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Grunnleggende hygieniske krav 
utviklet 1750-1880

1. Tørr byggegrunn og tørre boliger
2. Godt renhold og riktig ventilasjon 
3. Størst mulig tilgang på sollys og fullt dagslys
4. Minst mulig anledning til opphopning av 

avfallsstoffer, støv og annen forurensning ved 
hensiktsmessig materialvalg og utforming av interiør 
og inventar 

5. Hurtig og sikker fjernelse av alle avfallsstoffer 
gjennom fagmessig utført og vedlikeholdte 
avløpsanlegg, rasjonelt renhold og renovasjon 

6. Rikelig tilgang på godt, rent vann

Levealderen øker med 30 år (fra ca 40 år til ca 70 år) de 
neste 100 år etter implementering. Mindre enn fem år 
kan tilskrives medisinsk behandling!

Sir Edwin Chadwick, KCB 

(1800-1890).  Department of 

Civil and Environmental 

Engineering, University 

College London (UCL) har 

fortsatt en Chadwick 

Professor.
19.08.2026



Robson School architecture 1874

‘A classroom is only well lighted when it has 30 square inches [19300 mm2] of glass to 
every square foot [92900 mm2] of floor plan.’ (Se Robson side 178). This is equivalent to 
about 20% glazing area to floor area in the classroom.
Det tilsvarer ca. 5% gjennomsnittlig dagslysfaktor. Disse anbefalingene ble stort sett 
implementert i Storbritannia og den vestlige verden for øvrig, inkludert Norge, og ble 
tillagt stor vekt. Dagens krav i Norge er 2 % gjennomsnittlig dagslysfaktor.
Robson ER. School architecture: being practical remarks on the planning, designing, building and furnishing of school-houses. London: John Murray, 
1877 (2nd ed.). 440 sider https://archive.org/details/schoolarchitectu00robsuoft. Lighting, s 168-179, Windows, s 223 - 227 
Wu W, Ng E. A review of the development of daylighting in schools. Lighting Res. Technol.,2003; 35(2), 111-125. 
http://www.labcon.ufsc.br/anexos/33.pdf 

https://archive.org/details/schoolarchitectu00robsuoft
http://www.labcon.ufsc.br/anexos/33.pdf


Dagslys og utsyn (bilde: Luxo)

Risiko av dyptliggende vinduer og små vindusarealer i lavenergibygg
– Dagslys styrer døgnrytmen, den «biologiske klokken» som styrer hormoner, energibalansen og en rekke 

kroppsfunksjoner, våkenhet, søvn, trivsel, sinnsstemning og yteevne.
– Mangel på dagslys forstyrrer døgnrytmen, svekker helse og øker røyking, alkohol- og stoffmisbruk, depresjon, 

overvekt/fedme og diabetes. 
 
Bakke JV, Eriksen T. Dagslys, utsyn, helse, trivsel, læring og produktivitet. Helserådet 2017; (3. mars 25. årgang); 5: side 18-26. 
Helserådets numre kan lastes ned fra http://www.helsebiblioteket.no/samfunnsmedisin-og-folkehelse/helseradet
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NRK 100916: Ikke sov ut i helgene!

– Sett på vekkeklokka
Høsten gjør oss ekstra trøtte og da er det deilig å sove lenge i helgene. Men da gjør du faktisk vondt verre. Vil du 
bli mindre trøtt, er det en ting som gjelder. Det er rutine hver eneste dag hele uka, forklarer professor Bjørn 
Bjorvatn, leder ved Nasjonal kompetansetjeneste for søvnsykdommer. 
• Stå opp til et fast tidspunkt hver dag uansett hvor mye du har sovet!
• Vær ute i dagslys minst 30 minutter på formiddagen!
Journalist Anette Torjusen: https://www.nrk.no/livsstil/trott-hele-tiden_-_-ikke-sov-ut-i-helgene-1.13122320 
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Dagslys og utsyn. 
TEK 17: «reduserte krav til dagslys og utsyn kan spare både penger og energi»

– Dagslys, døgnrytme, søvnforstyrrelser, «søvnhelse» og 
folkehelse. Moderne LED-teknologi i belysning og 
dataskjermer gir store muligheter, men kan også 
forstyrre døgnrytmen. 

– Utsyn øker evne og mulighet for å orientere seg i verden 
(geografisk og i rommet). 

– Særlig viktig ved kognitiv svikt, for eksempel ved utviklings-
hemming, hjerneskader, begynnende demens osv. 

– Grunnleggende for mestring og kontroll og dermed for å oppleve 
«trygghet», trivsel, angstreduksjon og å dempe og forebygge 
psykiske problemer. 

– Gir helsegevinster både fysisk og psykisk.

– Å fjerne eller redusere krav om dagslys og utsyn er 
uheldig.



Utsyn - å «orientere oss i verden» - svært viktig for mange. 
For noen avgjørende for kontroll og mestring. 

http://www.boarding.no/images/archive/p200906152311-30744.jpg
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Helsegevinster av utsyn til natur og «greenness» I
I over 100 år har utsyn vært ansett som bra for helse. Nå stilles spørsmål om utsyn er 
«kostnadseffektivt». Da er litteraturen sparsom både i kvantitet og kvalitet. «Da kan heller 
markedet styre». Evidensen er «svakere» enn for dagslys og ligger i stor grad utenfor pubmed 
(arkitektur, built environment, psykologi, pedagogikk osv).
 
