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PHAN A: HOAT PONG THI GIAC BI ANH HUONG NHU THE NAO

|. Néu thiét ké chiéu sang khong ding — ngudn sang khong dam bao tiéu chuin inh
hwéng dén hoat dong thi gidc nhu thé nao ?

Con mit 13 “ctra s6 tam hon”. Khoang 80% thong tin dén ndo chlng ta théng qua
d6i mat. Vi vay, chiéu sang c6 vai trd quan trong cho hoat dong thi giéc.

Anh sang toi mat ngudi di qua hé thdng thi giac cua mat 6 cau tao nhu mot may
quang hoc gom cac bo phan: gidc mac — tién phong — dong tir - thay tinh thé - thay dich
nhan cau — vBng mac — than kinh thi giac — trung tam thi gi4c trén vé nio.

Anh sang phan xa tir cac vat thé quan sat di t&i mét bj khlic xa qua giac mac, di
qua dong tir va khiic xa tiép qua thuy tinh thé dé hoi ty trén véng mac sau khi di qua dich
thay tinh chira day nhan cau.

T nhitng nghién ciu vé sinh ly thi gidc, vé ngudng thi gi4c va tién nghi thi giac
cling véi nhitng tong két tir thyuc té vé chiéu sang. Uy ban chiéu sang quéc té CIE da dua
ra tiéu chuan, dinh luong chiéu sang, trén co sd d6 tai Viét Nam, di xay dung cac tiéu
chuan cua minh TCVN 7114-1:2008; QCVN 22:2016/BYT; QCVN 12:2014/BXD...
gom céc chi tiéu cu thé:

TT Chi tiéu Pon vi Ung dung
+ Panh gid, kiém tra, nghiém thu so sénh véi tiéu chuan,
A quy chuan

L porol lux + D0 roi thuong dung danh gia cac cong trinh chiéu sang
trong nha
H+ Panh gid, kiém tra, nghiém thu so sénh véi tiéu chuan,
quy chuan ,

2 (Do choi cd/m2 (+ Do choi thuong dung danh gia cac cong trinh chiéu sang

duong phd, bién quang céo, cong trinh kién truc: trong dai,
mat tién toa nha

Trong nha: vung lam viéc khong dugc nho hon 0,7 xung
3 Po dong déu quanh I1an can khong nho hon 0,5

Puong phd: do dong déu do chdi chung Uo = 0,4; Ul = 0,7
indoor: da s6 cac hang muc yéu cau CRI 80.

4 |Chi sb hoan mau Cac KV kiém tra, phong mo...can chat luong as cao: CRI
>=90

Tinh toan ti wu hiéu qua st dung ning lwong trong cong
5 |Mat 6 cong suat\W/m2  [trinh.

Chi tiéu danh gia vé chiéu sang xanh trong céng trinh

Su chdi 16a mat
6 [tién nghi (UGR); danh gia tién nghi nhin
Choi 16a mo
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Cac chi tiéu chiéu sang trong quy chuan, tiéu chuan

Cac giai phap thiét ké chiéu sang nhan tao duoc nghién cau dap ¢ng tiéu chuan, trién
khai ¢ng dung rong rai trong suét nhiéu thap ky qua tir khi c6 dén dién da thyc hién tét
viéc tao ra diéu kién téi wu cho su nhin va hoat dong thi giac trong nhitng ng dung cu

thé.

NEU THIET KE CHIEU SANG KHONG DUNG - NGUON SANG KHONG PAM

BAO TIEU CHUAN ANH HUONG PEN HOAT PONG THI GIAC ?

1.1. P roi khong dii (qua thap so v6i mirce tiéu chuin, quy chuin) hodc P roi
qua cao (thira sang)
Muc Hién Anh hwéng dén hoat dong thi giac Bénh Iy nguy
twong co bi mac
bo Thiéu anh | + Mit diéu tiét bang cach gian rong dong tir cho lugng | Bénh can thi
roi sang trong | 4nh sang di vao vdng mac nhicu dé nhin rd hodc phai
khong | khong gian | nhin gan hon so khoang cach binh thuong (= 30cm)
du lam viéc + Néu nhin gan mt diéu tiét lam tang do cong cua thuy
tinh thé cho anh séng tu dung 1én vong mac néu khéng
hinh anh sé nhoe mo.
= Lam viéc lau s& moi co mat giam nang suét lao dong
bo + T\én - Tang Do roi thi nang suét lao dong ting. Mét moi thi
roi nhicu dién- | - g roi (Iam viéc trong nha) > 1000 lux => mét mét giac
qua nang moi, giam nang suat lao dong.
cao +Tangsw | +Pgroi qua cao lam tang do choi phan xa vai cuong
chdi l6a d6 16n gay chéi 16a=> ddng tir phai co lai dé giam

