
Профілактика зниження зору в умовах відключень світла 

Вступ 

У ситуаціях, коли відбуваються планові або аварійні відключення електроенергії, 

освітлення приміщень раптово погіршується. Недостатнє або нерівномірне освітлення 

створює додаткове навантаження на очі: вони мусять адаптуватися до темряви, 

напружувати акомодацію, зменшується контраст між текстом/об’єктом і фоном, а це 

може призводити до втоми очей, зниження гостроти зору, головного болю чи 

дискомфорту. 

У цій статті ми розглянемо, як уберегти свій зір у таких умовах – коли освітлення 

погане або вимкнене – і які заходи допомагають знизити ризики. 

Чому відключення світла чи погане освітлення впливають на зір 

 • Коли світло слабке або вимкнене, контрастність між об’єктом, який ви 

читаєте або розглядаєте, і фоном зменшується – це змушує очі працювати більше для 

того, щоб «вловити» деталі. 

 • Низьке освітлення може змушувати зіниці розширюватися, що зменшує 

гостроту зору і підвищує ризик спотворення зображення. 

 • У темних/напівтемних приміщеннях пристосування ока до темряви займає 

час; різкі переходи між яскравим екраном і темним середовищем особливо 

навантажують зір. Наприклад, читання або робота з екраном в темній кімнаті – фактор 

ризику. 

 • Одночасно, погане освітлення може призводити до того, що ми 

примушуємо себе ближче підходити до об’єкта (книги, екрану), тим самим збільшуючи 

навантаження на м’язи очей і ризик зорового втомлення. 

Основні рекомендації для захисту зору під час відключень світла 

1. Забезпечте хоча б мінімальне, рівномірне фонове освітлення 

 • Якщо електрика вимкнена – використайте альтернативні джерела світла: 

світлодіодні ліхтарики, акумуляторні лампи, заряджені power-bank-світильники. 

 • Розташуйте джерело світла так, щоб воно не створювало прямого блиску 

в очі і не підсвічувало об’єкт із великою різницею в яскравості (наприклад: пряме 

світло спрямоване на екран або книгу) – це знижує контраст і навантаження.  ￼ 

 • Уникайте ситуації, коли екран мобільного, планшета чи ноутбука – єдине 

джерело світла в темному приміщенні: це створює сильний контраст між яскравим 

екраном та оточенням, що підвищує втомлюваність очей. 

2. Оптимізуйте роботу з екраном чи читання в умовах низького освітлення 

 • Обмежте читання або роботу з екраном у темряві до мінімуму. Якщо це 

необхідно – встановіть екран/пристрій так, щоб він не був найбільш яскравою точкою 

в кімнаті. 

 • Зменште яскравість екрану до комфортного рівня, який не сильно 

відрізняється від навколишнього фону освітлення. 



 • Застосовуйте правило 20-20-20: кожні 20 хв подивіться на об’єкт, що 

знаходиться на відстані приблизно 6 м (20 футів) протягом 20 секунд. Це допомагає 

знизити напругу очей. 

 • Часто моргайте – коли ми зосереджені, моргання зменшується, що 

призводить до сухості очей і дискомфорту. 

3. Обмежте час роботи чи читання в умовах поганого освітлення 

 • Намагайтеся уникати тривалого читання книжок чи роботи з екраном в 

темній кімнаті. Після короткого часу переходьте на іншу діяльність – наприклад, 

відпочинок, закриття очей, легка розминка. 

 • Якщо приміщення залишається темним, варто зробити перерву або 

переміститися в краще освітлене місце. 

4. Підтримуйте здоровий спосіб життя та регулярні перевірки зору 

 • Повноцінне харчування з включенням овочів, фруктів, особливо зеленого 

листя (джерело лютеїну, зеаксантину) – входить до заходів підтримки здорових очей. 

 • Регулярно перевіряйте зір у офтальмолога, особливо якщо помічаєте зміну 

гостроти, появу втоми, головного болю. 