– Restitusjon etter fjerning av galleblæra (cholecystektomi) 1972-1981 i et Pensyvania-sykehus, 

USA. 23 pasienter med utsikt til natur hadde kortere postoperativt opphold, færre negative 
notater i pleiejournal og brukte mindre potente analgetika enn 23 matchede pasienter i 
tilsvarende rom med vinduer mot en mursteinsvegg (Ulrich 1984, indeksert i Pubmed).

– Rehabilitering av 278 lunge- og hjertepasienter fordelt på rom med og uten panoramautsikt til 
naturen (Røros). Effektmål: Fysisk og mental helse (SF-12), subjektiv velbefinnende, 
emosjonell status, bruk av privatrom og fritidsaktivitet. Utsikt til naturen var assosiert med 
signifikant bedre framgang i helse gjennom programmet (Raanaas et al 2012).

– 567 19 år gamle høyskolestudenter på forberedende skrivekurs i identiske klasserom med 
vinduer mot syd, 134 i rom med vinduer mot mursteinsvegger, 433 i klasserom mot grønn 
natur med blomstrende trær.  Sammenlignet med dårlig utsyn oppfattet studenter med utsyn 
til natur  kvaliteten på kurset, klasserommene og kursmaterialet som bedre. 
Semesterkarakterene var  signifikant bedre for de med utsyn mot natur (Benfield et al 2015).

Litteratur
–Benfield JA, Rainbolt GN, Bell PA, Donovan GH. Classrooms With Nature Views: Evidence of Differing Student Perceptions and Behaviors. Environment 

and Behavior 2015, Vol. 47(2) 140–157
–Raanaas RK, Patil GG, Hartig T. Health benefits of a view of nature through the window: a quasi-experimental study of patients in a residential 

rehabilitation center. Clinical Rehabilitation, 2012, Vol.26(1), pp.21-32
–Ulrich RS. View from a window may influence recovery from surgery. Science (1984) 224(4647):420–1. doi:10.1126/science.6143402
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Helsegevinster av utsyn til natur og «greenness» II
– Bedre utsikt gjennom vindu og i tillegg til mer vegetasjon var sterkest assosiert med arbeidsytelse 

i seks av åtte utfall. I call-sentre økte produktiviteten med 6-12% med best sammenlignet med 
uten utsikt. Kontorarbeidere fikk 10-25% bedre resultater på tester av mental funksjon og  
hukommelse ved best utsikt sammenlignet med ingen utsikt (Heschong 2003)

– I en studie av 564 eneboliger i Ann Arbor, Michigan, var naturelementer sammenlignet med kun 
bygd miljø i vindusutsikten, assossiert med økt tilfredshet med nabolaget og en rekke markører
for velbefinnende (Kaplan. 2001)

– Natur, planter og bilder inne kan gi positive effekter (Ulrich et al 2008, Seymore 2016). Realtime 
overføring av «naturbilde» til en plasmaskjerm ga ikke mer restitusjon på hjertefrekvensen hos 
kontoransatte etter lavgradig stress enn en blank vegg. Når de brukte tid på å se på naturen 
gjennom et vindu sank hjertefrekvensen raskere (Kahn et al 2008)

– En studie fra NTNU (Matusiak & Klöckner 2015) viste at opplevd kvalitet av vindusutsikt var best 
predikert av utsiktsdistanse, antall utsiktslag (et lag av himmel, et lag av by eller landskap og et 
lag av jord/grunnflate i synsavstand), kvaliteten av landskap/ elementer og komposisjonen av 
utsikten. Synsbredde, «greenness», vannflater, værforhold, kjønn og alder bidro ikke ytterligere 
til opplevd utsiktskvalitet. Studien var imidlertid begrenset til kun ett universitet i en by og kan 
derfor ha begrenset variasjonsbredden i utsiktene.

Litteratur
–Heschong L 2003: Windows and Offices: A Study of Office Worker Performance and The Indoor Environment. California Energy Commission. http://h-m-

g.com/downloads/Daylighting/order_daylighting.htm
–Kahn, P. H., Jr., Friedman, B., Gill, B. T., Hagman, J., Severson, R. L., Freier, N. G. … Stolyar, A. (2008). A plasma display window? The shifting baseline problem in a 

technologically-mediated natural world. Journal of Environmental Psychology, 28(2), 192–199.
–Kaplan, R. 2001. The nature of the view from home: Psychological benefits. Environment and Behavior 33: 507-542
–Matusiak BS, Klöckner CA (2015): How we evaluate the view out through the window, Architectural Science Review 2016; 59: 203-211. 
–Ulrich et al. (2008). A review of the literature on evidence-based healthcare design. Retrieved from http://www.healthdesign.org
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Døgnrytmeforstyrrelser og søvnmangel er et 

stort folkehelseproblem, særlig hos unge 
16-18-åringer i Hordaland opparbeider i løpet av uka en 
gjennomsnittlig søvnmangel på to timer som de ikke klarer 
å ta igjen i helgen (Hysing et al. Sleep patterns and insomnia 
among adolescents: a population-based study. Journal of 
Sleep Research 2013; 22: 549-56).
Dagslyssvingninger er viktigste fysiologiske styring av 
døgnrytmen. Forstyrret «biologisk klokke» gir 
søvnforstyrrelser med økt risiko for depresjon, fedme, 
diabetes, karies, lærings- og funksjonssvikt osv. 15 % har 
«Forsinket søvnfasesykdom» (Delayed Sleep Phase Disorder, 
DSPD) 

Morgensol kan holde deg slank
Foto: Colourbox

LED-lys i det blå lysspekteret rundt 480 nm blokkerer vårt naturlige 
søvnhormon, melatonin, og kan holde oss våkne om kvelden. 

