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Bildschirm@rbeit - gesund und sicher

E Existenzgriindung

Gesund und sicher starten

Umgebungsfaktoren: Licht und Leuchten

Der Bildschirmarbeitsplatz verlangt dem Auge viel
ab. Deshalb ist es so wichtig, die Lichtverhaltnisse
zu optimieren. Tages- und Kunstlicht missen auf-
einander abgestimmt werden, Reflexionen und
Blendungen sind zu vermeiden.

Je groRer die Helligkeitsunterschiede, also die Kon-
traste am Arbeitsplatz sind, umso mehr missen
sich die Augen anpassen. Das kann sie so Uber-
anstrengen, dass es zu Kopfschmerzen, Ermiidung
und Verspannungen kommt. Reflexionsarme Ober-
flachen helfen, solche Probleme zu vermeiden. Aus
diesem Grund sollten auch keine schwarzen
Tastaturen oder Monitore zum Einsatz kommen.
AuRerdem sollten sich die Kontraste im direkten
Gesichtsfeld im Verhaltnis von 3:1 bewegen, wah-
rend das Verhaltnis im weiteren Gesichtsfeld nicht
viel mehr als 10:1 betragen sollte. Das heif3t, die
hellste Flache im Feld soll nicht mehr als drei- bzw.
zehnmal so hell wie die dunkelste Flache im Feld
sein. Aber Achtung: Das Verhaltnis sollte auch nicht
viel kleiner sein, denn bei zu geringen Kontrasten
entsteht ein monotoner Raumeindruck. Es wird
dann deutlich schwieriger, dem Arbeitsfeld genug
Aufmerksamkeit zu schenken.

Ausgewogene Kontraste
Quelle: Broschire ,Bildschirmarbeit”, Deutsches Bliromdbel-
Forum

[ A} Der Bildschirm ist zwar ein Selbstleuchter,
aber im Interesse lhrer Augen sollten Sie
rechtzeitig die Raum- bzw. Arbeitsplatzbeleuchtung
einschalten! Die groRen Hell-Dunkel-Kontraste im
Blickfeld belasten sonst unnétig die Augen.

Tageslicht ist ein wichtiger Wohlfuihlfaktor. Wir sind
angepasst an die taglichen und jahreszeitlichen
Hell-Dunkelrhythmen und unser Sehvermdégen ist
auf das Farbspektrum des Tageslichts optimiert.
Aus diesen Griinden muss jeder Arbeitsplatz eine
Sichtverbindung nach drauf3en haben. So bleibt der
Mensch zumindest visuell in Kontakt mit seiner na-
trlichen Umgebung. Auch das Klimaempfinden
wird dann positiv beeinflusst, da das Wetter wahr-
nehmbar bleibt.

Kein Bliro kommt jedoch ohne Kunstlicht aus. Da
nicht immer gleich viel Licht zugeschaltet werden
muss, sollte die Raumbeleuchtung regulierbar sein —
am besten stufenlos. In Schreibtischh6he muss die
Beleuchtungsstarke 500 Lux betragen. Ob dieser
Wert erreicht wird, kann mit einem Luxmeter nach-
gemessen werden. Dieses Gerat ist zum Beispiel
bei Beleuchtungs-Fachfirmen zu erhalten, die auch
entsprechende Messungen vornehmen.

Bei Verwendung von Leuchtstofflampen ist es auch
moglich, die Beleuchtungsstarke grob abzuschatzen.
Die folgende Tabelle gibt eine Orientierung, wie viel
Watt pro Quadratmeter Grundflache installiert werden
muissen und in welcher Raumhohe, damit alles in
Schreibtischhéhe mit etwa 500 Lux beschienen wird.
Auf eine detaillierte Messung kann aber schon wegen
der Anzahl und Lage der Fenster, der Farbe von
Decken und Wanden und der Anordnung des Bild-
schirmarbeitsplatzes im Raum nicht verzichtet
werden.

Raumhohe Leistung pro qm
2 Meter 25 Watt
3 Meter 30 Watt
4 Meter 32 Watt
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Altere Menschen brauchen in der Regel mehr Licht

als Jungere. Je nach Altersstruktur Ihrer Mitarbeiter

sollten Sie noch ein paar Lux zugeben.

= Spezialfall GrofRraumbdiros: Hier diirfen 750 bis
1000 Lux nicht unterschritten werden.

= Damit Korperfarben im Kunstlicht moglichst na-
trlich wirken, sollten Sie ,neutralweil3e“ oder
;warmweile“ Lichtfarben verwenden.