 • У темну пору або за нестабільного освітлення спробуйте мінімізувати 

навантаження очей – наприклад, обмежити екрани, дати очам відпочинок. 

Практичні поради для щоденного застосування 

 • Підготуйте запасну лампу/ліхтарик з батарейками або акумулятором на 

випадок вимкнення світла. 

 • Якщо ви працюєте чи читаєте під час світлового відключення, вмикайте 

слабке, м’яке джерело світла поруч, яке не створює прямого сліпучого блиску. 

 • Встановіть екран вашого пристрою так, щоб він не був контрастною горою 

світла в темному приміщенні. 

 • Використовуйте налаштування «нічного режиму» чи «теплого» кольору 

на екрані, щоб зменшити яскравість і навантаження.  ￼ 

 • Не читаєте або не працюйте із пристроями у повній темряві – навіть 

короткі періоди можуть створювати навантаження на очі. 

 • Плануйте: якщо знаєте, що планується відключення світла – перенесіть 

читання на більш освітлений час або місце. 

 • Після роботи або читання дайте очам відпочити – закрийте їх на кілька 

хвилин або подивіться у вікно на далеку точку. 

Висновок 

Умови відключень світла або значного погіршення освітлення – це чинник, який може 

підвищувати навантаження на органи зору. Але вжиття простих, але ефективних 

заходів дозволяє мінімізувати ризики: забезпечення рівномірного фону освітлення, 

правильна робота з пристроями, достатні перерви, здорові звички. Дбайте про свій зір 

– тим більше в ситуаціях, коли освітлення нестабільне. 

 



Джерела 

 1. Healthline. Is Dark Mode Better For Your Eyes? 

https://www.healthline.com/health/is-dark-mode-better-for-your-eyes 

 2. BenQ Knowledge Center. Protect Eyes from Screen: Simple Tips to Reduce 

Eye Strain. https://www.benq.com/en-us/knowledge-center/knowledge/protect-eye-from-

screen-to-reduce-eye-strain.html 

 3. Darwyn Health. Protecting Your Eyes from Light Sensitivity: Best Practices. 

https://www.darwynhealth.com/eye-health/eye-disorders/symptoms-of-eye-disorders/light-

sensitivity/protecting-your-eyes-from-light-sensitivity-best-practices/?lang=en 

 4. Washington University Ophthalmology & Visual Sciences. Blue Light and 

Longer Nights: Eye Health Tips for Fall’s Shorter Days. 

https://ophthalmology.wustl.edu/blue-light-and-longer-nights-eye-health-tips-for-falls-

shorter-days/ 

 5. Atlantic Eye Institute. Proper Lighting For Your Eye Health. 

https://atlanticeyeinstitute.com/proper-lighting-for-your-eye-health/ 

 6. PMC (National Center for Biotechnology Information). Light Pollution and 

Oxidative Stress: Effects on Retina and Human Health. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10968061/ 

https://www.healthline.com/health/is-dark-mode-better-for-your-eyes
https://www.benq.com/en-us/knowledge-center/knowledge/protect-eye-from-screen-to-reduce-eye-strain.html
https://www.benq.com/en-us/knowledge-center/knowledge/protect-eye-from-screen-to-reduce-eye-strain.html
https://www.darwynhealth.com/eye-health/eye-disorders/symptoms-of-eye-disorders/light-sensitivity/protecting-your-eyes-from-light-sensitivity-best-practices/?lang=en
https://www.darwynhealth.com/eye-health/eye-disorders/symptoms-of-eye-disorders/light-sensitivity/protecting-your-eyes-from-light-sensitivity-best-practices/?lang=en
https://ophthalmology.wustl.edu/blue-light-and-longer-nights-eye-health-tips-for-falls-shorter-days/
https://ophthalmology.wustl.edu/blue-light-and-longer-nights-eye-health-tips-for-falls-shorter-days/
https://atlanticeyeinstitute.com/proper-lighting-for-your-eye-health/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10968061/

