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                                            Hygiena osvětlování
Co je to hygiena osvětlení? Kvůli proměnlivosti prostředí vždy hovoříme o takzvaném „hygienicky přijatelném kompromisu,“ což je stav mezi tím, co nám dovolí technika a ekonomika naší společnosti a mezi ideální zrakovou pohodou na druhé straně. Při denním pobytu ve svých bytech, rodinných domech a na pracovištích přitom potřebujeme často doplnit přirozené denní světlo světlem umělým, umělé osvětlení prostor není určené jen pro část dne od soumraku do svítání. 
Světlo je tím zásadním, co potřebujeme, protože 80% všech informací vnímáme zrakem – svýma očima. Lidské oko se poměrně snadno adaptuje na různé intenzity osvětlení. Jeho schopnost vidět osvětlené předměty se pohybuje od 10-7 do 105 lx (luxů). Rušivě však na nás působí jakékoli prudší změny osvětlení při činnostech, na které se musíme soustředit. Nízká intenzita osvětlení dokonce dočasně snižuje až zcela eliminuje prostorové vidění. Dochází i k únavě zraku způsobené nedostatečným či nadměrným osvětlením – oslněním. Všimněte si, že třeba při tenisu se pravidelně střídají strany kurtu, aby měli oba soupeři srovnatelné podmínky – nebýt prudkého slunečního svitu, bylo by střídání stran zbytečné. Únava zraku se projevuje pálením očí, ale i pocity horka a bolesti. 
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A právě při práci je kvalitní a stálé osvětlení nejdůležitější, přičemž do této kategorie řadíme i studium. Světlo při ní nesmí oslňovat, rozhraní mezi světlem a stínem musí být plynulé a navíc si při práci nesmíme stínit. Zásadně se samozřejmě liší hygienické limity pro venkovní denní osvětlení a umělé osvětlení v interiéru.
Pro umělé osvětlení představuje hygienické minimum intenzita osvětlení o hodnotě 200 lx (luxů). Nejnižší přípustné hodnoty jsou však ještě nižší. Pro odkládací a pomocné prostory činí 20 lx, pro vnitřní části domovních vstupů a výtahy 30 lx, pro obytné místnosti 50 lx, pro komunikace v bytech 75 lx, pro kuchyně, koupelny, wc, šatny, spíže a sušárny 100 lx, pro prádelny 150 lx. Pouze v případě jídelního stolu je hodnota shodná - 200 lx. Vyšší nároky pak mají domácí kancelář a dílna, psací stůl, pracovní plocha v kuchyni a vertikální osvětlení 400 mm od zrcadla – 300 lx. A nejnáročnější jsou tyto hodnoty pro jemné práce, kreslírny a ateliéry a počítačová pracoviště – 750 lx.


Ideální je však řídit se doporučenými hodnotami osvětlení. V domácí dílně je doporučeno 500 lx, při krátkodobém čtení alespoň 250 lx, pro studium a rýsování 500 lx, stejně jako při šití, při kuchyňských pracích 250 až 500 lx, při praní a žehlení 250 lx a osvětlení toaletního stolku by mělo dosahovat hodnot 250 až 500 lx.  
Velmi důležitá je i barva světla a prostředí, ve kterém se vyskytujeme. Barvy ovlivňují naši náladu, pocity, myšlení, ale i jednání a nakonec i výkon včetně toho zrakového. Zlepší nebo naopak zhorší naši vizuální orientaci a schopnost rozeznávat, stejně jako i viditelnost. 
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Všeobecně platí, že „teplé barvy“ (červená, oranžová, žlutá) nejenže vyvolávají pocity tepla, ale i zlepšují činnost našeho vegetativního systému. Přitom nás povzbuzují až dokonce vzrušují. Hodí se však pouze do prostředí, kde vykonáváme minimální fyzickou zátěž a kde jsme poměrně krátkou dobu. Právě opačně pak působí barvy studené.

