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Влияние освещения на организм человека
Освещение исключительно важно для человека. С помощью зрения человек получает большую часть информации (около 90 %), поступающей из окружающего мира. Свет — это ключевой элемент нашей способности видеть, оценивать форму, цвет и перспективу окружающих нас предметов. Освещение влияет не только на функционирование зрительного аппарата, то есть определяет зрительную работоспособность, но и на психику человека, его эмоциональное состояние. Исследователями накоплено значительное количество данных по биологическому действию видимого света на организм. Установлено, что свет, помимо обеспечения зрительного восприятия, воздействует через нервную оптико-вегетативную систему на эндокринную 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.
Сравнительная оценка естественного и искусственного освещения по его влиянию на работоспособность показывает преимущество естественного света. Ведущим фактором, определяющим биологическую неадекватность естественного и искусственного света, является разница в спектральном составе излучения, а также динамичность естественного света в течение дня. Уровни освещённости при этом должны составлять 1000-1500 лк и могут быть обеспечены дневным светом, если он имеется, или электрическим светом от общего или локализованного освещения, например настольных ламп или комбинацией дневного и естественного света.
Работая при освещении плохого качества или низких уровней, люди могут ощущать усталость глаз и переутомление, что приводит к снижению работоспособности. В ряде случаев это может привести к головным болям. Причинами во многих случаях являются слишком низкие уровни освещенности, слепящее действие источников света и соотношение яркостей, которое недостаточно хорошо сбалансировано на рабочих местах
Физические основы освещения. Электромагнитное излучение, вызывающее световое ощущение, называется оптическим излучением, а мощность такого излучения - световым потоком. Излучения равной мощности, но разной длины волны обладают неодинаковой световой эффективностью, т.е. вызывают неодинаковое световое ощущение.
Освещенность — мера количества света, падающего на поверхность от окружающей среды и локальных источников. Яркость - это фотометрическая величина, соответствующая психологическому ощущению светимости. Уровнем яркости светящейся поверхности определяется ее блескость. Яркость, превышающая 5000 кд/м), вызывает чувство слепимости.
Зрительные функции. Интегральной функцией зрительного анализатора является восприятие освещенного объекта. В основе этого лежат следующие зрительные функции.
Острота зрения - способность глаза различать наименьшие детали объекта. С увеличением освещенности до 100 — 150 ж острота различения быстро возрастает, при дальнейшем увеличении ее рост замедляется.
Контрастная чувствительность — способность глаза различать минимальную разность яркостей рассматриваемого объекта и фона. Если рабочая поверхность отражает не более 30—40 % падающего света, то контрастная чувствительность наиболее высока при освещенностях 1000 — 500 лк.
Быстрота различения — наименьшее время, необходимое для различения деталей объекта. Быстрота различения заметно возрастает при увеличении освещенности до 100— 150 ж, затем ее рост замедляется (но не заканчивается) до 1000 лк и выше.
Все перечисленные функции тесно взаимосвязаны и определяют интегральную функцию зрительного анализатора — видимость.
Устойчивость ясного видения - определяется отношением времени ясного видения деталей объекта к суммарному времени его рассматривания. Эта функция характеризует утомление зрительного анализатора, возрастающее в процессе зрительной работы.
Утомление наступает тем быстрее, чем хуже освещенность, и достигает оптимальных значений при освещенности, равной 600-1000 лк. Функция цветоразличения играет большую роль при работе с окрашенными объектами и фоном. Белый, черный, серый цвета - ахроматические, различаются только яркостью и образуются интегральным потоком световой энергии. Хроматические цвета характеризуются и яркостью, и цветностью - они монохроматические. Для различных участков видимого спектра величина цветового порога неодинакова. Глаз наиболее чувствителен к средней части видимого спектра и имеет максимальную чувствительность при длине волны 555 нм (желто-зеленый участок). Эта чувствительность принята за единицу. По мере приближения к красному или фиолетовому участкам спектра чувствительность глаза резко снижается. При сумеречном освещении цветовая чувствительность извращается и снижается вплоть до нуля.
Адаптация — свойство глаза уменьшать и увеличивать свою чувствительность при переходе от низкой к высокой освещенности и наоборот. Чем больше разность между освещенностями, тем продолжительнее адаптация. На процессы адаптации сильное влияние оказывает неравномерность освещения: перенос зрения с более яркого фона или объекта на менее яркий и обратно приводит к частной переадаптации зрения, утомлению зрительного анализатора, снижению его работоспособности.
Аккомодация - способность глаза регулировать остроту зрения путем изменения преломления света в оптической системе глаза, главным образом за счет кривизны хрусталика. При недостаточной освещенности (менее 75-100 лк) острота зрения снижается. Для ее усиления кривизна хрусталика увеличивается, глаз приближается к рассматриваемому объекту. В результате этого быстрее наступает зрительное утомление, а у несформировавшегося глаза (дети, подростки) развивается близорукость, особенно, если к этому имеется врожденная предрасположенность.

Все зрительные работы можно разделить на три основные вида.
К первой группе следует отнести все работы, при выполнении которых не требуется использование оптических приборов. При этом объект различения может находиться как близко, так и далеко от глаз. Чем ближе находится объект, тем большие требования предъявляются к разрешающей способности глаза, т. е. к аккомодационному рефлексу.
Ко второй группе относятся такие работы, при выполнении которых требуется использование оптических приборов (микроскопа и т.д.), ибо размер рассматриваемого объекта не может быть воспринят даже при высоких уровнях яркости.
К третьей группе относятся работы, связанные с восприятием информации с экрана, при которых имеются особые требования к организации освещения. Существует зависимость между уровнем видимого излучения, характером зрительной работы и функциональным состоянием зрительного анализатора Установлено, что при выполнении зрительной работы любой степени точности понижение освещенности неизбежно ведет к зрительному утомлению и снижению работоспособности на 10-50%.