cuong d6 anh sang di vao mat. Néu xay ra thuong
Xuyén s€ gay moi mat.

+ Tuy nhién Luong d6 van con du lén di vao gy tan xa
trong thuy dich ¢ trong nhan cau, tao ra mang mo, che
di hinh anh hdi ty trén vong mac, dan téi giam d¢ nhin
rd, gay ra nhiing sai 16i va giam chat luong cbng viéc.

- Khi 1am viéc ngoai troi, mat cé thé thich nghi voi doi
choi cao, song khi c6 nang, d6 chdi I6n van can sur
dung kinh dé giam d6 choi, bao vé mat




1.2. Do choi cao

Do chéi cao nhu hién tuong nhin dén pha oto di nguoc chiéu vao budi tdi

Muc | Hién Anh hwéng dén hoat dong thi giac Bénh ly nguy
tuwong co bi mac
bo | Gay Do chdi gay ra khi mit nhin truc tiép vao ngudn sang hoac | Nang: mu lda
chéi | hién anh sang phan xa tir vat vao mét (gian tiép). Bac biét nguon
cao | tuong sang diém co do chdi cao
mu tam . , , \ £ s z iz
thoi - Mot photon &nh sang vao 1 té bao ( Mat nguoi c6 120

triéu t& bao que va 7 triéu té bao nén). Néu mit nhin thang
dén soi d6t 100W c6 1,2x1014 photon/s vao véng mac

- Chiéu séng nguon diém véi cuong d6 manh thi dong tir
thu hep. P chdi thi nhiéu hat photon, vao dén véng mac
chi vao mét it té bao, té bao bi chiéu do chdi cao sé& bj bac
mau sic t6, giam do nhay, néu ngirng chiéu s& phuc hoi vé
trang thai binh thuong. Néu chiéu sang kéo dai s& khong thé
phuc hdi thi s& dan dén nhugc thi

- Nang luong thira khong duoc té bao cam quang hap thy thi
sinh nhiét, néu chiéu lau s& 1am bong véng mac, nang hon
thi bong véng mac - mu loa

1.3. Do dong déu va cac van dé lien quan dén do dong déu

Muc Hién twong Anh hwéng dén hoat dong thi giac Bénh ly
nguy co bi
mac

Do dong déu | Chd t6i, chd | Chd téi thi dong tir mat gian ra, Chd sang thi Mét moi thi

sang dong tir mat co lai giac
. , => Lam viéc lau trong méi truong nay mai co
Sap bong Do bong tao ol z J o SR Sl
. L mat giam nang suat lao dong

nén cho toi,
sang

Loang quat Hién tuong Loang quat tao ra xung anh sang. Mét moi thi
nhap nhay Céc Té bao cam quang ctia mat c6 do tré, dé giac
anh sang thich nghi séng (tir téi ra sang) can 30s, thich

nghi tdi (tir sang ra tbi) can 5 phat -10 phut
= Thay d6i lién tuc nhu vy thi mat s& bi moi.




