Ausschlaggebend fur eine gute Lichtatmosphéare ist der Typ der Lampen. Angenehm sind
Stehlampen oder Deckenleuchten, die ein Stiick von der Decke abhangen, und ein Teil des Lichtes
an die Decke strahlen. Indirektes Licht, das den Raum uber eine (moglichst weie) Decke erhellt
wird wesentlich angenehmer empfunden, als Deckenlampen, die direkt an der Decke angebracht
sind und deren Licht kegelférmig nach unten strahlt.

Ungunstig sind

* kleine Fenster, die zu wenig Tageslicht durchlassen

* Blrordume, die nur mit Kunstlicht beleuchtet werden

* GroBraumbiros, in denen das Tageslicht nicht den ganzen Raum ausreichend erhellt
* flimmernde Leuchtstoffréhren

* Leuchtstoffréhren mit einem gelben Spektrum

* Deckenlampen, die das Licht direkt von der Decke kegelférmig nach unten strahlen

2. BLENDUNG

Direktblendung oder Blendung durch Reflexion auf dem Monitor bzw. reflektierende Oberflachen,
ist schadlich fur die Augen und ist auf jeden Fall zu vermeiden.

Blendung durch Tageslicht Iasst sich durch die richtige Position des Bildschirms vermeiden bzw.
verringern. Wenn sich die Fenster seitlich zum Arbeitsplatz befinden (Blickrichtung zum Monitor ist
parallel zu den Fenstern), kommt es nur bei unglnstigem Sonnenstand zu einer Blendung.
Vorubergehend sind dann die Rollladen zu schlieBen, bis die Sonne weitergezogen ist. Ansonsten
kénnen die Rollladen offen bleiben und das Tageslicht herein lassen.
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Steht der Bildschirm direkt vor einem Fenster, sollte es verschattet werden. Das Umfeld ist
ansonsten zu hell und blendet die Augen. Fenster, die sich gegeniber der Bildschirmoberflache
befinden kdénnen je nach Oberflaichenbeschaffenheit Reflexionen auf dem Monitor hervorrufen.
Auch in diesem Fall sollte das Fenster verschattet werden.

Gibt es vor den Fenstern eine reflektierende Oberflachen wie z.B. eine weiBe Wand, kann dies zu
Blendung fihren. Auch in diesem Falls sind die Fenster zu verschatten.

Ob es zu Blendung durch die Deckenbeleuchtung oder andere Lampen kommt, héngt von der Art
der Lampe und deren Standort ab. Neuere Burolampen sind blendarm. Bei der Installation ist dann
nur zu beachten, dass die Arbeitsfliche ausreichend beleuchtet wird. Deckenlampen, die eine
Blendung verursachen sind seitlich neben dem Schreibtisch anzubringen. Blendungen und
Reflexionen kénnen damit ausgeschlossen werden.

Ungunstig sind

* Bildschirme direkt vor groBen Fensterflachen

* reflektierende Monitoroberflachen

* fehlende und unzureichende Verschattungsmaoglichkeiten

* groBe Fensterflachen, die nicht parziell und ausreichend verschattet werden kénnen
* Fenster, die nicht individuell und parziell verschattet werden kénnen

* Oberlichter ohne Verschattung

* reflektierende Oberflachen vor den Fenstern

* Deckenlampen, die direkt tber dem Kopf angebracht sind

* Deckenleuchten, die blenden

3. HELLIGKEIT

Der Richtwert fur die Beleuchtung von Bildschirmarbeitsplatze betragt 500 Lux. Ob dieser Wert
durch den Einfall von Tageslicht erreicht wird, hdngt vom Standort des Arbeitstisches im Raum ab
und davon ob, die Fenster verschattet werden missen. Die Helligkeit von Tageslicht nimmt mit der
Entfernung zum Fenster rapide ab. So kann es sein, dass an zwei Arbeitsplatzen im selben Raum
eine sehr unterschiedliche Helligkeit herrscht.

Welche Helligkeit jemand braucht, um gut zu sehen, ist individuell verschieden. Menschen mit
Sehstérungen und Altere brauchen haufig mehr Licht. Menschen, die lichtempfindlich sind, fiihlen
sich durch helles Licht gestdrt. Zudem wird - je nach Lampentypen - kinstliches Licht von einigen
Menschen als unangenehm empfunden. In solchen Féllen kénnen Tischlampen Abhilfe schaffen.
Sie sollten eine ca. 50 cm lange Leuchtstoffrohre haben, um die Arbeitsflache ausreichend zu
beleuchten. Die Helligkeit an einzelnen Arbeitsplatzen kann individuell gestaltet werden oder man
kann tagstber auf die unangenehme Deckenbeleuchtung verzichten.
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Der Helligkeitsunterschied zwischen Arbeitsbereich und Umfeld sollte nicht zu groB3 sein.
Andererseits sollte der Raum nicht komplett ausgeleuchtet sein. Schattige Bereiche im Raum, an
Stellen, wo nichts deutlich gesehen werden muss, sind eine Ruhepol fir die Augen.

Unglinstig sind

* Burotatigkeiten in dunklen Rdumen ohne Beleuchtung

* Deckenlampen, die die Arbeitsflache nicht ausreichend beleuchten
* Deckenlampen, deren Licht unangenehm empfunden wird

* Aktivitdten am Bildschirm ohne Beleuchtung, wenn es drauBBen dunkel ist

Weiter Informationen erhalten Sie bei

ecovital Gesund am Bildschirm
Barbara Brugger

Am Wall 162-163, 28195 Bremen
Tel. +49 (0)421 43 33 480

www.ecovital.de