Bakke JV, Eriksen T. Dagslys, utsyn, helse, trivsel, læring og produktivitet. Helserådet 2017; (3. mars 
25. årgang); 5: side 18-26. 
Se også Alice Park. The sleep cure. Time February 27 – March 6. Page 54-60. 
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Dagslys reduserer utskillelse av 
søvnfremmende melatonin fra epifysen 
og styrer vår biologiske klokke og 
døgnrytmen

Typisk dagslysspekter og typisk lysrør (http://ilight.dk/?page_id=305)
I praksis har vi enda ikke vist at kunstig erstatning for dagslys er godt nok.

http://ilight.dk/?page_id=305
http://ilight.dk/?page_id=305
http://ilight.dk/?page_id=305


Melanopsin-reseptorene i netthinnen som ble oppdaget i 1998 
sender signaler rett til epifysen og blokkerer melatonin. Maksimal 
følsomhet er i den blå delen av spekteret, rundt 480 nm.

http://www.tu.no/migration_catalog/2012/02/22/1200001906.jpg/alternates/w620f/1200001906.jpg

Synlig lys er i bølgelengde 380 nm (nanometer) (fiolett) til 750 nm (rødt). Dagslys gir god 
fordeling av bølgelengder over hele det synlige spekteret, men mer intenst mot det røde 
og varme, langbølgete lyset. 
• Lysstoffrør har ikke et kontinuerlig spekter, men er konsentrert rundt en del topper. 

Slike lyskilder har mindre utstråling i det blå området.
• Lys basert på hvite lysdioder (LED) har mye blått lys. Om morgenen bidrar det til å vekke 

oss, om kvelden til at vi ikke får sove.

http://www.tu.no/migration_catalog/2012/02/22/1200001906.jpg/alternates/w1366f/1200001906.jpg


Kortisol og melatonin

Figur (http://www.thepaleomom.com/2014/02/regulating-circadian-rhythm.html)
Misforhold mellom biologisk klokke og ønsket søvnrytme er hovedårsak til forstyrret 
døgnrytme og kan gi forstyrrelser av stemningsleiet. Melatonin er «hvile-
/restitusjonshormon». Kortisol er et «aktivitets- og ytelseshormon». 

http://www.thepaleomom.com/2014/02/regulating-circadian-rhythm.html
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Cortisol, melatonin and body temperature

The normal synchronous relationships between sleep and daytime activity and cortisol, melatonin 
and body temperature. From Hickie et al. BMC Medicine 2013, 11:79. 
http://www.biomedcentral.com/1741-7015/11/79 

19.08.2026

Misforhold mellom biologisk klokke 
og ønsket søvnrytme er hovedårsak til 
forstyrret døgnrytme og kan gi 
forstyrrelser av stemningsleiet. 

• Melatonin er «hvile-
/restitusjonshormon». 

• Kortisol er et «aktivitets- og 
ytelseshormon». 

14
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Mennesket er et «dagdyr»

– Melatonin er «hvile-/restitusjonshormon», kortisol er et «aktivitets- 
og ytelseshormon».

– Dagslys er viktigste miljøstimulus for timing («å stille»)  den 
biologiske klokken i forhold til dag-natt syklus. Manglende 
eksponering kan bidra til døgnrytmelidelser. 

– Sørg for at alle får mest mulig glede av lyset. Spesielt i 
vintermånedene. Sørg for god luminans - lyse vegger som reflekterer 
lys og bidrar til god belysning. 

– Fortsatt utviklingsmuligheter for diodelys: begrense «blålys» og å 
unngå flimmer (50 og 100 Hz). Unngå flikker- og stroboskopeffekter.

– Epilepsi hos epileptikere kan utløses ved 7-20 Hz flikker. 
– 100-400 Hz er ikke nok for å helt unngå plager. IEEE 1789 (Institute of 

Electronics Engineers) anbefaler minst 1200 Hz ved 100% modulasjon, 
gjerne over 3 KHz.

Kelvin: Lysets fargetemperatur.
Foto: Illustrasjon: Lina Merit Jacobsen
Kilde: Fil. dr. docent Thorbjörn Laike ved 
Lunds Universitet
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Dagens Medisin 080414: Morgensol kan holde deg slank

De som fikk mesteparten av dagslyset om morgenen 
hadde signifikant lavere Body Mass Index (BMI) enn 
de som fikk mest dagslys senere på dagen.
Vi bør få mer sollys mellom kl 8 og 12 på 
formiddagen. 20-30 minutter med morgenlys er nok 
til å påvirke BMI-en (Reid et al 2014. PLoS ONE 9(4): 
e92251). 
Lys kan utløse termofysiologiske responser og 
synsinntrykk kan endre fornemmelse av termiske 
omgivelser og termisk komfort. Blått lys om kvelden 
hindrer naturlig nedsettelse av kjernetemperatur. 
Rødere lys skrur ned «termostaten» vår og gir 
fornemmelse av høyere temperatur (Te Kulve et al 
2016).
Slik kunnskap bør bidra både til bedre folkehelse og 
lavere energiforbruk. 