Direkt- und Reflexblendungen sind bei Bildschirm-
arbeit ein erheblicher Storfaktor. Von Direktblen-
dung ist die Rede, wenn das Gesicht unmittelbar
von einer Lichtquelle angestrahlt wird. Reflexblen-
dungen entstehen durch Spiegelungen einer Licht-
quelle auf hellen oder glanzenden Oberflachen.
Beides kann zu Augenbeschwerden, zu korperlichen
Fehlhaltungen und Verspannungen fiihren, da un-
bewusst versucht wird, den Blendungen auszu-
weichen. Folgende MalRnahmen schaffen Abhilfe:

= Alle groReren Oberflachen im Arbeitsfeld sollten
matt oder seidenmatt sein. Wande und Decken
dirfen keine glanzenden Anstriche und Verklei-
dungen haben.

= Eine aufgeraute oder vergltete Bildschirmober-
flache verhindert Spiegelungen und Reflexe bis
zu einem gewissen Grad.

= Um Tageslicht-Blendungen zu vermeiden, soll-
ten Bildschirme nicht direkt am Fenster stehen.
Der Mindestabstand betragt 60 Zentimeter.

= Ordnen Sie Langfeldleuchten langs der Fenster
an und platzieren Sie die Bildschirme mit den
Seiten parallel zum Fenster — zwischen zwei
Leuchtbandern. So fallt das Licht schrag von
oben ein und wird nicht oder nur wenig vom
Bildschirm reflektiert.

= Prismen- oder Spiegelrasterleuchten geben dif-
fuses Streulicht ab, das nicht direkt blendet.

= Mit elektronischen Vorschaltgeraten (EVGs)
kann sichtbares und unsichtbares Flimmern bei
Leuchtstoffrohren vermieden werden.

= Bei sehrlangen Fensterfronten kdnnen selbst an
parallel angeordneten Bildschirmen Reflexionen
entstehen. In diesem Fall und bei Raumen mit
zwei Fensterfronten helfen verstellbare Licht-
schutzvorrichtungen wie Stellwande, Vorhange,
Jalousien, Lamellenstores.

Eine separate Einzelplatzbeleuchtung kann und
darf die Raumleuchten zwar nicht ersetzten, aber
sinnvoll ergdnzen. Wenn jeder Arbeitsplatz mit
einer eigenen Lichtquelle ausgestattet ist, darf die
Beleuchtungsstarke der normalen Raumbeleuch-
tung auch unter 500 Lux liegen. Die Einzel-Lampe
sollte dann aber wenigstens eine Flache von 60 X
60 Zentimetern ausleuchten.

Achten Sie beim Kauf von Halogenlampen darauf,

dass sie mit einem UV-Schutzglas versehen sind.

Halogenlampen senden UV-Strahlen aus, die die

Bindehaut im Auge reizen und Hautrétungen ver-

ursachen konnen.

= Die Einzelleuchte sollte mdglichst flexibel ver-
stellbar sein, damit weder der Benutzer noch
andere Personen im Raum geblendet werden.

= Handeln Sie 6kologisch und kaufen Sie Ener-
giesparlampen. Da sie in der Regel eine langere
Brenndauer haben als konventionelle Lampen,
rechnet sich auch ein hdherer Anschaffungs-
preis. Achten Sie aber auch hier auf die Licht-
farbe.

Licht- und Sonnenschutz ist an allen Bildschirm-
arbeitsplatzen Pflicht, die Raume missen mit ent-
sprechenden Vorrichtungen ausgestattet sein.
Es gibt eine breite Palette an Licht- und Sonnen-
schutzmaoglichkeiten:
Jalousien, Lamellenstores, Vorhange, Rollos, Mar-
kisen, Rollladen, Folien und Lichtlenksysteme.
[A} Da eine Sichtverbindung nach aullen ge-
wahrt sein muss, sind gewohnliche Roll-
oder Klappladen nichts flir's Bliro. Bewéhrt haben
sich lichtdurchldssige Lamellenstores und Jalou-

sien. Sie kénnen je nach Blickeinfallwinkel schnell
und einfach verstellt werden.

Achten Sie darauf, dass die Lamellen uber die ge-
samte Hohe (bei Jalousien) bzw. Breite (bei Lamel-
lenstores) gleichmaRig dicht schlieen. Kontrollie-
ren Sie auflerdem die Locher fiir die Zugbander, sie
sollten mdoglichst klein sein, damit der Lichteinfall
nicht stort.
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