1.4.  Chéil6a mit ti¢n nghi; chéi 16a mo; Twong phan

Hign ) , . Bénh ly
Muc : Anh hwéng dén hoat dong thi giac nguy co bi
twong <
mac
Chéi léa | UGR quéa | -Thuong duoc quy dinh trong chiéu sang noi that, tuy Gay anh
mattién | cao GAy | UGR cao khong gay ra suy giam thi lyc nhung gay wc huong dén
nghi ra mat ché , khé chiu, buc bébi. tam sinh 1y,
(UGR) tién nghi o ché tac dong: gay ra stress
+ Véi anh sang ty nhién: Do mit nguoi thich nghi véi
moi trudng 4nh sang ty nhién co d6 choi trong ddi dong
déu, ngoai trir mat troi trén cao khdng nam trong truong
quan sat binh thuong.
+ Chiéu sang nhan tao: C6 nhiéu ngudn choi trén tran
nha, khéc véi diéu kién thich nghi quen thudc do d6 gay
ra khé chiju. Ngudn c6 d6 chéi cang cao, cang gan hudng
nhin thuong xuyén thi UGR cang cao, mue do kho chiu
cang tang.
- Pbi voi nhitng cong viéc hoat dong binh thuong,
thuong quy dinh UGR 1 19. Tuy nhién d6i véi nhiing
cong viéc c6 doi hoi sy tap trung cao, yéu cau hoat dong
thi giac phic tap (vi du nhu trong phong mo, phong diéu
tri chuyén khoa vé mat, nha khoa) yéu cau UGR la 16
hoac nho hon.
Choi l6a | Lam ting Khi ngudn choi truc tiép chiéu vao mat, thuong gap | Gay giam do
mo ngudng trong chiéu sang duong phd, cuong d6 sang 16n ¢ huéng | nhin rd
Ti chiéu toi mat, di qua dong tir va thay tinh thé, mot phan
tan xa trong thay dich nhan cau, tao mang mo => giam
(trong A X X ~ N e £
chidu do‘nh|~n rq, qan toJ nguong nhin 1o tang, Ti tang. Muon
] nhin rd thi tdng d¢ sang.
sang
duong)
Tuong -Do chdi cua vat quan sat véi nén quan sat phai cé sy
phan chénh Iéch @u l6n méi phan biét va nhin rdo dugc nhu chi

den trén nén gidy tring

-Twong phan qua Ion thi gay mét tién nghi (giéng véi do
roi qua cao)

-Twong phan d6 choi trong kién tric tao duoc chiéu sau
khong gian trong kién trac




1.5.  Phd Anh sang
Muc | Hign Anh hwéng dén hoat dong thi giac Bénh ly
tuwgng nguy co
bi mac
Phé | Yéucau Hau hét anh sang tir ngoai bi hap thu bai gidc mac va mot phan &
anh khéng cd | thuy tinh thé, lugng anh sang UV di t6i vong mac hau nhu khong
sang | anhsang | dangké dé gay hai vong mac.
tir ngoai Tuy nhién tia UV ¢6 cuong d6 manh gay bong gidc mac va duc thuy
va han tinh thé dan dén bénh glécdm va mu loa.
chésanh | + Luong &nh sang xanh nhiéu trong nguon sang nhan tao cé hai cho
sang blue | mat
Chi Ra thip - Mt mudn nhan biét trung thuc mau sic cta vat thé thi anh sang
) ko phan chiéu 1én vat phai c6 du thanh phan phd trong dai anh sang nhin thy.
hoan | anhtrung | - Bu thanh phan pho thi Ra cao, phan anh dung mau séc thyc, can
mau thuc mau | cho nhitng cong viéc phan biét mau sdc. Vi du: trong hoi hoa, thoi
Ra sdc cla trang, y té (xac dinh mau da, mau mat, phan tich mau) gitp chuan
vat doan chinh xac bénh.
Nhiét - Pé so sanh mau sic anh sang cta dén voi ngudn sang chuén 1a dén
do soi ddt hodc anh sang tu bau troi. Pho anh sang co nhiéu thanh phﬁn
mau anh sang xanh thi nhiét d6 mau Tc cao; C6 nhiéu anh sang do, it 4nh
tuong sang xanh thi Tc thap.
quan Tac dong dén cam giac tién nghi cia moi trudng anh sang. Trong cac
tai liéu hudng dan chiéu sang thuong vién dan biéu d6 Cruithof:
nhiét d§ mau cao phai chiéu sang do roi cao nguoc lai nhi¢t 40 mau
thap thi d6 roi phai thap.
Giai thich: C6 thé con nguoi da thich nghi véi anh sang tu nhién, do
roi cao khi nhiét do mau cao vé ban ngiy va nhiét d6 mau thap véi
do roi thap luc chiéu toi. Néu khong tudn theo quy luat ty nhién anh
huéng dén sy tién nghi anh sang
1.6.  Mdi quan hé giira d roi va nhiét d mau
4 Nhi¢t do
.. N\ .- mau ("K) o _ o
Mol quan\Qe giIaNg rol va 7000 fo--o-ox--=- frmnenmuens S bt e \\\f\\\\\\
nhi¢t do mau thé hign qua 6000 {----n-oo--- nennenes S e S ! Ving moi N
biéu d6 kruithof néu yéu o A -  truémg \
cau dé dat duoC mdi truong - ' : N tién nghi \&
anh sang tién nghi trong T T RN NNANNNNANNNE
noi that, cu thé: 3000 . N R .
2000 P : : - i 1 iDPdroi(Lux)

