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" Es werde Licht

In einer hellen Umgebung fiihlen wir uns wohl —
und sind auch leistungsfahiger als im Dunkeln.
Bei der Arbeit auf dem Acker oder im Stall-ist-das
meistens iiberhaupt kein Problem. Anders sieht es
aber bei vielen Landwirten im Biiro aus.

Von Katharina AUERSWALD

Ein Fenster so klein wie eine Schief3scharte,
davor noch die blickdichte Gardine von Oma.
An der Decke hdngt entweder eine sparliche
40-Watt-Gliihbirne oder die gleiche grellweifde
Leuchtstoffrohre wie in der Werkstatt. Im bes-
ten Fall steht dann noch eine alte Nacht-
tischlampe auf dem Schreibtisch, die gerade
mal das Blatt Papier unter ihr ausleuchtet. So
sieht es auch heute noch in vielen Agrarbiiros
aus. In einer solchen Umgebung zu arbeiten
macht schlichtweg keine Freude — und ist zu-
dem ungesund.

Denn wir Menschen brauchen das Tages-
licht. Nur wenn wir genug davon abbekom-
men, geht es uns gut. Es reguliert unseren bio-
logischen Rhythmus, steuert die Korperfunkti-
onen und hilft, dass wir fit bleiben.

Das Fenster als natiirliche Lichtquelle

Im Idealfall hat Thr Biiroraum ausreichend
grof3e Fenster, die viel Tageslicht hereinlassen.
Dabei sollten Sie den Schreibtisch so stellen,
dass die Sonne nicht blendet oder sich im Bild-
schirm spiegelt (sieche LANDWIRT Ausgabe
13/2020). Aulerdem darf die direkte Sonnen-
einstrahlung den Raum nicht zu sehr erhitzen.

Fiir solche Fille gibt es Sonnenschutzfolien
oder -gardinen. Die halten die Wéarme ab, aber
lassen das Licht durch.

Was aber, wenn Ihr Biiro diese optimalen
Voraussetzungen nicht erfiillt? Oder Sie die
Schreibtischarbeiten erst abends erledigen,
wenn es bereits dimmert oder schon dunkel
ist? Dann sollten Sie unbedingt auf die richtige
Beleuchtung achten.

Die optimale Arbeitsplatzbeleuchtung

Lichtintensitat

In Threm Biiro sollten Sie mindestens eine Be-
leuchtungsstarke von 500 Lux haben, besser
sind sogar 750 Lux. Fiir einen Raum mit 15 m?
und 2,5 m Deckenhohe brauchen Sie dafiir etwa
finf LED-Leuchten mit je 14 Watt oder drei
Leuchtstoffrohren mit je 1,20 m Lange.

Aber nicht allein die Leuchtstdrke der Lam-
pen ist entscheidend. Je dunkler die Mébel, die
Winde und der Bodenbelag, desto stédrker
muss die Beleuchtung sein. Weifle Wiande re-
flektieren bis zu 85 % des Lichts, helles Holz
35 % und eine rote Ziegelwand nur noch 15 %.
Mit zunehmendem Alter steigt zudem der
Lichtbedarf. Ein 50-]Jdhriger braucht fiir die Ar-
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beit am Schreibtisch ungefdhr dreimal so viel
Licht wie ein 20-Jdhriger.

m gleichmifiige Ausleuchtung

Eine einzige helle Leselampe ist nicht ge-
nug. Der Helligkeitsunterschied zwischen
Schreibtisch und dem restlichen Raum ist dann
zu grofi. Das Licht muss auch alle Ecken und
Ablageplatze erreichen. Kombinieren Sie eine
gute Allgemeinbeleuchtung mit einer Schreib-
tischlampe. Modelle mit beweglichen Gelenk-
armen bringen das Licht genau da hin, wo Sie
es brauchen.

