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ایمان سلطانی

نورپردازی 
مناسب برای 
اتاق کودک

 1- چکیده
نورپردازی اتاق کودک نه‌تنها بر کیفیت خواب تأثیر می‌گذارد، بلکه 
نقش مهمی در رشد جسمی و ذهنی فرد دارد. طراحی صحیح نور 
می‌تواند محیطی امن، آرام و مناسـب برای بازی و یادگیری کودک 
فراهم کند. این نوشـتار به بررسـی اهمیت نور در اتاق کودک، انواع 
نورپردازی، ویژگی‌های نور مناسب و نکات عملی برای طراحی بهتر 
می‌پردازد. با بهره‌گیری از اصول ذکرشده، می‌توان فضایی دلپذیر و 

ایمن برای کودک ایجاد کرد.

 2- مقدمه
نورپردازی اتاق کودک به‌عنوان یکی از مهم‌ترین جنبه‌های طراحی 
داخلی، تأثیرات زیادی بر سلامت جسمی، روانی و احساسی کودک 
دارد. از آنجا که اتاق کودک مکانی است که بیشتر وقت خود را در آن 
سپری می‌کند، تأمین نور مناسب می‌تواند به بهبود کیفیت خواب، 
تمرکز و حتی روابط اجتماعی کودک کمک کند. نور، به‌عنوان یک 
ابزار قدرتمند، نه‌تنها باید وظیفه روشـنایی محیط را به‌خوبی انجام 
دهد، بلکه می‌تواند فضایی شاد، امن و حمایتی را برای رشد کودک 

ایجاد کند.
یکـی از اهـداف نورپردازی مناسـب در اتاق کـودک، تنظیم و بهبود 
ساعت بیولوژیکی بدن است. تحقیقات نشان داده‌اند که نور طبیعی 
و مصنوعی می‌تواند بر روند خواب و بیداری کودک تأثیرگذار باشد. 
نـور سـفید و طبیعـی، در طـول روز، به تنظیم چرخـه خواب کمک 
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کـرده و بـه کودک احسـاس انرژی و نشـاط می‌دهد. در 
حالـی کـه نـور گرم و ملایم در شـب، به آرامـش کودک و 

ایجاد فضایی مناسب برای خواب کمک می‌کند.
به‌عالوه، نورپـردازی می‌توانـد در ایجـاد حـس امنیـت 
در کـودک نیـز مؤثـر باشـد. برای کـودکان خردسـال که 
ممکن اسـت از تاریکی بترسند، اسـتفاده از چراغ‌های 
شـب‌تاب یـا لامپ‌هـای کم‌نـور می‌توانـد کمک‌کننـده 
باشـد. همچنین انتخاب رنگ‌های روشـن و خوشـایند 
بـرای چراغ‌هـا و لامپ‌هـا می‌توانـد بـه ایجـاد فضایـی 
دلپذیر و دلگرم‌کننده برای کودک منجر شـود. علاوه بر 

این، نورپردازی مناسـب می‌تواند در تشـویق کودک به فعالیت‌های 
خلاقانـه، بـازی و مطالعـه نیز نقش داشـته باشـد. فضای نـوری که 
به‌طور صحیح طراحی شده باشد، می‌تواند کودک را به فعالیت‌های 
مختلفی چون نقاشـی، کتاب‌خوانی یا بازی‌های آموزشـی تشـویق 
کند و در عین حال تأثیر مثبت بر رشد شناختی و فیزیکی او بگذارد.
در ایـن نوشـتار، به‌طور جامع به بررسـی اصـول نورپـردازی در اتاق 
کـودک پرداختـه و راهکارهـای علمـی و عملـی بـرای طراحـی نـور 
مناسـب در این فضاها را بررسـی خواهیم کرد. این مقاله به والدین 
و طراحان داخلی کمک می‌کند تا فضایی ایمن، راحت و سـازگار با 

نیازهای خاص کودکان ایجاد کنند.

 3- اهمیت نورپردازی در اتاق کودک
  تأثیر بر رشد جسمی و روانی

 D نور طبیعی، به ویژه نور خورشید، نقشی کلیدی در تولید ویتامین
و تنظیم ریتم شبانه‌روزی کودک دارد. همچنین، نورپردازی مناسب 

می‌تواند حس مثبت و آرامش را در کودک تقویت کند.
  افزایش کیفیت خواب

نورهای خشـن یا نادرسـت می‌توانند خواب کودک را مختل کنند. 

شکل 1- تأثیر نور طبیعی بر رشد و تنظیم ساعت 
بیولوژیکی کودک

شکل 2- نمودار تأثیر نور طبیعی بر ساعت بیولوژیکی کودک

نورپـردازی اتـاق کـودک نـه 
تنها بر کیفیت خـواب او تأثیر 
می‌گذارد، بلکه نقـش مهمی در 

رشد جسمی و ذهنی او دارد.