Выполнение зрительной работы при нерациональном (низкой освещенности, повышенной яркости, слепимости и пр.) освещении может вести к развитию утомления зрительного анализатора, и, как следствие, развитию близорукости.
При рассматривании предметов, расположенных на близком расстоянии от глаз (часовщик, наборщик, специалист, работающий с оптическими приборами - лупой, микроскопом), когда не требуется восприятия объектов «по глубине», статическое напряжение мышц глаза может привести к их длительному сокращению - появляется спазм аккомодации. При этом форма хрусталика остается постоянной при переводе взгляда с близкой поверхности на далеко расположенную. При этом близкие предметы фокусируются на сетчатке, а далекие- перед ней, т.е. глаз становится близоруким. При ликвидации спазма аккомодации мышц глаза, т. е. при расслаблении мышц глаза, зрение становится нормальным. Чаще спазм аккомодации проявляется в зимневесенний период года после длительной зрительной работы.
Близорукость, рассматриваемая как вынужденный процесс приспособления зрительной системы к работе на близком расстоянии, может наблюдаться у тех людей, мышцы глаза которых хорошо развиты и способны длительное время удерживать хрусталик в напряженном состоянии. Однако те, у кого глазные мышцы ослаблены, вынужденное приспособление глаза в работе на близком расстоянии при недостаточной освещенности будет происходить за счет увеличения переднезаднего размера глазного яблока, что лежит в основе близорукости. Таким образом, причиной развития близорукости кроме наследственных факторов может являться большая зрительная нагрузка, выполняемая при недостаточной освещенности.
Сила аккомодации зависит исключительно от способности хрусталика менять свою кривизну. Эта способность с возрастом изменяется и тем быстрее, чем сложнее при низких уровнях видимого излучения выполняется зрительная работа. Если молодой работник при недостаточной освещенности может рассматривать предметы на расстоянии 30—40 см от глаза, то работник со старческой дальнозоркостью должен или использовать очки, или увеличить освещенность до оптимальных величин, при которых усиление оптической силы глаза происходит за счет зрачкового рефлекса.
Прогрессирующая близорукость относится к профессиональным заболеваниям, если у работника в течение года она увеличивается не менее чем на одну диоптрию. Субъективно она выражается, прежде всего, в снижении остроты зрения, появлении в зрительном поле плавающих темных точек, полос, «мушек», искажении рассматриваемых предметов, быстрой зрительной утомляемости. Близорукость может сопровождаться осложнениями вплоть до кровоизлияния в глазном яблоке и последующем снижении зрения. 
Для того чтобы обеспечить условия, необходимые для зрительного комфорта, в системе освещения должны быть реализованы следующие предварительные требования:
- достаточное и равномерное освещение;
· оптимальная яркость;
· отсутствие бликов и ослепленности;
· соответствующий контраст;
· правильная цветовая гамма;
· отсутствие стробоскопического эффекта или пульсации света.
Количественным показателем искусственного освещения является освещенность рабочей поверхности, которая измеряется в люксах (лк). Каждый вид деятельности требует определенного уровня освещенности на том участке, где эта деятельность осуществляется. Обычно, чем сильнее затруднено зрительное восприятие, тем выше должен быть средний уровень освещенности.
Важно рассматривать свет на рабочем месте, руководствуясь не только количественными, но и качественными критериями. Зрительная работоспособность определяется качеством освещения. 
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Таким образом, становится очевидно, что неправильное освещение представляет значительную угрозу для здоровья работников. Правильная организация освещения на рабочем месте — залог здоровья, высокой производительности труда, комфортного эмоционального и психологического состояния человека. Правильная организация освещения предусматривает не только соблюдение нормативных требований по уровню освещенности и ряду других показателей, но и учет ряда качественных показателей — световой насыщенности, равномерности и однородности освещения, тенеобразования, цветовой гаммы световой среды и г. д.
Наиболее часто производственная работа выполняется при совмещенном освещении, т. е. тогда, когда недостаточное (ниже допустимого уровня) естественное освещение дополняется искусственным.
Искусственное освещение. Искусственное освещение — важнейшее условие и средство расширения активной деятельности человека. Оно позволяет удлинять активное время суток, осваивать подземные сооружения, районы Крайнего Севера в полярные ночи и т.д. Для искусственного освещения используют электрические и неэлектрические источники света.
У большинства источников света излучение светового потока происходит более или менее равномерно во все стороны. Для перераспределения светового потока в нужных целях используется осветительная арматура. Она обеспечивает также защиту глаз от слепящего действия и блесткости источника света, а источник - от механических повреждений, влаги, взрывоопасных газов и т. д..
В настоящее время разработаны гигиенические требования к освещению производственных помещений, общественных помещений, жилых и вспомогательных зданий, к наружному освещению, в том числе городских и сельских поселений, к аварийному освещению, архитектурному, витринному и рекламному освещению и пр.
Ввьиремя предварительных медицинских осмотров лиц, претендующих не выполнение точных зрительных работ, противопоказаниями к приему на работу будут различные нарушения функции и заболевания органа зрения. Периодические медицинские осмотры таких работников проводятся раз в год, но работникам с выраженной прогрессирующей близорукостью целесообразно сменить место трудовой деятельности.
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Цвет и цветовое оформление. Одно из основных свойств зрения человека — умение наряду со светом различать цвета. Цвет не существует независимо от предметов и вещей, которым он присущ. Поэтому влияние цвета на психику обусловлено опытом общения человека с предметами, накопленными в течение жизни, и отношением к ним. Цвет может вызывать определенные эмоции и

