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Освещение несомненно влияет на функционирование зрительного 

аппарата. Недостаток освещения ухудшает зрительную работоспособность, 
оказывает влияние на психику человека, на его эмоциональное состояние, 

вызывает усталость нервной системы, возникающей в результате прилагаемых 
усилий для опознания сигналов, поступающих через зрительную систему. 

Установлено, что свет, помимо обеспечения зрительного восприятия, 
воздействует на нервную систему, систему формирования иммунной защиты, 

рост и развитие организма и влияет на многие основные процессы 
жизнедеятельности, регулируя обмен веществ и устойчивость к воздействию 

неблагоприятных факторов окружающей среды. Проведя анализ влияния на 
работоспособность естественного и искусственного освещения, ученые 

выяснили, что естественный свет имеет приоритет. 
Также необходимо отметить, что не только уровень освещенности, но и 

качество освещения играет роль в предотвращении несчастных случаев на 

производстве. Неравномерное освещение может создавать проблемы 
адаптации, снижая видимость. Работая при освещении плохого качества или 

низких уровней, сотрудники могут ощущать усталость глаз и переутомление, 
что приводит к снижению работоспособности. В некоторых случаях это может 

привести к головным болям. Причинами могут стать слишком низкие уровни 
освещенности, слепящее действие источников света и соотношение яркостей. 

Также головные боли могут быть вызваны пульсацией освещения. Таким 
образом, очевидно, что неправильное освещение является источником угроз 

для здоровья работников. 
Для улучшения условий труда большое значение имеет освещение 

рабочих мест. Основные задачи при создании освещения на рабочем месте: 
обеспечить различаемость рассматриваемых предметов, уменьшить 
напряжение и снизить утомление органов зрения. Освещение на производстве 

должно быть равномерным и стабильным, иметь правильное направление 
светового потока, исключать слепящее действие света и образование резких 

теней. 
Различают естественное, искусственное и совмещенное освещение.  

Обследование условий освещения заключается в замерах, визуальной 
оценке и расчетах следующих показателей: 

 коэффициент естественной освещенности; 
 освещенность рабочей поверхности; 

 показатель ослепления; 
 отраженная блесткость; 

 коэффициент пульсации освещения; 
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Освещение на рабочих местах, оборудованных ПЭВМ рассчитывается по 
следующим показателям; 

 освещенность на поверхности экрана 
 яркость белого поля 
 неравномерность яркости рабочего поля 

 ко   нт  ра  ст  но   ст  ь для монохромного ре  жи  ма   
 пространственное нестабильное из   об   ра  же  ни  е 

Недостаточность иску  сственно   го освещения может пр   оя   вл  ят  ься в 
несоответствии нормам та  ки  х параметров световой ср   ед   ы как: не  до   ст  ат  оч   на  я 

освещенность рабочей зо   ны, повышенная пульсация свет  овог   о потока (свыш  е 
20%), не  ка  че  ст  ве  нный спектральный состав свет   а, повышенная бл  естк  ость и 

яркость на ст  ол  е, клавиатуре, те  ксте и т.п. До   по   дл  инно известно, чт  о при 
длительной ра  бо   те в условиях недостаточной осве  ще  нности и при нарушении 

др   уг  их норм световой ср   ед   ы зрительное восприятие сниж   ае  тся, развивается 
бл  из   ор   ук  ость, возникают головные бо   ли. 

Об   еспе  че  ни  е требований санитарных но   рм к освещению на рабочих 
местах пе  рсонал  а, занятого на зрительно напряженных ра   бо   та  х, и на рабочих 

ме  ст  ах в учебных кл  асса  х и аудиториях образовательных уч   ре  жд   ений является 
важным фа  кт  ор   ом создания комфортных усло   ви  й для органа зр   ения. 

Среди по   ка  за  те  ле  й определяющих качество свет  овой среды особенно 

ва  же  н коэффициент пульсации осве  ще  нности (Кп). Коэффициент пульсации 
осве  ще  нности — это кр   ит  ер   ий оценки колебаний осве  ще  нности, создаваемой 

осветительной уста  но   вк  ой во время ра  бо   ты.  
Ко   эф  фи  ци  ент пульсации освещенности им  ее  т наиболее жесткие кр   ит  ер   ии 

для рабочих ме  ст с ПЭВМ — не более 5%. Для других ви   до   в рабочих мест 
тр   еб   ования к коэффициенту пульсации осве   ще  нности (Кп) ме  не  е жесткие, но 

величина Кп до   лж  на быть не бо   ле  е 15%. Максимально до   пу  ст  им  ый показатель 
для са  мых грубых зрительных ра  бо   т - не бо   ле  е 20%. 