50 100 200 300 400500 1000 1500 2000

+ Nhiét @6 mau thap (3000K): do roi yéu cau E =150 - 300 lux
+ Nhiét d6 mau 5000K: dé roi yéu cau E = 500 lux
+ Nhiét d6 mau 6500K: d6 roi yéu cau E = 750 lux - 900 lux




2. Néu lwa chon thiét bj chiéu sang khéng phu hop véi tirng khu vic sé anh hwéng
nhu thé nao?

Trong thiét ké chiéu sang cho du 4n, Iya chon thiét bi chiéu sang 1a mot trong
nhitng khau quan trong nhit cua 1 dy &n. Thiét bj chiéu sang lién quan dén phan b
quang (phan b anh sang — phan bb cudng do sang); Hudng chiéu sang (lién quan bo ga
diéu chinh anh sang); quang thong (Lwong anh sang toéa ra); chi s hoan mau (chat lwong
anh sang); nhiét d6 mau. ...

2.1. Phan bd quang

Phan b quang cua b dén quyét dinh dén vi tri lip dat dén. Dé tao ra phan bd quang khéc
nhau cho bo dén, nha san xuat thuong dung cac lens khi thiét ké phan quang hoc cho b
deén. Phan quang hoc cho bd dén thi cac nha san xuat thuong ding phan mén dé tinh toan
(phan mén Trace pro).

Lwa chon phan b quang phi hop cho céc khu vuc dam bao tinh kién trac, dap tng
quy chuan, tiéu chuan dong thoi t6i wu hoa chiéu sang, tiét kiém nang luong, tién nghi
nhin thi giac. Chang han:

Chiéu sang bang trong Iép hoc:

+ B dén chiéu sang thuong khdng ¢ chao chyp hoic c6 chao chup nhung ko tao
ra phan b4 phu hop thi 4nh sang s& khong tap trung trén bang — thuong khoang 40% -
50% &nh sang chiéu vao bang.

+ Vi cling c6ng suat nhu b dén trén nhung b dén ¢6 chao chup chuyén dung
hodc bo dén st dung lens tao ra phan bé quang bt ddi xang — anh séng tap trung trén
bang

rrrrr

M6 phong thiét ké quang hoc bo dén chiéu sang bang
, (phan b6 quang bat doi xing)
- Lap dat va danh gia thuc té tai cac 16p hoc



San pham dén LED tich hop Lens 1 chiéc 1.2m  San pham dén chiéu sang thong thuong

S, 7
L Ky B

Uu diém:
+ Do ddng déu anh sang cao hon 2 lan so dén LED chiéu sang thong thuong

+ 06 roi trén mat bang cao 2,3 1an so voi dén LED chiéu sang thong thuong

Chiéu sang dwong pho:

Trong thiét ké chiéu sang duong phd, ciing 1 tuyén dudng, néu str dung phan b
quang khac nhau thi khoang cach bé tri dén trén tuyén dudng do khac nhau.

+ B6 dén chiéu sang duong thdng thuong khong leu v van dé thiét ké quang hoc,
thi b tri dén thuong ¢ khoang cach 25m -30 m; anh séang khdng trai dai theo doc tuyén
duong.

+ Bo dén chiéu sang duong c6 sir dung LENS tao phan bb quang rong va theo doc
tuyén duong, thi bd tri dén & khoang cach tir 40m-45m.

Khi Rang Bong lam chu thiét ké quang hoc cho dén duong gilp RD tham gia
nhiéu du an thau. Dac biét 1a cac du &n cai tao chiéu sang khi hién trang cac cot dién co
khoang céch thyc té 35m- 45m.

