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З давних давен людина орієнтувалася і була залежна від сонячного дня в своїх справах. 

З першими променями людина просипалася і впродовж сонячного дня виконувала свою 

діяльність, з настанням темряви бурхлива діяльність зменшувалась, тобто циркадні ритми 

людини керувалася світловим днем. З появою електричного освітлення, діяльність людини 

набула нових можливостей, тому і вплив освітлення теж змінився. Особливої уваги потребує 

освітлення для навчальних класів. Тому: 
1) Світло є найважливішим сигналом для синхронізації циркадних ритмів 

людини. Однак вплив штучного освітлення може скинути циркадні ритми. 
2) Освітлення, яке орієнтоване на людину, фокусується на їх потребі у природному 

світлі. Таке освітлення може допомогти створити робоче середовище, яке імітує зміни 

природного денного світла з його візуальними, біологічними та емоційними ефектами, 

особливо для зростаючого організму дитини. 
Метою роботи є виявлення циркадного впливу різних джерел світла та їх спектральний 

розподіл, а також порівняти значення співвідношення M/P джерел світла які використовують 

для освітлення навчальних класів. 
Виходячи з цього, великої уваги потребує не тільки правильно спроєктовані системи 

освітлення, а і правильно підібрати джерела світла, які будуть допомагати підтримувати 

циркадні ритми та сприятимуть поліпшенню навчання дітей.  

Аналітичний огляд літератури, дає розуміння особливості дитячого зору: 

-зорова система закінчує формуватися приблизно к 20 рокам; 

- у дітей кут між осями обох очних ямок - менший; 

- око росте швидше, ніж усі інші органи, і вже до кінця чотирирічного віку досягає 

середньої нормальної величини. Найшвидше росте рогівка, на відміну від інших частин ока:  

- кришталик у дитини більш сприйнятливий до ультрафіолетового випромінювання, 

ніж у дорослого; 

- кришталик дитини пропускає до 75% ультрафіолету; 
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- комп'ютери, відеоігри, телевізор є додатковим навантаженням на дитячу зорову 

систему. 

Закордонні автори S. Babilon, S. Beck, J. Kunkel, J. Klabes, P. Myland та інші провели 

вимірювання циркадної ефективності освітлення для офісів. Вони звертають увагу, що серед 

інших факторів циркадна ефективність залежить від просторового розподілу світла в умовах 

переважного освітлення.  

В медицині теж звертають увагу на важливість впливу світла на циркадні ритми. 

Автори C. Blume, C. Garbazza, M. Spitschan стверджують, що наш циркадний водій ритму, 

супрахіазматичні ядра (SCN) у гіпоталамусі, залучаються до 24-годинного сонячного дня 

через шлях від сітківки ока та синхронізують наші внутрішні біологічні ритми. Тобто 

розглядають невізуальний вплив світла.  

Вітчизняні науковці одні в своїх роботах вивчали біологічну дію світла на людину, інші 

звертають увагу на проблему блакитного спектра, який може викликати дегенеративні 

порушення в сітківці. 

Виявленням нового фоторецептора (photosensitive, Retinal Ganglion Cell, pRGC, містять 

пігменти мелатоніну (melanopsin). Як фотопігменти, що є відповідальними за спектральну 

чутливість фоточутливих клітин, pRGC клітини мають власну внутрішньо притаманну їм 

специфіку спектральної чутливості. 

В роботі проведено аналіз нормованих характеристик освітлення навчальних класів. 

Розглянуто інтер'єрні рішення облаштовування класів та з'ясовано, що навчальний процес є 

більш направленим на учня і тому в процесі може змінюватись розташування парт в класі без 

прив’язування до місця у навчальному класі. Учні займаються за допомогою різних просторів 

з використанням інтерактивних дошок на уроці та різних інтерактивів. Тому освітлення 

повинно забезпечувати нормативні значення освітленості із якісним візуальним та не 

візуальним ефектом, захист від відблисків, можливого виникнення тіней на поверхні робочого 

столу та дошки. 

Також в роботі проведено визначення циркадного впливу 4 досліджених ламп (рис.1). 

Нещодавно розроблений показник під назвою M/P відношення набирає обертів як ефективний 

спосіб вимірювання кількості енергії синього світла, яке містить джерело світла. M/P є 

скороченням від меланопічний люкс / фотопічний люкс, і він намагається охарактеризувати 

потенціал джерела світла впливати на циркадні ритми. По суті, співвідношення M/P описує 

співвідношення між кількістю світлової енергії, яка сприяє пильності (меланопічна крива), і 

кількістю світлової енергії, яка створює сприйняття яскравості (фотопічна крива). Знаючи 

спектральний розподіл досліджуємої лампи або світильника і скориставшись електронною 

таблицею можна визначити значення M/P (рис.1). 

 

 
Рисунок 1 – Спектральний розподіл потужності досліджуємих ламп: а) Лампа 1 – Enerlight 

A60; б) Лампа 2 - LED VIDEX E-series; в) Лампа 3 – Waveform Lighting centric home A19; 

г) Лампа 4 – Галогенна лампа 
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За допомогою Калькулятора CS (2.0) були визначені значення циркадного стимулу CS, 

CR, GAI, CIE α-опічні опромінення показники (рис. 2). 

Отримані результати показують, що зі збільшенням CRI співвідношення M/P також 

збільшується, що свідчить про те, що світлодіодні лампи з високим CRI можуть справді мати 

сильніший циркадний вплив, ніж джерела з нижчим CRI . 

З дослідження виходить, що галогенові лампи мають найкращі показники по 

кольоропередаванню CRI = 99.9, але при цьому мають найбільший показник відношення               

M/P = 0.581 (що означає найбільший вплив на циркадні ритми). Із обраних зразків лампа                       

1 M/P  = 0,513, CRI =84,1 лампа 3: M/P  = 0,513, CRI =84,1  

Засновник (засновники) закладу освіти забезпечує організацію лабораторного 

контролю рівня освітленості у закладах освіти не рідше двох разів на рік (не менше 4 точок у 

3–5 приміщеннях), один з яких проводиться в листопаді чи грудні. 
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