(http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morge
nsol-kan-holde-deg-slank/). Foto: Colourbox

http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/
http://www.dagensmedisin.no/artikler/2014/04/08/morgensol-kan-holde-deg-slank/


Søvnmangel, døgnrytme og folkehelse
– 10 000 norske 16-18-åringer i Hordaland 2012 

opparbeidet i løpet av uka en gjennomsnittlig 
søvnmangel på to timer som de ikke klarer å ta igjen 
i helgen (Hysing et al 2013). 

– «Forsinket søvnfasesykdom» (Delayed Sleep Phase 
Disorder, DSPD) karakteriseres av at det ikke er 
mulig å fremskynde søvnfasen med enkle tiltak. Den 
kan påvirkes av kombinert behandling med 
melatonin og lys, men det er ikke lett å oppnå varig 
effekt (Saxvig et al 2013, Wilhelmsen-Langeland et 
al 2014). 

– 7-15% av tenåringene har DSPD. Det svekker læring, 
hukommelse og skoleprestasjoner. Mest  hos de 
yngste og større på gutter enn på jenter. 

– I California var utviklingen i tester av elevenes 
skoleprestasjoner fra høst til vår 15-23 % bedre i 
klasserommene med best tilgang på dagslys 
sammenlignet med de som hadde dårligst tilgang 
(Nicklas & Bailey 1997, Heschong et al 2002). 



Søvnvansker - Et folkehelseproblem - Folkehelserapporten
https://www.fhi.no/nettpub/hin/helse-og-sykdom/sovnvansker---folkehelserapporten-2/ 

NRK 140617, Marit Aaby Vebenstad: 
Slik får du bedre nattesøvn
Én av tre nordmenn sliter med 
søvnproblemer. Her er sju tips for bedre 
nattesøvn (FHI: Børge Sivertsen). 
https://www.nrk.no/livsstil/slik-far-du-bedre-nattesovn-
1.13427728 

• Én av syv voksne har kronisk insomni (søvnvansker), og 
om lag én av tre har ukentlige søvnvansker.

• Forekomsten av insomni har økt betraktelig i Norge det 
siste tiåret

• Ungdom sover mindre enn tidligere
• Bruk av elektroniske medier før sengetid er forbundet 

med senere leggetid og kortere søvnlengde hos barn og 
ungdom med søvnvansker.

• Insomni øker risikoen for utvikling av helseplager og 
frafall fra arbeidslivet.

• Insomni har betydelige samfunnsøkonomiske 
konsekvenser.

• Sovemedisiner er fortsatt vanligste behandling i Norge, 
selv om kognitiv atferdsterapi har bedre og mer varig 
effekt.

  FHI: Børge Sivertsen
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Aftenposten 300815: Ungdom som 
sover dårlig selvskader seg oftere
Tine Dommerud: Risikoen for selvskading er fire ganger 
høyere blant ungdom med søvnvansker og hyppigere blant 
jenter enn gutter. Hysing et al. Br J Psychiatry. 2015 Jul 23. 
http://www.aftenposten.no/helse/Ungdom-som-sover-darlig-selvskader-
seg-oftere-8108900.html 

FOTO: NTB Scanpix/illustrasjonsfoto.

Dagens Medisin 240715. Natteranglere 
har firedoblet karies-risiko

Kristine Askvik. Illustrasjon, Colourbox. 

Norsk-svensk studie av 15-16-åringer: 

• 50% med nøytral døgnrytme, 

• 37% kveldsrytme (natteranglere) og 

• 13 % morgenfugler. 

Morgenfuglene og de nøytrale spiste oftere frokost enn 
natteranglerne og pusset oftere tennene sine to ganger daglig. 

Natteranglerne hadde nesten fire ganger så stor risiko for hull i 
tennene som morgenfuglene.

Lundgren et al. Int J Dent Hyg. 2015 Jul 22.
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Sleep duration and hours of screen use among 

adolescents in the youth@hordaland study (n=9846).

Mari Hysing et al. BMJ Open 2015;5:e006748

©2015 by British Medical Journal Publishing Group

Blåfilterapp siste timene på kvelden før nattero kan hjelpe noe. 
Eksempel: «Bluelight Cut by ELECOM APPS» (Free) for Iphone and Ipad 
(fra App store). 

Tid brukt på skjermteknologi var assosiert med redusert søvnlengde. 
Nesten alle var eksponert den siste timen før sengetid. 
Jfr Forskning.no 030215: Skjermbruk ødelegger søvn for tenåringer
Chatting på mobil og PC framstår som versting i stor norsk undersøkelse.

http://forskning.no/sovn-media-barn-og-ungdom-internett-mobiltelefon-data/2015/01/skjermbruk-odelegger-sovn-tenaringer


Søvn og skoleresultater hos 16-19 år gamle skoleelever
Sleep and academic performance in later adolescence: results from a large population‐based study

Mari Hysing , Allison G. Harvey , Steven J . L inton , Kristin G. Askeland,  Børge 
Sivertsen. Journal of Sleep Research. 30 JAN 2016 DOI: 10.1111/jsr.12373 
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jsr.12373/full#jsr12373-fig-0001

Psykolog og forsker Mari Hysing 
ved Uni Research i Bergen. 
(Foto: Marit Hommedal)