گــزیده‌هـــا
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اسـتفاده از نورهـای گـرم و ملایـم در سـاعات پایانـی روز، بـه بهبود 
کیفیت خواب کمک می‌کند.

  ایجاد محیطی امن و دلپذیر
طراحی مناسـب نورپردازی، محیطی امن ایجاد می‌کند که کودک 

احساس راحتی و امنیت داشته باشد، به ویژه هنگام شب.

ایـن نمـودار تأثیر نور طبیعی بر سـاعت بیولوژیکی کودک را نشـان 
می‌دهـد. محـور آبـی »سـطح ملاتونیـن« را نمایش می‌دهـد )که با 
خواب‌آلودگـی ارتبـاط دارد( و محور نارنجی »سـطح انـرژی« را )که 
با بیداری و فعالیت در ارتباط اسـت(. نمودار نشـان می‌دهد که در 
صبح و ظهر، سطح انرژی بالا و سطح ملاتونین پایین است، اما در 

شب عکس این حالت رخ می‌دهد.

 4- انواع نورپردازی در اتاق کودک
  نور عمومی

ایـن نـور برای روشـنایی کلـی اتاق اسـتفاده می‌شـود و بایـد ملایم 
و غیرمسـتقیم باشـد. چراغ‌های سـقفی با دیمر گزینه‌ای مناسـب 

هستند.
  نور موضعی

بـرای فعالیت‌هایـی نظیر مطالعه یا بـازی، نور متمرکز و 
قابل‌تنظیم ضروری است. چراغ‌های رومیزی یا دیواری 

انتخاب‌های کاربردی هستند.
  نور تزئینی

چراغ‌های رنگی یا چراغ خواب‌های طرح‌دار می‌توانند 
جذابیت بصری بیشتری به اتاق ببخشند و در عین حال 

محیطی گرم و دوست‌داشتنی ایجاد کنند.

 5- ویژگی‌های نور مناسب برای اتاق کودک
  رنگ نور )دمای رنگ(

نـور گـرم )2700-3000 کلویـن( برای آرامـش و خواب 
مناسـب اسـت، در حالی که نور سـفید طبیعی )4000 

کلوین( برای فعالیت‌های روزانه پیشنهاد می‌شود.
  شدت نور

شـدت نور باید متعادل باشـد؛ نور کم می‌تواند حس تاریکی ایجاد 
کند و نور زیاد ممکن است چشم کودک را خسته کند.

  قابلیت تنظیم شدت نور )دیمر(
استفاده از دیمر امکان تغییر شدت نور بر اساس زمان و نیاز را فراهم 

می‌کند.

انواع نورپردازی در اتاق کودک - 4
نور عمومی  .1

ای مناسب های سقفی با دیمر گزینهشود و باید ملایم و غیرمستقیم باشد. چراغ روشنایی کلی اتاق استفاده میاین نور برای  
ند.هست

نور موضعی  .2
های کاربردی  های رومیزی یا دیواری انتخابتنظیم ضروری است. چراغهایی نظیر مطالعه یا بازی، نور متمرکز و قابلبرای فعالیت

.هستند

نور تزئینی .3
توانند جذابیت بصری بیشتری به اتاق ببخشند و در عین حال محیطی گرم و  دار میهای طرحهای رنگی یا چراغ خواب غ چرا

. داشتنی ایجاد کننددوست
 

 نورپردازی در اتاق کودک   -3شکل 
های نور مناسب برای اتاق کودک ویژگی  -5

رنگ نور )دمای رنگ( .1
گرم   )  3000-2700)نور  طبیعی  سفید  نور  که  حالی  در  است،  مناسب  خواب  و  آرامش  برای  برای    4000کلوین(  کلوین( 

.شودهای روزانه پیشنهاد میفعالیت

شدت نور  .2
.تواند حس تاریکی ایجاد کند و نور زیاد ممکن است چشم کودک را خسته کندشدت نور باید متعادل باشد؛ نور کم می

1

2

3

شکل 3- نورپردازی در اتاق کودک

نورپردازی اتاق کودک به‌عنوان 
از مهم‌تریـن جنبه‌هـای  یکـی 
طراحی داخلی، تأثیرات زیادی 
بـر سلامت جسـمی، روانی و 

احساسی کودک دارد.
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  ایمنی و طراحی مناسب
وسایل نورپردازی باید از مواد بی‌ضرر ساخته شوند و حرارت زیادی 

تولید نکنند. سیم‌ها و اتصالات باید دور از دسترس کودک باشند.

