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АННОТАЦИЯ
В данной статье описывается, как влияют освещенность и другие пара-

метры на организм человека, какие последствия за собой влекут и способы ре-
шения этих проблем. Информация, которую обрабатывает наш мозг, поступа-
ет через глаза, однако влияние света на организм не ограничивается органами 
зрения, так как излучаемый спектр воздействует на все процессы, которые про-
исходят в нашем организме. 
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ABSTRACT
This article describes how illumination and other parameters affect the human 

body, what consequences it entails and how to solve these problems. The information 
that our brain processes comes through the eyes, but the effect of light on the body is 
not limited to the organs of vision, since the emitted spectrum affects all the processes 
that occur in our body.

Ключевые слова: свет, освещенность, организм, яркость, пульсация. 
Keywords: light, illumination, organism, brightness, pulsation.

В настоящее время светодиодное освещение широко используется благода-
ря своим высоким энергосберегающим и долгосрочным характеристикам. Одна-
ко многие потребители не знают, как правильно выбрать светодиодные лампы, и 
часто приобретают наиболее мощное освещение в надежде на лучший результат 
[1, с. 119].

В настоящее время нормативы освещения не учитывают особенностей све-
тодиодных ламп, поскольку они были разработаны в эпоху, когда использовались 
лампы разных типов, и регулируют только уровень освещенности, не учитывая 
цветовую температуру и пульсацию света. В России существуют нормативы, 
позволяющие использовать лампы разных цветовых температур для освеще-
ния улиц, при этом рекомендуется учитывать местные условия, такие как туман  
[2, с. 308]. Освещение с преобладанием желтого цвета рекомендуется использо-
вать при тумане, а на сложных участках дороги освещение должно быть белого 
цвета для увеличения внимания водителя. Однако использование бело-синего 
света (5000–6000 К), часто применяемого для освещения дорог, негативно влияет 
на биологические ритмы, подавляет выработку мелатонина.

Отмечается, что в последнее время в нормативах для помещений появилось 
много изменений, учитывающих цветовую температуру и световой поток для 
различных типов помещений. Однако внешнее освещение остается за рамками 
внимания и практически не регулируется с точки зрения его влияния на биологи-
ческие процессы у людей.

Расстройства сна становятся нормой для жителей мегаполисов, что является 
серьезной проблемой [3, с. 290]. Развитие технологий приводит к увеличению 
нарушений сна, и в странах с развитой инфраструктурой каждый второй человек 
страдает от расстройств сна. В России это число оценивается примерно в треть 
жителей мегаполисов, но некоторые исследователи утверждают, что каждый вто-
рой житель мегаполиса страдает от данной проблемы.

Хотя невозможно мгновенно изменить городскую среду, которая оказывает 
влияние на нас, можно изменить освещение в наших домах и привычки. Перед 
покупкой LED-ламп необходимо понять, какие цели мы хотим достичь. Основ-
ной задачей является обеспечение достаточного освещения в доме, но при этом 
необходимо учитывать несколько факторов [4, с. 116].
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Существует три параметра световой среды:
1. Освещенность.
В научно-исследовательском стиле производственное освещение требует 

равномерности и устойчивости, правильного направления светового потока, а 
также исключения слепящего действия света и образования резких теней.

При изучении условий освещения необходимо провести замеры, визуаль-
ную оценку или определение расчетным путем следующих показателей:

a) коэффициент естественной освещенности, который указывает на коли-
чество естественного света в помещении;

b) освещенность рабочей поверхности, которая определяет уровень осве-
щенности на рабочем месте;

c) показатель ослепленности, который отражает возможность возникнове-
ния слепящего действия света;

d) отраженная блесткость, которая описывает степень отражения света от 
различных поверхностей;

e) коэффициент пульсации освещенности, который характеризует измене-
ния яркости света со временем;

f) освещение на рабочих местах, оборудованных персональными электронны-
ми вычислительными машинами (ПЭВМ). В этом случае освещенность на поверх-
ности экрана, яркость белого поля, неравномерность яркости рабочего поля и кон-
трастность для монохромного режима являются важными параметрами [5, с. 39].

Расчет освещенности помещения проводится по формуле (1):
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 где : η – коэффициента светового потока (принимается равным 0,5); 

F – световой поток; 

S – площадь помещения. 

Также следует учитывать пространственное нестабильное изображение, 

которое может возникнуть при неправильном освещении. 

2. Яркость. 

3. Пульсация. 

Современные LED-лампы могут иметь значительный уровень пульсации, 

достигающий до 30%. Это является довольно высоким значением, учитывая, 

что в нормативах на жилые помещения рекомендуется уровень пульсации не 

более 10%. В то же время производители на упаковках либо не указывают этот 

параметр, либо утверждают, что их продукция не имеет пульсации. Однако это 

неправда, так как пульсация присутствует в любом случае, просто ее уровень 

составляет около 5%, что в два раза лучше рекомендуемого уровня для детских 

садов. 

где:  η – коэффициента светового потока (принимается равным 0,5); 
F – световой поток; 
S – площадь помещения.

Также следует учитывать пространственное нестабильное изображение, ко-
торое может возникнуть при неправильном освещении.

2. Яркость.
3. пульсация.
Современные LED-лампы могут иметь значительный уровень пульсации, 

достигающий до 30%. Это является довольно высоким значением, учитывая, что 
в нормативах на жилые помещения рекомендуется уровень пульсации не более 
10%. В то же время производители на упаковках либо не указывают этот параметр, 
либо утверждают, что их продукция не имеет пульсации. Однако это неправда, 
так как пульсация присутствует в любом случае, просто ее уровень составляет 
около 5%, что в два раза лучше рекомендуемого уровня для детских садов.