Местное осве  ще  ни  е не должно бл  ик  оват  ь на поверхности эк  ра  на и 
увеличивать освещенность эк  ра  на ПЭВМ более 300 лк. Следует ограничивать 

пр   ям  ую и отраженную блесткость от любых источников осве  ще  ни  я. 
Оч   ень частобольшое неудобство по   льзо   ва  те  ля  м доставляет повышенная 

от  ра  жа  те  льна  я способность экранов мо   ни  то   ро   в и некачественных приэкранных 

фи  льтр   ов (если они уста  но   вл  ены на экраны ди  сп  ле  ев). Это та  кж  е вызывает 
усталость гл  аз. Множество по   льзо   ва  те  ле  й, чтобы ее уменьшить, са  ми 

отключают часть осве  ти  те  льных приборов и ра  бо   та  ют при минимальной 
осве  ще  нности, как на ра  бо   че  м месте, та  к и на различных по   ве  рх  но   ст  ях. 

Та  ки  е действия считаются не  до   пу  ст  им  ым, т.к. при этом се  тч   ат  ке глаза не 
хват  ае  т освещенности от лю  бо   го знака. Ми  ни  ма  льно   е физиологически 

необходимое знач   ение - 6–6,5 лк. Необходимая осве  ще  нность регулируется 
размером зр   ач   ка от 2 мм (при очень высо   ко   й освещенности) до    8 мм (пр   и 

предельно низкой осве  ще  нности для самых гр   уб   ых работ). Уста  но   вл  ено, что 
уровни оп  ти  ма  льно   й яркости поверхностей на  хо   дя   тся в пределах от 50 до 

500   д/м
2
. Оптимальная яр   ко   ст  ь экрана дисплея со   ст  авля   ет 75–100 кд/м

2
. 
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Яркость по   ве  рх  но   ст  и стола в пр   ед   ел  ах 100–150 кд/м
2
. Именно при та  ки  х 

показателях продуктивность ра  бо   ты зрительного аппарата со   ст  авля   ет 80–90 %, 

со   хр   аняя постоянство размера зр   ач   ка на допустимом ур   овне 3–4 мм. 
Поэтому, пр   иб   ег  ая к таким ме  то   да  м борьбы с бл  ик  ам  и на экране 

мо   ни  то   ра, пользователи создают са  ми себе другие не  бл  аг  оп  ри  ят  ные условия. 

На  пр   им  ер, такие де  йствия существенно увеличивают на  гр   уз   ку на мышцы гл  аз, 
что в свою очередь может пр   ивести к развитию бл  из   ор   ук  ости. 

При пр   овед   ении замеров были выявле  ны нарушения норм осве  ще  нности 
более чем на 40% рабочих. Ка  к правило, дл  я соблюдения требований но   рм 

бывает достаточно уста  но   ви  ть дополнительныесветильники и не  мног  о 
изменить ориентацию ра  бо   чи  х столов по от  но   ше  ни  ю к источникам 

свет  а.Сложнее бывает выпо   лнит  ь требование норм по коэффициенту пульсации 
осве  ще  нности. 

В Ро   ссии наблюдается следующая ка  рт  ина — в бо   льши  нстве помещений 
(бо   ле  е 90%) освещение осущ  ествля   ет  ся с помощью свет  ил  ьник  ов, имеющих 

об   ыч   ные электромагнитные пускорегулировочные ап   па  ра  ты (ПРА), пр   ич   ем эти 
светильники по   дк  лю  ча  ют  ся к одной фазе се  ти. На многих ра  бо   чи  х и учебных 

ме  ст  ах в разных ор   га  ни  за  ци  ях (в том чи  сл  е и на рабочих ме  ст  ах с ПЭВМ) были 
проведены замеры лю  ксме  тр   ом  -пульсметром «Ар   гу  с-07» и ТКА-ПК   М с целью 
выясни  ть, как выпо   лняе  тся в организациях требование но   рм по коэффициенту 

пу  льса  ци  и. 
За  ме  ры и анализ литературных да  нных показали, чт  о по значению Кп ни 

одно из обследованных мест не соответствовало требованиям но   рм: 
фактические значения Кп в разных помещениях дл   я разных типов свет  ил  ьник  ов 

с люминесцентными лампами со   ст  авля   ют от 22 до 65%, чт  о значительно выше 
но   рм. Широко пр   им  еняе  мые в настоящее время по   то   ло   чные светильники 4х18 

Вт с зеркализированной ре  ше  тк  ой имеют коэффициент пу  льса  ци  и 38-
49%.Многие со   тр   уд   ни  ки с трудом заставляют се  бя работать на ПЭ   ВМ, жалуясь 

на то, что быстро уста  ют, а некоторые из ни  х также испытывают 
го   ло   во   кр   уж  ение. Обычные лампы на  ка  ли  ва  ни  я имеют коэффициент пу  льса  ци  и 

9-11%, потолочные свет  ил  ьник  ов типа «Ко   со   свет» — 10–13%, но они менее 
эк  оном  ич   ны. 