Aftenposten 040216: Ungdom som 
legger seg før kl. 23, har best karakterer
Ungdom trenger 8–9 timer søvn og bør legge seg klokken 22. Som 
gruppe svarer de selv at de trenger rundt 8,5 timer. De sover i 
gjennomsnitt 6 timer og 25 minutter hver natt. Gjennomsnittlig 
leggetid er kl. 23.18, senere for gutter (kl. 23.26) enn for jenter (kl. 
23.10). 
De er oppe til cirka kvart over ett om natten (01.13) i helgene og står 
opp fire og en halv time senere enn på ukedagene Kraftig forskjøvet 
døgnrytme i helgene er usunt.
– Kort søvnlengde hang sammen med svakere skolekarakterer på 

videregående skole. 
– Gjennomsnittlig skolekarakter var best blant ungdom som la seg 

mellom 22 og 23. De som legger seg mellom 22 og 23 og sover 
nok, har karaktersnitt på 4.

– De som legger kl. 01.00 og senere, hadde et karaktersnitt på 3,5 
http://www.aftenposten.no/norge/Ungdom-som-legger-seg-for-kl-23_-har-
best-karakterer-9736b.html 

«Om ungdom kunne klart å legge seg 
litt tidligere på ukedagene enn de gjør 
i dag og halvert den forskjøvne 
døgnrytmen i helgene ned til to timer, 
tror jeg det ville hjulpet mye», sier 
Marit Hysing. Bilde: Forskning.no

Nyere publikasjoner:
Søvnproblemer blir kronisk hos en av tre barn 
med tidlige søvnproblemer: Sivertsen et al
J Sleep Res. 2017 Feb;26(1):55-63.
ADHD assosiert med søvnmangel. Hysing et al 
Behav Sleep Med. 2016 Sep-Oct;14(5):550-64
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Prevalence of DSM-5 insomnia by SES indicators in the youth@hordaland study (n = 9846). 

Mari Hysing et al. Eur J Public Health 2016;eurpub.ckw200

© The Author 2016. Published by Oxford University Press on behalf of the European Public 

Health Association. All rights reserved.



Søvnhelse og døgnrytmeforstyrrelser 
har større betydning for helse enn 
tidligere antatt.

– Deler av dette temaet er bl.a. tatt opp i Time. Se Alice 
Park. The sleep cure. Time February 27 – March 6, 
2017. Page 54-60. Se bildet: 
http://time.com/4672988/the-sleep-cure-fountain-of-
youth/?iid=sr-link1

– Konsekvensene er at tilgang til dagslys, utsyn og 
ryddige arbeidstidsordninger er enda viktigere for 
helse/ søvnhelse/ døgnrytmesykdom enn tidligere 
antatt.

Bakke JV, Eriksen T. Dagslys, utsyn, helse, trivsel, læring og 
produktivitet. Helserådet 2017; (3. mars 25. årgang); 5: side 18-
26. Helserådets numre kan lastes ned fra 
http://www.helsebiblioteket.no/samfunnsmedisin-og-
folkehelse/helseradet
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How meal timings affect your waistline.

19.08.2026

BBC.com. By Linda Geddes 6 March 
2019

The body's metabolism slows 
throughout the day, meaning that late-
night takeaways may be especially bad 
for dieters (Credit: Alamy)

• Dieters consumed most of their calories at breakfast lost two and a half times more 
weight than those who had a light breakfast and ate most of their calories at dinner.

• The majority of North Americans eat over the course of 15 or more hours each day 

 http://www.bbc.com/future/story/20190304-how-meal-timings-affect-your-waistline 
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Dagslys, døgnrytme og søvnforstyrrelser
Det glymfatiske system
«Renser» hjernen i søvnfasen. Det synes nødvendig for 
nevro-immuno-endokrin likevekt, læring, hukommelse 
og kognitive funksjoner. Søvnmangel er assosiert med 
kognitive og mentale lidelser.
Redusert gjennomstrømning (B) gir opphoping i hjernen 
av stoffskifteprodukter, bl.a. amyloid som finnes ved 
Alzheimer. Samspillet mellom søvnkvalitet, 
immunsystemet og nevrodegenerativ sykdom er 
komplisert. Søvnforstyrrelser er tidlige symptomer. God 
søvnhelse synes nå å ha en helt sentral beskyttende 
rolle for sentralnervesystemet
Figur fra Iliff & Nedergaard 2013

•Aguirre CC. Sleep deprivation: a mind-body approach. Curr Opin Pulm Med. 2016 Nov;22(6):583-8. 
•Eugene AR, Masiak J. The Neuroprotective Aspects of Sleep. MEDtube Sci. 2015 Mar;3(1):35-40.
• Iliff & Nedergaard Is there a cerebral lymphatic system? Stroke 44 (6 Suppl 1):S93-S95, 2013
• Jessen NA, Munk AS, Lundgaard I, Nedergaard M. The Glymphatic System: A Beginner's Guide. Neurochem Res. 2015 Dec;40(12):2583-99. 
•Hui K. Clearing Your Mind: A Glymphatic System? Original Research Article World Neurosurgery, Volume 83, Issue 5, May 2015, Pages 

715–717



Får nobelpris for oppdagelsen av døgnrytmen

NRK 021017, Karoline Ravndal Lorentzen: De amerikanske forskerne 
Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash og Michael W. Young tildeles årets 
nobelpris i medisin eller fysiologi for oppdagelsen av den biologiske 
klokka. Dårlig koordinert indre tidtagning øker risikoen for sykdom, 
for eksempel ved langvarig skiftarbeid. Etter nobelprisvinnernes 
oppdagelser har cirkadisk biologi utviklet seg til et dynamisk og 
raskt voksende forskningsfelt, med stor betydning for helsen vår. 