2.2. Piéu chinh huwéng chiéu sang (st dung cac bo ga diéu chinh anh sang):

Trong thiét ké chiéu sang cong trinh méi hay cai tao chiéu sang, thuong s& vuéng
nhiéu thiét bj trong khong gian noi that khi b tri dén chiéu sang chang han chiéu séng
mit dang (cu thé chiéu sang quan sat mat ta dién tai gian may caa nha may dién...) nén
viéc doi ngil thiét ké chiéu sang tinh dén sir dung bo ga diéu chinh &nh sang



B ga diéu chinh dén Chiéu sang mit dirng vao ta
(dui xoay/ bd ga diéu hinh)

| wg - ] ~ jg%__

Chiéu sang khong c6 bd ga Chiéu sang khi dung bé ga diéu chinh goc

Ngoai sir dung cac bo ga treo ngoai dé diéu chinh huéng chiéu sang, Céc bo dén
con duoc thiét ké c6 cac chao chup dé dinh huéng chiéu sang.

Chang han trong chiéu
sang goc hoc tap cho tré em
thuong b tri thém céac dén ban co
chao chup hop 1y du che lap
quang sang xung quanh, khong
gay ra hién tuong ch6i mat déng
thoi anh séng tap trung xuéng mat
ban dong.

beén ban RL 38



PHAN B. KIEN THUC CHUNG VE TU VAN, GIAl PHAP KY THUAT CHIEU
SANG INDOOR (Trong nha)

GIOI THIEU CHUNG

Trién khai hé théng chiéu sang Indoor can nim duoc cac phuong phéap thiét ké hé
théng chiéu sang nham tao nén méi trudong chiéu sang tién nghi, tham my, phd hop voéi
yBu cau sir dung va tiét kiém dién ning cta cac cdng trinh Indoor.

Hiéu qua chiéu sang cong trinh khong chi dam bao tién nghi nhin ma con nang cao
tinh nghé thuat, thim my cho céng trinh. Hién nay, cac cong trinh xay dung dan dung
thuong phan loai phd bién theo cac nhom sau:

1. Chiéu sang déan cu: chung cu, Villa, nha 6ng
2. Chiéu sang van phong va cong sé: phong hop, 1am viéc, hanh lang. ..
3. Chiéu sang hoc duong: giang duong/ 16p hoc, khu hiéu bo

4. Chiéu sang cong nghiép: dét may, gia day, ché bién thuy hai san, ché tao may,
nha may dién ...

5. Chiéu sang TTTM, nha hang, khach san
6. Chiéu sang bénh vién: phong kham, phong bénh nhan. ..

Hé thng chiéu séang trong nha gom:

Chiéu sang trong nha

—

sU co LAM VIEC TRANG TRI
CHUNG cuc BO

Chiéu sang chung (general lighting): Chiéu sang toan bo dién tich vai do roi xap xi bang
nhau

Chiéu sang cuc bo (local lighting): Chiéu sang cho cdng viéc thi giac cu thé dé bd sung
cho hé théng chiéu sang chung va dugc diéu khién riéng biét.

Chiéu sang su cb (chiéu sang khan cap- emergency lighting): Chiéu sang sir dung khi
ngudn cung cap cho chiéu sang thong thuong bi su ¢d; chiéu sang khan cip bao gom
chiéu sang thoat hiém khan cap, chiéu sang trong khu vuc 1am viéc rui ro cao va chiéu
sang du phong.

Chiéu séng cuc bo va chiéu sang su ¢ can can ctr vao hoan canh cu thé dé quyét dinh,
chiéu sang trang tri dua theo thiét ké kién tric chi tiét cua ting cong trinh. Vi vay, trong
tai liéu khoa dao tao nay, ching tdi tap trung chi yéu vao chiéu sang chung cho cac cong
trinh van phong 1am viéc; trudng hoc; nha xuang/nha may sir dung nguon sang LED.



I. Cé&c yéu ciu va nguyén tic thiét ké chiéu sang LED trong nha
Thiét ké chiéu sang trong nha phai dam bao khong chi cac dic tinh sd luong va
chét luong chiéu sang tai chd 1am viéc va khong gian xung quanh, ma con sy an toan
hoat dong ctia hé théng, su thun tién van hanh va kinh té.