Высо   ки  й коэффициент пульсации сниж   ае  т зрительную 

работоспособность че  ло   ве  ка, повышает ут  ом  ля   ем  ость. Особенно эт  о 
проявляется у уч   ащ  их  ся, в первую оч   ер   ед   ь у школьников до 13–14 ле  т. 

К со   жа  ле  ни  ю, на знач   ит  ел  ьное расхождение по но   рм  ам в большинстве 
ор   га  ни  за  ци  ях не обращают вним   ания. И эт  о напрасно. Об   ще  пр   инят  о, что 

увел  ич   енна  я пульсация освещенности ок   аз   ывае  т плохое воздействие на 
центральную нервную си  ст  ем  у, а им  енно непосредственно на не  рвные узлы 

коры го   ло   вног   о мозга и фо   то   ре  це  пт  ор   ные элементы сетчатки гл  аз. 
Анал  из   ы, выполненные в Ивановск  ом НИИ охраны тр   уд   а, показали, чт  о 

из-за несоблюдения норм осве  ще  нности у человека сниж   ае  тся 
работоспособность: по   явля   ет  ся напряжение в гл  аз   ах, повышается уста  ло   ст  ь, 

сложнее всего со   ср   ед   от  ач   иват  ься на трудной ра  бо   те, чаще возникает го   ло   вная 
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боль, ух  уд   ша  ет  ся память. Не  га  ти  вное воздействие пульсации во   зр   аста  ет с 
увеличением ее гл  уб   ины. 

В на  иб   ол  ьш  ей степени напряженной зр   ит  ел  ьно работой считается ра  бо   та 
с экраном мо   ни  то   ра. Эта работа оч   ень сильно отличается от других видов 
ра  бо   т. По данным Инст  ит  ут  а высшей нервной де  ят  ел  ьности и нейрофизиологии 

АН СС   СР (РАН Ро   ссии) мозг пользователя ПЭ   ВМ чрезвычайно отрицательно 
ре  аг  ир   уе  т на два и более одновременных, но различных по частоте и некратных 

друг другу ритма световых раздражений. При этом на биоритмы мозга 
накладываются пульсации от изображений на экране дисплея, а также 

пульсации от осветительных установок. 
Способы снижения коэффициента пульсации освещенности. 

Основных способов три: 
1. подключение нескольких обычных светильников на разные фазы 

трехфазной сети; 
2. использование светильников с рабочей частотой переменного тока 

частотой 400 Гц и выше;  
3. установка компенсирующих ПРА для питания двух ламп в 

светильнике со сдвигом (одну отстающим током, другую опережающим). 
В большинстве помещений все ряды светильников подсоединяются к 

одной фазе сети и осуществление такого технического приема как 

«расфазировка» светильников зачастую затруднена. Наиболее реально 
осуществимыми являются следующие варианты: 

 оставить действующие светильники (если они соответствуют 

требованиям п. 6.6, 6.7 и 6.10 СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03), демонтировать из 
них электромагнитные ПРА и установить на их место ЭПРА); демонтаж 

ПРА и монтаж ЭПРА в одном светильнике в среднем занимает от 15 – 20 
минут; 

 установка новых светильников, оснащенных электронными ПРА 

(т.е. ЭПРА) вместо светильников, оснащенных старыми 

электромагнитными ПРА. 
Электронные ПРА являются более дорогими по сравнению 

с электромагнитным ПРА, однако начальные затраты компенсируются 
их высокой экономичностью, которая характеризуется: 

 уменьшенным на 30% энергопотреблением за счет повышения 
светоотдачи лампы на повышенной частоте и более высокого КПД; 

 увеличенным на 50% сроком службы ламп благодаря щадящему 

режиму работы и пуска; 

 снижением эксплуатационных расходов, за счет сокращения числа 

заменяемых ламп и отсутствия необходимости замены стартеров; 

 дополнительным энергосбережением до 80% при работе в системах 

управления светом; 

 возможностью создания систем управления светом. 

 Лидерами по введению светильников с ЭПРА являются Германия, 
Голландия, Швеция, Швейцария, Австрия, затем США и Япония. Полный 



1439 

 

переход практически каждой организации в мире в ближайшие 10 – 15 лет на 
светильники с ЭПРА позволит существенно сократить потребление 

электроэнергии, а также частично улучшить экологическую обстановку. 
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