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EFF 8:2 Belysn i vard/sovr.

Belysning i vardagsrum
och sovrum

Ratt belysning — men hur? Bérja med att tanka igenom vad du ska ha belysningen till.

Svaret avgor vilka lampor som ar l[Ampliga. Vardagsrum och sovrum ar rum som vi ar

mycket i och dar belysningen ar en viktig inredningsdetalj for att vi ska ma bra. Ibland

finns har ocksa en hemarbetsplats som kraver bra ljus for arbetet.

Olika anvandningsomraden

Ungefar 20 % av hushallselen gar till belysning. Ju lang-
re tid en lampa ar tand desto viktigare ar det att valja
energieffektiv belysning. Anvand dagsljus s& mycket
som mojligt istallet for lampljus, bade som rumsbelys-
ning och arbetsbelysning. Utga alltid fran dagsljuset nar
du mdblerar ett rum. Las mer om ljuskallor i vart fakta-
blad Belysning. Dar finns en beskrivning av egenska-
perna hos ljus och en jamforelse mellan olika ljuskallor.

Grovt sett kan man saga att belysningen i vardags-
rum och sovrum fyller tre olika funktioner; allmanbelys-
ning, stmningsbelysning och lasbelysning. Vi behdver
ratt belysning pa réatt stalle och vid ratt tidpunkt.

Allmanbelysning

Funktion: Hela rummet ska lysas upp sa att man ser bra
t.ex. vid stéadning.

Belysningsval: Taklampor, golv- och vagglampor samt
uppatriktat ljus fér indirekt belysning av tak och vaggar.
For allmanbelysning fungerar lagenergilampor eller
kompaktlysrér bra. Anvand halogenlampor eller LED-
lampor av god kvalitet nar det ar viktigt med mycket bra
fargatergivning, till exempel 6ver soffbordet.

Stamningsbelysning

Funktion: En trevlig milj6 utan att lamporna stor.
Belysningsval: Riktat ljus pa konst, bokhyllor och kruk-
vaxter ger liv at rummet. Eftersom sadana lampor ofta
ar tdnda langa tider kan man garna anvanda lagenergi-
lampor. Undvik mérka hérn genom att anvdnda genom-
skinliga skdrmar som sprider ljuset. Om man vill att be-
lysningen ska vara ténd en viss tid kan belysningen sty-
ras med en timer eller dagsljusstyrning.

Las- och arbetsbelysning

Funktion: For skrivbord, l1asning och handarbete. Ljuset
for olika anvandningsomraden maste avgransas sa att
de inte stor varandra.
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Belysningsval: Riktat ljus fran golv-, bords- och
vagglampor. Vid lasning av vanlig text fungerar en lag-
energilampa bra och da kan man garna valja en som
ger ett vitt skarpt ljus.

Vid handarbete behdvs en lampa med god fargater-
givning, t.ex. halogen eller LED-lampa av god kvalitet,
som ger ljus pa handarbetet, men inte i 6gonen.

| vardagsrummet

Har behdvs ofta bade allmanbelysning, stdmningsbe-
lysning och lasbelysning. Det ar bra med flera ljuspunk-
ter som kan tandas efter behov.

| sovrummet

Allmanbelysningen ska na in i skap och garderober. Valj
garna en eller ett par taklampor med lagenergilampor
eller kompaktlysror.

Vid spegeln ar det viktigt med en bra belysning som
aterger farger pa ett naturligt satt t.ex. halogen eller
LED-lampa av god kvalitet,

Vid sangen far du basta ljuset om laslamporna sitter
tatt tillsammans 6ver mitten pa dubbelséngen eller vid
sidan av enkelsangen, till vanster om du ar hégerhant.

Hemarbetsplatsen

Undvik att fa for mycket solljus och besvarande reflexer
i bildskdrmen pa dagen. Pa kvallen behdvs bra ljus som
inte reflekteras i skarmen.

Placera bildskarmen sa att du har blickriktningen pa-
rallellt med fénstren — och helst pa lite avstand fran
dem. En arbetslampa pa skrivbordet ger bra ljus pa
papper och tangentbord. Lds mer om arbetsplatsens
belysning i broschyren “God belysning” pa
www.energimyndigheten.se.




Att styra belysningen

Belysning kan styras med tid-, narvaro- eller dagsljus-
styrning. En dimmer minskar inte bara ljusflédet utan
aven effekten s3 att det gar at mindre el.

Val av ljuskalla

Det finns en rad olika halogen-, LED- och lagenergilam-
por att valja mellan. Las mer om olika ljuskallor i vart
faktablad Belysning.

Armaturer

Tank efter noga innan du valjer en ny armatur. Armatu-
ren ska kunna rikta ljuset dit du vill utan att blanda. Dar-
for ska skdrmen vara utformad s& att du inte kan se
ljuskallan vid normala blickriktningar.

Om armaturen ar riktbar ar det viktigt med bra re-
flektorer som riktar ljuset at ratt hall. Det ska vara latt att
rikta in armaturen och att byta lampa i den.

For att undvika skarpa skuggor i rummet kan man
vdlja en armatur som lyser nedat samtidigt som den
slapper ut ljus genom skarmen. D& belyses bade bordet
och rummet. Ett annat alternativ &r en upp- och nedat-
lysande armatur som ger lika mycket ljus upp som ned.
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Anvand aldrig storre watt-tal &n vad som finns angi-
vet i armaturen. Med lagenergi- och LED-lampor kan
man fa mer ljus &n med glédlampor utan att dverskrida
det maximalt tillatna wattalet fér armaturen.

Tank pa kvaliteten. Det ar stor skillnad pa hallbarhet
hos material, lamphallare, ledningar m.m. Pris och kvali-
tet hanger ofta ihop.

Nar du valjer ljuskalla till armaturen, kontrollera om den
passar och far plats i armaturen

Belysning for sma barn ska vara robust och fast
monterad.

Aldre behodver mer ljus

Nar vi blir aldre behdver vi mer ljus. Samtidigt blir
blandningen mer och mer besvarlig med okad alder.
Darfor har aldre extra stort behov av valavskdrmade
och valplacerade armaturer som ger bra ljus. For att

synliggéra hérn och kanter kan de med férdel malas el-
ler markeras med avvikande farg.

Man ska kunna ténda ljuset med ljusknapp vid alla
dorrar eller via en rdrelsesensor nar man gar in i rum-
met. Med lagenergi- och LED-lampor kan man fa mer
ljus an med glédlampor utan att éverskrida det maximalt
tilldtna wattalet for armaturen.

Glédlamporna fasas ut

Glddlampor &r inte energieffektiva — av den energi som
anvands blir knappt 10 procent synligt ljus medan res-
ten blir varme. For att spara el inférs successivt fran
september 2009 ett férbud mot glédlampor i EU. Las
mer om detta pa www.energimyndigheten.se.

Kolbaserad elproduktion ar en stor utslappskalla av
kvicksilver. Trots att lagenergilampor innehaller en liten
mangd kvicksilver berdknas de totala kvicksilverutslap-
pen till miljon anda att minska inom EU om vi byter fran
glédlampor till lagenergilampor.

Mer information

Vart faktablad "Belysning” ger mer allman information
om belysning, se www.energiradgivningen.se

Broschyren "God belysning” handlar om belysning i bo-
staden. Den finns pa www.energimyndigheten.se.

P& www.lampinfo.se finns det mer fakta om energieffek-
tiv belysning.
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