Tinh toan thiét ké chiéu sang LED trong nha thuong tién hanh theo cac budc:
BAT PAU

X3c dinh véu ciu dau vao cong trinh:

+ Tiéu chuan, quy chuan &p dung
+ Yéu cau cia khich hing .

Lua chon thiét bi chidu sang: Thay déi chiing loai
+ Chiing loai dén: dén LED

+ Phurong thite chidu sang: tryc tigp, ban trrc tidp, gidn tiép, hén hop

+ Céc yéu cau vé thiét bi: Cip bdo v& IP, kha ning chéng nhidu EMC,

Flicker; Chiu xung sét.. ..

~

Tinh toan chifu sing:

+ Xic dinh hé 56 duy tri. (Vd: dén LED 13 0,9) Tinh lai s6 Irgng
+ He 56 phan xa tran, fwdng, san.

+ Udc lvgng 56 hwong bd dén s dung

+ Tinh toin mé phéng chifu sing trén phin mém chuyén dung nhy Dialux

F 3

Khdng
S0 sanh cac gia tri:
-+ PG roi Ew, d6 chdi Ly
+ MEt 36 cong suit LPD
So vdi tiéu chudn
Khdng

Danh gia tinh hiéu qu cia
phuong n dau tw (bai toan
tiet kiém dién, thu hoi von)




I1. Giai phap k¥ thuit chiéu sang trong din cw

M3di khu vuc trong can ho déu cd cong ning khac nhau, vi vay khi thiét ké chiéu sang

cling ¢6 nhirng yéu cau khac nhau. Céan luu y rang

b6 roi Py | Chisd | Matdd | Giéihan
TT | Khong gian chirc ning (I.uxj dong | hoan | cong suit hé sb
déu mau (W/m2) | chéiléa
1 | Chiéu sang phong khach >300 | 0,7 80 <8 19
2 | Chiéu séang phong ngu > 100 -- 80 <8 22
Chiéu sang phong bép, an >200 -- 80 <8 22
4 CAhIeu sang hanh lang, ban > 100 05 40 g 28
cobng
5 | Chiéu sang céng trinh phu > 200 . 40 ) 28

2.1. Chiéu sang phong khach:

- Céc hoat dong chinh Phong khach: tiép khach, xum hop, xem tivi, Party...

- Phong khach pho bién véi bé tri dén &m tran, dén 6p tran I6m hay deén tube co
thé chiéu sang toan bé khong gian == > Anh sang sé& khong theo cac cong ning

cua phong. Pay 1a sy bat cap trong chiéu séang

Cac bat cap === > tao ra su cing thang, mét méi do mat phai diéu tiét
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Bat cap pho bién trong bé tri dén tai phong khéch




Giai phap tw van:
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Chiéu sang ban truc tiép han ché choi
I6a

Peén treo khoang cach vira phai sé
lam noi bat khu vuc trung tam

Dén hat khe tran, rém, hat sau tivi.
Anh sang khuéch tan toan bo khdng
gian phong, giam tuong phan d6 choi
man hinh TV va nén tudng bao
quang, giam bét su mét moi thi giac

Dén cdy trang tri gitp ngdi nha lung
linh hon

Deén roi tranh, tao diém nhéan cho
phong khach

Dén ban nho hodc dén doc sach ding
gilp viéc doc sach dé dang va thuan
tién hon

Céch b tri anh sang tai phong khach sau khi duoc tu van
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2.2. Chiéu sang phong sianh

Sanh 12 noi dau tién trudc khi ban budce vao nha va thuong luwu lai khdng 1au va céc
hoat dong chinh khu sanh: théo, cat gidy dép, bat dén,...Vi vay, chiéu sang tai khu vuc
sanh thuong khong duoc quan tdm. Phé bién chiéu sang sir dung dén tran chiéu chung
(nhu hinh v&) thudng tao ra cam giac khé chiu khi vira vé nha phai tim cong tic bat dén
ddng thoi 4nh séng tai cac khu vuc can sir dung thi ko dugc chiéu sang.