The circadian clock anticipates and adapts 
our physiology to the different phases of the 
day. Our biological clock helps to regulate 
sleep patterns, feeding behavior, hormone 
release, blood pressure, and body 
temperature. The Nobel Assembly 2017

https://www.nrk.no/viten/far-nobelpris-for-oppdagelsen-av-dognrytmen-1.13715211
https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2017/press-sv.html


VG 200818: Norske forskere: Søvn kan bremse 
demens. Av Stella Bugge.
Du hjernevasker deg selv hver eneste 
natt uten at du vet om det. Da fjernes 
avfallsstoffene som avleirer seg her og 
som mange tror kan være 
demensfremkallende. 

Ringstad G, Valnes LM, Dale AM, Pripp AH, 
Vatnehol SS, Emblem KE,  Mardal KA, Eide PK. 
Brain-wide glymphatic enhancement and 
clearance in humans assessed with MRI. JCI 
Insight. 2018 Jul 12;3(13). pii: 121537. doi: 
10.1172/jci.insight.121537.
[Epub ahead of print]

19.08.2026

KONTROLLPASIENT: Her ser du hvordan sporstoffet går 
gjennom hele hjernen, markert ved at den røde fargen 
blir mer tydelig ettersom tiden går. Foto: The Journal of 
Clinical Investigation Insight (JCI)

https://df6sxcketz7bb.cloudfront.net/manuscripts/121000/121537/cache/121537.2-20180726131733-covered-253bed37ca4c1ab43d105aefdf7b5536.pdf
https://df6sxcketz7bb.cloudfront.net/manuscripts/121000/121537/cache/121537.2-20180726131733-covered-253bed37ca4c1ab43d105aefdf7b5536.pdf


Plakater om friske barns sengetid - Barnas Vel. Dr. Carl Schiøtz, 1923
http://digitaltmuseum.no/021016116277./DEN NORSKE NATIONALFORENING FOR FOLKEHELSEN

Dr.med. Carl Schiøtz (1877 – 1938), fra 
1918 sjef for skolelegevesenet og 
sunnhetsinspektør for barneforsorgen 
i Oslo. Professor i hygiene og 
bakteriologi 1931–38. Han innførte 
bl.a. «skolefrokosten» (Oslofrokosten). 
Bilde: http://www.tannvern.no/index.php/styreledere 

http://digitaltmuseum.no/021016116277
http://www.tannvern.no/index.php/styreledere


Bekymret for mindre dagslys i skolebygg
Kompaktskoler sparer energi, men…

Hokksund ungdomsskole og Hadeland videregående skole er kompaktbygg med for dårlig dagslys og utsyn. Av 
44 konkurranseforslag i 10 arkitektkonkurranser fra 28 arkitektkontor var 70 % kompaktskoler. Alle vinnerne 
var kompaktskoler (arkitekt Leif D Houck) http://www.forskning.no/artikler/2013/mars/351706 
Lokaler dypt i moderne og energieffektive kompakte bygg er oftest uten tilstrekkelig dagslys og utsyn. 
Grupperom for særlig sårbare elevgrupper er ofte der. 
Kompenserende tiltak er pauser minst en gang i timen med eksponering for dagslys i rom med store 
vindusflater. Alle aktørene må  vite om det og ta hensyn til det. I praksis ser vi at det ikke følges opp.

http://www.forskning.no/artikler/2013/mars/351706


Marienlyst skole 2007-2009, 
Norges første passivhusskole

Houck 2012. Figur 4: Marienlyst skole 
Drammen (ferdigstilt 2010): 
Rød: Primære undervisnings-arealer 
uten direkte dagslys. 
Grønt: Primære undervisningsarealer 
med dagslys. 
Det er ofte de mest sårbare gruppene 
som trenger grupperom.



Martin Rafdal, Glamox. Det perfekte bygg 2014. Klasseromsbelysning – nye muligheter! 





FoU, Glamox: Bruksområde: klasserom
– Varierende lysintensitet og 

fargetemperatur kan hjelpe elever med 
å bli mer våkne, konsentrere seg og å 
slappe av

– Lysscenarier:
– Intensivt, kaldhvitt ”Energilys” (650 lux, 

12.000 K), for å aktivere elevene på 
morgenen

– Intensivt, kaldhvitt ”Fokuslys” (1.000 lux, 
6.000 K), under prøver og oppgaver

– Normalt, varmhvitt (300 Lux, 2.700 K) 
”Roliglys”, under gruppediskusjoner og 
etter prøver

Etter Glamox 2014 (Martin Rafdal)

C30-S CCT i klasserom

• OBS! Effekter på døgnrytme, søvnmønster, 
læringsmiljø og helse må etterprøves i felt 
med vitenskapelige metoder! 

• Den biologiske klokken er en komplisert 
mekanisme!



HEAD, Barrett et al 2015: Betydning av 
klasserommets utforming for læring 

153 klasserom i 27 skoler med 3766 elever.
Det fysiske læringsmiljøet forklarer 16 % av variasjonen i 
elevenes læringsutvikling i lesing, skriving og matematikk. 
Av de ti parameterne som prosjektet forsket på, har syv 
tydelige effekter på elevenes læring i barneskolen - dette 
er lys, temperatur, luftkvalitet, eierskap, fleksibilitet, 
kompleksitet og farger.
Størst betydning for læring har den naturlige dimensjonen 
med lys, temperatur og luftkvalitet. 