جدول 1- درصد بهبود کیفیت خواب را بر اساس شرایط مختلف نورپردازی

شکل 4- استفاده از نور طبیعی و پرده‌های قابل‌تنظیم

شکل 5- چراغ‌های خواب با نور ملایم و طراحی کودکانه

 6- نکات کاربردی برای طراحی نورپردازی اتاق کودک
  استفاده از نور طبیعی

پرده‌هـای قابل‌تنظیم به شـما کمک می‌کنند تا میـزان نور طبیعی 
واردشده به اتاق را کنترل کنید.

  انتخاب چراغ خواب مناسب
چراغ‌هـای خـواب با نور ملایم و طراحی کودکانه، حس آرامش را در 

شب فراهم می‌کنند.
  اجتناب از نور آبی در شب

نور آبی ترشح هورمون ملاتونین را کاهش می‌دهد و می‌تواند خواب 
کودک را مختل کند. به جای آن از نورهای گرم استفاده کنید.

  چراغ‌های هوشمند
چراغ‌هایی که قابلیت تنظیم زمان و رنگ دارند، می‌توانند گزینه‌ای 

ایده‌آل برای تنظیم روشنایی در ساعات مختلف باشند.

 7- نکات کاربردی برای نورپردازی اتاق کودک
  استفاده از چراغ‌های هوشمند

از چراغ‌هایـی ماننـد Philips Hue  یا Xiaomi  Yeelight اسـتفاده 
کنیـد کـه قابلیت تنظیم شـدت و رنگ نـور را دارند. ایـن چراغ‌ها به 
والدیـن اجـازه می‌دهند تا نور مناسـب برای روز یا شـب را به‌صورت 

دستی یا خودکار تنظیم کنند.
  انتخاب چراغ خواب مناسب

چراغ‌هـای خـواب بـا طراحی‌هـای کودکانـه، مثـل چراغ‌هـای برند 
Vava Night Light، که با نور گرم و قابل تنظیم برای خواب مناسب 

هستند، می‌توانند حس امنیت در شب ایجاد کنند.
  پرده‌های قابل تنظیم

پرده‌هـای اتوماتیـک ماننـد محصـولات Somfy بـه والدیـن امـکان 
می‌دهند که میزان نور طبیعی ورودی به اتاق را بر اسـاس زمان روز 

گــزیده‌هـــا
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تنظیـم کنند. همچنین اسـتفاده از پرده‌هـای  Blackout می‌تواند 
برای کاهش نور اضافی در طول روز مفید باشد.

  اجتناب از نور آبی در شب
در انتخـاب چراغ‌هـای مطالعـه یا نور شـب، از محصـولات بدون نور 

آبی، مانند چراغ‌های دارای فیلتر نور آبی، استفاده کنید. برندهایی 
ماننـدBenQ چراغ‌هـای مطالعـه‌ای طراحـی کرده‌اند که به چشـم 

کودکان آسیبی نمی‌رسانند.

  استفاده از چراغ‌های طرح‌دار
چراغ‌های طرح‌دار با شـخصیت‌های کارتونی یا شـکل‌های سـتاره 
و مـاه، مانند چراغ‌های برنـد Hatch Baby Rest، می‌توانند فضای 

اتاق را جذاب‌تر کنند و آرامش بیشتری برای کودک فراهم کنند.
  نصب دیمر

استفاده از دیمر برای تنظیم شدت نور چراغ‌های سقفی 
به والدین امکان می‌دهد که نور را بر اساس فعالیت‌های 

مختلف مانند بازی، مطالعه، یا خواب تنظیم کنند.
  نورپردازی چندلایه

ترکیـب نـور عمومی، نـور موضعـی، و نـور تزئینی باعث 
ایجـاد فضـای پویا و جـذاب برای کودک می‌شـود. برای 
مثـال، اسـتفاده از چراغ‌هـای ریلـی کوچـک بـرای نـور 
موضعـی و چراغ‌هـای LED مخفـی بـرای نـور تزئینـی 

می‌تواند گزینه‌های مناسبی باشد.

 8- جمع‌بندی
نورپردازی مناسب اتاق کودک، تأثیری عمیق بر آرامش، 
رشـد و کیفیـت زندگی او دارد. با انتخـاب صحیح نوع و 
شدت نور، می‌توان محیطی دلپذیر و ایمن ایجاد کرد که کودک در 
آن احسـاس راحتـی کند. والدین و طراحان داخلـی باید با دقت به 
نیازهای کودکان توجه کرده و از راهکارهای ارائه‌شـده در این مقاله 

بهره ببرند.

چراغ‌هایـی که قابلیـت تنظیم 
زمـان و رنگ دارنـد، می‌توانند 
گزینـه‌ای ایده‌آل بـرای تنظیم 
روشنایی در سـاعات مختلف 

باشند.
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شکل 6- مقایسه بین نور آبی و نور گرم
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