= DPén khéng cé
cam bién. Khi vé
nha phai mo
mam bat cdng
tac
I
Khoéng thé L
thay cac vat
sau trong N
héc toi
Hién twong
SAP BONG v¢i
cach chiéu sang
truyén théng
Khéng
thay giay i
dép

Bat cap pho bién trong bé tri dén tai sanh

Giai phap tu van:
- Str dung dén tich hop cam bién. Khi co nguoi di chuyén trong pham vi, dén tu
dong sang

- B tri dén tai vi tri cac hoc, gam ti 6 => tim d6, vat dung dé dang
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Cach b tri 4nh sang tai sanh sau khi duoc tu van

2.3. Phong ngu

Phong ngu 14 noi nghi ngoi, ngi nén viéc lya chon thiét bi chiéu sang, phuong thirc chiéu
séng phai tao nén sy yén tinh cua phong. Cac hoat dong chinh phong ngu: thu gian, nghi

ngoi, xem tivi, trang diém,...

Anh sang bé tri khong hop 1y, dén chiéu thang vao mat gay kho chiu, mat tién nghi
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khi doc sach trén giwdng
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Bat cap pho bién trong bé tri dén tai phong ngu




Giai phap tw van:
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Khi phong ngli qua Ién, cén tang cuong thém
anh sang phan chiéu trong cac hoc twéng cho phu hop
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< Anh sang chung két hop gitra
anh sang truc tiép cua dén chum
va &nh séng gién tiép cua dén
hat
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BG tri trém hé théng dén tuong,
E dén ban doc sach dau giwong

b tri cong tac den & vj tri nay cho thuan tién
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< Pén tudng phuc vu nhu cau doc
sach vao ban dém
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Trang bi 1 dai sang
chiéu vao nguwdoi khi
soi guong.

< Pén gan ta quan 4o, tu dong
sang khi m¢ ctra tu

< Pén chiéu roi khu vuc thay dé.

Céch b tri anh sang tai phong ngi sau khi duoc tu van
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Lap dat dén sai trong phong ngti
khi doc sach trén givdng
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A) Anh sang tdng thé
B) Anh sang mét phan khu virc dau givong

C) Anh sang mét phan cta ti quan ao

Céch b tri anh sang tai phong ngi sau khi duoc tu van

Luu y: trong phong ngu tré em trong gia dinh, khu vyc ban hoc cua tré em dugc
bé tri chiéu sang cuc bo tai ban hoc (st dung dén ban). Khi cac em hoc bai thi ngoai
chiéu sang cuc b tai ban hoc can phai chiéu sang nén trong phong (bat dén hat, hoic dén
chiéu sang chung sang khoang 50%) tranh tao ra viing téi, viing sang trong phong lam
mat khong phai diéu tiét thudng xuyén va khdng gay ra su mét moi cho cac em.

2.5. Khu vure bép — ban én
Bép 12 noi ndu nudng thic dn, cac hoat dong chinh: ndu an, rira dia chén, 13y do, ...

Chiéu sang tai Khu vuc bén —ban an thuong bé tri dén trén tran s& bi sap bong khi rua,
ché bién hoic lay d6 gay mat tién nghi. (nhu hinh ve)



Bat cap phé bién trong bd tri dén tai khu vuc bép

Giai phap tu van:

Khu vuc bép

% Lap deén hat cac khu vyc duéi

L l—l \ 2 r

g N / gam tu, dé anh sang chiéu vao
cac goc khuat, khong bi sap

“““ bong

Cach b tri &nh sang tai khu vuc bép sau khi duoc tu van



Khu vue ban in

Két hop cac loai dén chiéu
5] = » L ‘/‘ sang khac nhau dé chiéu
sang khu vuc dén ban an

Céch b tri &nh sang tai khu vyuc ban an sau khi duoc tu van

2.6.WC
Nha vé sinh (WC) thuong c6 kich thuéc nho, nén tim 1y thuong chi bé tri 1 dén chiéu
sang chung cho ca WC nhu vay, khi soi guong s& bi tdi do hién tugng sip bong.
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Anh sang bi
khuat bong
khi soi gwong

Bat cap phd bién trong bo tri dén tai khu vuc vé sinh




Giai phap tw van:

B4 tri dén guong hoic dén Downlihgt trudc mat nguoi sit dung dé tranh hién twong sap
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Cach b tri anh sang tai khu vuc WC sau khi dugc tu van