Barrett P, Davies F, Zhang Y, Barrett L. The impact of classroom design on pupils’ 
learning: Final results of a holistic, multi-level analysis, Building and Environment 
2015; 89: 118-133.

Se: http://skoleanlegg.utdanningsdirektoratet.no/id/2511.1 

http://skoleanlegg.utdanningsdirektoratet.no/id/2511.1


SSB 300316: Eiere og leiere på boligmarkedet, forskjeller i boligstandard og bomiljø

Dårligere boforhold for leiere enn for eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere 

Indikatorer for boligstandard og bomiljø viser at personer som leier bor 
dårligere enn personer som eier. 
I gruppene enslige forsørgere og par med barn 0-6 år er det en høyere 
andel (22 og 9 %) som leier. Høyest andel er hos enslige 16-24 år (88%)
Forekomsten av fukt eller råte og lite dagslys er høyest i utleieboliger. 

Mål på boligstandard etter eieform, person. Prosent. 2015
Selveier Andels-/aksjeeier Leier Totalt

Bor i bolig med to eller flere bad 53 10 11 41

Bor i bolig med fukt eller råte 6 4 10 6

Bor i bolig med for lite dagslys 2 4 7 3

Antall observasjoner 4656 671 1006 6333

Kilde: Statistisk sentralbyrå

http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere
http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere


Aftenposten 231016 av Edel Bakkemoen: Enklere å bygge om kjelleren til 
bolig. Bygget 100 kvadratmeter bolig i kjelleren på Nordstrand
http://www.aftenposten.no/osloby/Bygget-100-kvadratmeter-bolig-i-kjelleren-pa-Nordstrand-606619b.html 

Lavere takhøyde og mindre utsyn: Fra 1. januar 2016 kravene endret for at flere skal 
kunne utnytte areal i kjelleren til bolig. Det er nå tillatt med takhøyde ned til to meter i 
en innredet kjeller. Kravet til dagslys er oppfylt hvis rommet har rømningsvindu med 
minste mål som er tillatt. Vinduet trenger ikke ha utsyn. Foto: Dan P. Neergaard.
Se også revidert utgave av faktaboken Lag rom i kjelleren fra SINTEF Byggforsk 
https://www.sintefbok.no/Product.aspx?sectionId=65&productId=31&categoryId=18&gclid=CNnd3t7y8M8CFcLhcgod7UoBGA 
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USA - Egen folkehelsepolitikk for søvnhelse?

– Mange forhold forstyrrer døgnrytme og helse. Det skader helse og øker 
risiko for feilhandlinger og ulykker. I økende grad etterspørres en mer 
bevisst og målrettet folkehelsepolitikk (Barnes & Drake 2015). 

– Forholdene i USA karakteriseres som en «søvnkrise» med effekter på 
kognitiv funksjon, mental helse, fysisk helse, arbeidsevne og sikkerhet. 

– Barnes & Drake anbefaler å etablere nasjonale standarder for skoletid, 
strengere arbeidstidsregler, oppheve sommertid (overgang til sommertid 
gir søvnforstyrrelser, helseproblemer, mer ulykker og feilhandlinger), 
informasjon til allmennheten om effekter på søvn av bruk av elektroniske 
medier, og bedre tilgang til poliklinisk undersøkelse og behandling av 
søvnforstyrrelser. 

– Å formidle kunnskap og respekt for at krav til dagslys og utsyn 
overholdes og overvåkes, er viktig folkehelsearbeid!

Barnes CM, Drake CL. Prioritizing Sleep Health: Public Health Policy Recommendations. Perspect
Psychol Sci. 2015 Nov;10(6):733-7.
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BBC 300818: Clock changes: EU backs ending 
daylight saving time

– The EU Commission is proposing to end 
the practice of adjusting clocks by an 
hour in spring and autumn after a survey 
found most Europeans opposed it.

– In a consultation paper it said one option 
would be to let each member state 
decide whether to go for permanent 
summer or winter time. 84% of 4.6 
million respondents called for ending the 
spring and autumn clock change.

Some studies cited by the Commission point to 
adverse health impacts from the clock 
changes. "Findings suggest that the effect on 
the human biorhythm may be more severe 
than previously thought," it says. 

https://www.bbc.com/news/world-europe-45366390
https://www.bbc.com/news/world-europe-45366390
https://ec.europa.eu/info/consultations/2018-summertime-arrangements_en
https://ec.europa.eu/info/consultations/2018-summertime-arrangements_en


BBC: Are LED lights making us ill?
By Lucy Jones: Over the last decade, much of Europe 
and the US have changed the way they illuminate city 
and town streets. Earlier this year, the World Journal 
of Biological Psychiatry published a paper by a group 
of prominent psychiatrists that warned of the 
potential effects of LED lighting on mental illness. 

“My concern about LED lighting followed from a 
larger, earlier concern about the relationship 
between light exposure and the occurrence of manic 
and mixed symptoms in bipolar disorder,” said John 
Gottlieb, Clinical Assistant Professor of Psychiatry and 
Behavioral Sciences at Feinberg School of Medicine in 
Chicago and an author of the paper.