B Spiegelungen und Schatten

Die Lichter diirfen sich nicht im Bildschirm
und auf der Schreibtischoberfldche spiegeln
oder Schatten werfen. Mit im Raum verteilten
Lichtquellen kdnnen Sie das vermeiden. Schie-
nen- und Seilsysteme mit mehreren Einzellam-
pen oder Einbauspots sind fiir Arbeitszimmer
daher optimal. Die Position der einzelnen
Leuchten lésst sich individuell ausrichten und
nach Bedarf anpassen.

m Lichtfarbe

Im nattirlichen Sonnenlicht sind alle Wellen-
langen des Lichtspektrums vorhanden. Das
Licht von Energiesparlampen, Leuchtstoffroh-
ren und LEDs deckt aber nur einen Teil dieser
sogenannten Lichtfarben ab. Sie erkennen die
Lichtfarbe an der Kelvinzahl (K) auf dem
Leuchtmittel. Je hoher die Zahl, desto kilter
und blauer ist das Licht. Zum Arbeiten im
Biiro eignen sich Leuchten mit 4.000 Kelvin.
Diese regen an und unterstiitzen die Konzent-
ration. Aber Vorsicht bei der Arbeit am Abend:
Das Licht von Bildschirmen hat einen starken
Blauanteil. Das wirkt sich negativ auf unseren
Schlaf aus. Die Lichtfarbe des Monitors lédsst
sich heutzutage an die Tageszeit anpassen. Bei
dlteren Gerdten hilft eine Arbeitsplatzbrille.
Die filtert den Blauanteil heraus.

e e / -M
An diesem Schreibtisch passt die Beleuchtung. Von der
Seite kommt Licht durch das Fenster. Die Deckenleuchte hat
verstellbare Strahler und bringt abends eine Grundhellig-
keit in das Biiro. Die beiden LED-R6hren an der Wand
leuchten direkt den Arbeitsplatz aus. Foto: Buffler

LANDWIRT 1 /2021

m Fehlfunktionen vermeiden
Tauschen Sie brummende, flimmernde oder
defekte Leuchtmittel so schnell wie moglich aus.

® sauber halten

Durch Staub und Schmutz nimmt die
Leuchtkraft der Lampen schnell ab. Reinigen
Sie deshalb regelméfig die Biirobeleuchtung.

Lichtdusche gegen Wintertief

Viele Menschen reagieren auf den Licht-
mangel im Herbst Winter mit Antriebslosig-
keit, vermehrtem Schlafbedarf und gedriickter
Stimmung. Manche entwickeln sogar eine sai-
sonal abhdngige Depression. In diesem Fall
konnen sogenannte Lichtduschen helfen. Diese
produzieren sehr helles starkes Licht und kon-
nen am Schreibtisch platziert werden. Damit
sie wirklich etwas bringen, miissen sie eine Be-
leuchtungsstérke von tiber 10.0000 Lux liefern.
Lassen Sie sich am besten im Fachhandel bera-
ten. Die Lichtduschen sollten Sie immer vor-
mittags fiir 30 bis 45 Minuten nutzen. Falls Sie
Probleme mit den Augen haben oder sehr
lichtempfindlich sind, konsultieren Sie aber
vorab einen Augenarzt. "

Katharina Auerswald arbeitet als Aufrdum-Coach im
Allgdu.

BETRIEBSFUHRUNG

Gliihlampe ‘ Energiesparlampe ‘ LED (je nach Modell)
warmweil warmweif3 warmweil3 - tageslichtweil
2.700 K 2.700 K 1.500 K-8.000 K
Lumen ‘ Watt Lumen ‘ Watt Lumen ‘ Watt
230 | 25 210 | 6 300 | 4
420 | 40 375 | 10 600 | 6
720 | 60 680 | 17 900 | 9
1.000 | 75 850 | 21 1100 | 1
1.300 | 100 | 1100 | 26 1400 | 14

Gliihbirnen (seit 2012 verboten) und Energiesparlampen haben eine
warmweif3e Lichtfarbe. Die strahlt Gemiitlichkeit aus. Im Biiro eignen
sich aber LEDs mit kaltweiBem Licht (4.000 K) besser. Das fordert die

Konzentration.

INFO

Was zahlt: Lux, Lumen oder Watt?

Watt (W) gibt die Leistung einer Lampe an. Je hoher
die Wattzahl, desto heller das Licht. Energiesparlam-
pen oder LEDs sind effizienter als Gluhbirnen. Sie
brauchen fiir die gleiche Leuchtkraft viel weniger
Strom

Lumen gibt an, wie hell eine Lampe leuchtet. Eine
Gliihbirne mit 60 W schafft etwa 8oo Lumen, eine LED
mit 8 W genauso viel. Wie viel davon im Zimmer an-
kommt, hangt auch vom Abstrahlwinkel ab.

Lux gibt an, wie hell ein Raum ausgeleuchtet ist. Un-
ter aser-institut.de kdnnen Sie berechnen, wie viele
Lampen Sie dafiir brauchen. Dazu benétigt man die
Raummafie und den Lampentyp.
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