Одной из причин роста пульсации в LED-лампах является изменение их ха-
рактеристик со временем. Это означает, что лампы с течением времени стано-
вятся хуже по этому показателю. для предотвращения пульсации была разрабо-
тана конструкция, в которой ток на лампу подается через специальный драйвер, 
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преобразующий переменный ток из сети в постоянный. драйверы могут быть 
различными – от простых линейных до сложных, основанных на использовании 
микросхем. Они обеспечивают фильтрацию помех, регулирование напряжения, 
подаваемого на светодиоды, а также контроль за величиной тока. Несомненно, 
эффективное освещение в производственных помещениях играет важную роль в 
обеспечении комфортных условий работы и безопасности персонала. Одним из 
ключевых факторов в этом процессе является выбор цветовой гаммы. Так, оран-
жево-красный оттенок может быть использован для создания ощущения волне-
ния или активизации, в то время как успокаивающий эффект можно добиться с 
помощью желто-зеленого цвета. Сине-фиолетовая гамма, в свою очередь, спо-
собствует усилению тормозных процессов.

Однако рассмотрение только эстетических аспектов является недостаточ-
ным. Необходимо также учитывать влияние цветовой гаммы на физическое и 
психологическое состояние работающих. При работе в условиях высоких тем-
ператур и наличии источников тепловыделений рекомендуется использовать 
холодные тона. Наоборот, теплые тона предпочтительнее в случае пониженных 
температур, а также при необходимости тонизирующего влияния на работников.

Таблица 1
Виды светильников, используемых в производстве и быту

Тип лампы Описание
лампы  
накаливания

Они излучают приятный для глаз свет низкой яркости, кроме 
того, яркость можно регулировать с помощью диммера.  
Однако такие лампы тратят большое количество электроэнергии, 
при этом светоотдача остается небольшой. Кроме того,  
они нагреваются, что может привести к пожару, и имеют 
короткий срок службы

Галогенные Следующим типом являются немного усовершенствованные 
лампы накаливания с более долгим сроком службы. Однако  
у них те же самые недостатки, а также один дополнительный: 
невозможность регулировать яркость. Если такая лампа горит  
не в полную силу, она может быстро перегореть

люминесцентные широко применяются в производственных и офисных 
помещениях, однако содержат ртуть, что является серьезным 
недостатком. Кроме того, их свет может вызывать дискомфорт  
у людей и при длительном воздействии может привести  
к проблемам со здоровьем

Светодиодные Они излучают комфортный свет, максимально приближенный  
к естественному, потребляют очень мало электроэнергии  
и имеют широкий спектр применения. Кроме того, они безопасны 
в использовании, не нагреваются и имеют разнообразные 
цветовые вариации
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Филаментные Они имеют привлекательный внешний вид и используются  
для создания эффектных световых композиций, особенно  
в дизайнерских решениях, например, в хрустальных люстрах. 
Выбор лампы зависит от конкретных условий использования 
и требуемых характеристик освещения.

Освещение также оказывает значительное влияние на зрительную функцию 
и производительность труда. Национальная статистика свидетельствует о том, 
что до 50% несчастных случаев, связанных с производством, происходят из-за 
неудовлетворительного освещения. При работах, не требующих высокой точнос-
ти, около 1,5% травм со смертельным исходом связаны с плохим освещением. 
Кроме того, травматизм глаз, вызванный недостаточным освещением, составля-
ет 18–25 % при зрительной работе. Такая ситуация может быть обусловлена как 
непосредственным ухудшением видимости в рабочей зоне, так и высоким утом-
лением работников из-за длительной работы в условиях неудовлетворительного 
освещения [6, с. 386].

Кроме травматизма, неблагоприятные условия освещения могут приводить 
к утомлению зрительного анализатора, развитию дефектов зрения, снижению 
работоспособности и возникновению профессиональных заболеваний. Поэтому 
рациональное освещение и выбор цветовой гаммы являются важными фактора-
ми в обеспечении безопасности, комфорта и эффективности работы персонала.

Влияние на организм
Сетчатка глаза восприимчива к яркому и неправильно направленному свету, 

что может вызвать биохимические изменения в организме. Кроме того, нервная 
система подвергается воздействию избытка света и мерцания, которые возни-
кают при использовании некоторых типов ламп. Это является источником раз-
дражения и затрудняет концентрацию внимания. В результате таких воздействий 
уровень выработки мелатонина снижается, что может привести к бессоннице и 
связанным с ней неприятным ощущениям [7, с. 229].

Влияние правильного света на работоспособность: 
 правильное освещение способствует собранности, внимательности и по-

вышению эффективности труда у работников;
 снижается количество несчастных случаев на производстве;
 работоспособность повышается, и, как следствие, снижается количество 

брака;
 в учебных классах правильное освещение способствует лучшему воспри-

ятию информации;
 при работе за столом правильное освещение создает комфортные условия 

и препятствует развитию близорукости.
Таким образом, можно сделать вывод, что правильное освещение должно 

иметь оптимальную яркость, контрастность, правильную цветопередачу и не 
иметь мерцания и бликов, так как в быту, учебных классах и производственных 
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помещениях зрение человека всегда должно быть сохранено с минимальными 
потерями.
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