19.08.2026

There are growing concerns that LED lights 
may have a negative impact on human health. 
© Dong Wenjie/Getty

Streetlights contribute to the phenomena of 
light pollution. © Andr Dogbey/EyeEm/Getty

https://www.bbcearth.com/blog/?article=are-led-lights-making-us-ill
https://www.bbcearth.com/blog/?article=are-led-lights-making-us-ill


Solavskjerming og termisk kontroll – Husk dagslyset!

Nannestad videregående skole – Persienner
http://www.romerike-markiseservice.no/under/referanser_prosjekt/ref_3_nannestad.vgs/ref_3_4_nannestad.vgs.php

Hadeland videregående skole – biblioteket
http://www.arkitektur.no/hadeland-videregaende-skole?arcca=679dae24-4a9d-49ca-ae4b-ec47fc976b6e

«Screen» – ikke glem dagslys og utsyn!
http://www.finnrett.no/frima/profil/605163/

Skole i Flekkefjord: vertikal fast solskjerm i 
natureloksert aluminium Med C – profil lameller
http://www.espenes.no/?page_id=3925


	Lysbilde 1: Hvorfor er dagslys og utsyn i våre bygg så viktig? Har dagslys i våre skolebygg betydning for elevers helse og trivsel?   Tekna frokostmøte, Ingeniørenes hus 151118
	Lysbilde 2: Grunnleggende hygieniske krav utviklet 1750-1880
	Lysbilde 3: Robson School architecture 1874
	Lysbilde 4: Dagslys og utsyn (bilde: Luxo)
	Lysbilde 5: NRK 100916: Ikke sov ut i helgene!
	Lysbilde 6: Dagslys og utsyn.  TEK 17: «reduserte krav til dagslys og utsyn kan spare både penger og energi»
	Lysbilde 7
	Lysbilde 8: Helsegevinster av utsyn til natur og «greenness» I
	Lysbilde 9: Helsegevinster av utsyn til natur og «greenness» II
	Lysbilde 10: Døgnrytmeforstyrrelser og søvnmangel er et stort folkehelseproblem, særlig hos unge 
	Lysbilde 11: Dagslys reduserer utskillelse av søvnfremmende melatonin fra epifysen og styrer vår biologiske klokke og døgnrytmen
	Lysbilde 12
	Lysbilde 13: Kortisol og melatonin
	Lysbilde 14: Cortisol, melatonin and body temperature
	Lysbilde 15: Mennesket er et «dagdyr»
	Lysbilde 16: Dagens Medisin 080414: Morgensol kan holde deg slank
	Lysbilde 17: Søvnmangel, døgnrytme og folkehelse
	Lysbilde 18: Søvnvansker - Et folkehelseproblem - Folkehelserapporten https://www.fhi.no/nettpub/hin/helse-og-sykdom/sovnvansker---folkehelserapporten-2/ 
	Lysbilde 19: Aftenposten 300815: Ungdom som sover dårlig selvskader seg oftere Tine Dommerud: Risikoen for selvskading er fire ganger høyere blant ungdom med søvnvansker og hyppigere blant jenter enn gutter. Hysing et al. Br J Psychiatry. 2015 Jul 23.  ht
	Lysbilde 20
	Lysbilde 21: Søvn og skoleresultater hos 16-19 år gamle skoleelever Sleep and academic performance in later adolescence: results from a large population‐based study
	Lysbilde 22: Aftenposten 040216: Ungdom som legger seg før kl. 23, har best karakterer
	Lysbilde 23
	Lysbilde 24: Søvnhelse og døgnrytmeforstyrrelser har større betydning for helse enn tidligere antatt.
	Lysbilde 25: How meal timings affect your waistline.
	Lysbilde 26: Dagslys, døgnrytme og søvnforstyrrelser
	Lysbilde 27: Får nobelpris for oppdagelsen av døgnrytmen
	Lysbilde 28: VG 200818: Norske forskere: Søvn kan bremse demens. Av Stella Bugge.
	Lysbilde 29
	Lysbilde 30: Bekymret for mindre dagslys i skolebygg Kompaktskoler sparer energi, men…
	Lysbilde 31: Marienlyst skole 2007-2009, Norges første passivhusskole
	Lysbilde 32
	Lysbilde 33
	Lysbilde 34: FoU, Glamox: Bruksområde: klasserom
	Lysbilde 35: HEAD, Barrett et al 2015: Betydning av klasserommets utforming for læring 
	Lysbilde 36: SSB 300316: Eiere og leiere på boligmarkedet, forskjeller i boligstandard og bomiljø Dårligere boforhold for leiere enn for eiere http://www.ssb.no/bygg-bolig-og-eiendom/artikler-og-publikasjoner/darligere-boforhold-for-leiere-enn-for-eiere 
	Lysbilde 37: Aftenposten 231016 av Edel Bakkemoen: Enklere å bygge om kjelleren til bolig. Bygget 100 kvadratmeter bolig i kjelleren på Nordstrand http://www.aftenposten.no/osloby/Bygget-100-kvadratmeter-bolig-i-kjelleren-pa-Nordstrand-606619b.html 
	Lysbilde 38: USA - Egen folkehelsepolitikk for søvnhelse?
	Lysbilde 39: BBC 300818: Clock changes: EU backs ending daylight saving time
	Lysbilde 40: BBC: Are LED lights making us ill?
	Lysbilde 41: Solavskjerming og termisk kontroll – Husk dagslyset!

