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С каждым годом растет число лиц, использующих персональные компьютеры (ПК), смартфоны и другие элек-
тронные устройства во время производственной деятельности и в повседневной жизни, что ведет к устойчивому 
развитию утомления зрительного анализатора. Представлены результаты исследования функционального состояния 
зрительного анализатора после проведения профилактических мероприятий с использованием низкоинтенсивного 
лазерного излучения. Показано, что метод снятия зрительного утомления действует не только на сетчатку, но и ак-
комодационный аппарат глаза. Применение данного метода у лиц, длительно пользующихся различными электрон-
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ными устройствами, снижает развитие близорукости и может служить в качестве профилактических рекомендаций 
в работе специалистов практического здравоохранения.

Ключевые слова: глаз; снятие зрительного утомления; профилактика; низкоинтенсивное лазерное 
излучение
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Every year, users of personal computers, smartphones and other electronic devices during occupational activities 
and everyday life increase in number — that causes stable fatigue of visual analyzer. Th e article presents results of study 
concerning functional state of visual analyzer aft er preventive measures using low intensity laser radiation. Findings are 
that the method removing visual fatigue acts not only on retina, but also on eye accomodation apparatus. Applying this 
method in individuals long using various electronic devices prevents myopia and can serve as prophylactic measure in 
practical medicine.
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Одним из факторов здорового образа жизни яв-
ляется сохранение зрительной работоспособности 
на долгие годы. Вместе с тем современную жизнь не-
возможно представить без использования каких-либо 
девайсов (ноутбуков, смартфонов и т.  п.) и гадже-
тов — всевозможных приспособлений к ним. Число 
лиц, использующих различные электронные устрой-
ства в повседневной жизни, с каждым годом растет. 
Интенсивно используются различные модели сото-
вых телефонов и смартфонов, ноутбуки и планшеты, 
электронные книги не только в быту, но и во время 
профессиональной деятельности. Работа с ними тре-
бует значительного напряжения зрения, что ведет к 
устойчивому развитию утомления зрительного ана-
лизатора. Известно, что при длительном зрительном 
напряжении снижается работоспособность, а с уве-
личением стажа работы и возраста наблюдается про-
грессирование близорукости, снижение остроты зре-
ния, развитие воспалительных заболеваний переднего 
отрезка глаза [8]. Другие исследования выявляют 
сменную динамику психофизиологических функций 
у работающих с ПЭВМ, занятых высоконапряженной 
умственной деятельностью, а также развитие функ-
ционального напряжения и перенапряжения сердеч-
но-сосудистой и нервной систем, развитие миопии 
[9]. Особую обеспокоенность вызывает отсутствие 
нормативной регламентации при оценке одного из 
факторов риска — уровня освещенности на рабочем 
месте, а также вопросов гигиенического просвещения 
трудящихся и населения [4–7].

В системе профилактических мероприятий, на-
правленных на сохранение зрительной работоспособ-

ности, чаще всего используются фармакологические 
средства.

Вместе с тем большинство фармакологических 
средств имеют побочные эффекты и противопоказа-
ния, поэтому на первый план все чаще выходят более 
щадящие методики, например, аутотренинг. Данный 
метод психотерапии предназначен для обучения ра-
ботающих мышечной релаксации, самовнушению и 
развитию концентрации внимания, а также умению 
контролировать непроизвольную умственную актив-
ность [11].

Значительно шире для снятия зрительного утом-
ления применяется офтальмотренинг. Разработаны 
специальные методики тренировки глазных мышц 
при слабости аккомодации вдаль, в близь, по устра-
нению статического напряжения аккомодации и гла-
зодвигательных мышц у людей, выполняющих рабо-
ты на близком расстоянии, в т. ч. с использованием 
различных оптических средств, для расслабления 
различных мышечных групп, в том числе лица и глаз 
[1–3,14]. Применение всех вышеописанных способов 
должно быть избирательным для каждого конкрет-
ного случая.

Вместе с тем, для снятия зрительного утомления 
при зрительно напряженных работах разработан и 
используется способ на основе действия низкоин-
тенсивного лазерного излучения. Низкоинтенсивное 
лазерное излучение не имеет побочных действий, не 
вызывает мидриаза и позволяет во время процедур 
работать за компьютером [12,13].

Цель исследования  — оценка применения низ-
коинтенсивного лазерного излучения для снятия зри-
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тельного утомления у различных возрастных групп 
населения.

Материалы и методики. Обследованы 328 чело-
век, в т. ч. 160 студентов в возрасте 19–25 лет и 168 
человек активных пользователей ПК на работе и дома, 
в возрасте 21–45 лет, со стажем работы от 2 до 20 лет.

Обработка статистических данных осуществлялась 
с помощью пакета программ Statistica 12 при уровне 
значимости 0,05.

Для оценки функционального состояния зритель-
ного анализатора был проведен анализ цветового, 
светового зрения участников исследования методами 
аномалоскопии и адаптометрии. Оценивалось состо-
яние цвето- и световосприятия на аномалоскоме типа 
АН–59 и на адаптометре типа АДМ. На аккомодоме-
тре типа АКА–01 для монокулярного исследования 
определялись ближняя и дальняя точки ясного зре-
ния с последующим расчетом объема абсолютной ак-
комодации. Все студенты осматривались окулистом. 
В  рамках исследования проводилось анкетирование 
для выявления длительности пользования электрон-
ными устройствами.

Бинокулярное воздействие рассеянным лазерным 
излучением красной области спектра длиной волны 
0,65 мкм проводилось на глаза энергетической экспо-
зицией 0,24 Дж/м2 (энергетическая освещенность 2 х 
10–7  Вт/см2) при длительности сеанса 2 мин., курсом 
5 дней.

До и после проведения профилактических ме-
роприятий давалась комплексная оценка функций 
зрения.

Результаты и их обсуждение. Проведенное ан-
кетирование показало, что 100% опрошенных в той 
или иной мере используют компьютеры, смартфоны 
и другие электронные устройства в повседневной 
жизни. При этом ими пользуются 80% опрошенных: 
более 15 лет среди лиц активных пользователей ПК и 
более 10 лет среди студентов. В течение дня студенты 
пользуются электронными устройствами в среднем от 
4,5 до 6 часов. Причем основная нагрузка падает на 
вечерние часы после окончания учебного процесса. 
В  группе пользователей ПК нагрузка в течение дня 

распределяется более равномерно, интенсивная на-
грузка приходится на рабочее время с 9 до 18 часов и 
на вечерние часы с 20 до 23 часов.

Жалобы на неприятные ощущения в глазах (боль, 
жжение, слезотечение) предъявляли 87% опрошенных. 
Объективный осмотр окулиста выявил понижение 
остроты зрения в 31% и 43% случаев, спазм аккомода-
ции в 41% и 57% случаев соответственно у студентов 
и пользователей ПК.

Для оценки функционального состояния зритель-
ного анализатора были проведены исследования мето-
дами аномалоскопии, адаптометрии. В  качестве кон-
трольной группы выступили представители студентов, 
которые не предъявляли жалоб на зрение. Результаты 
исследований представлены в табл. 1.

Как видно из представленных в таблице данных, у 
активных пользователей ПК отмечаются изменения 
функций зрительного анализатора по сравнению как 
с показателями представителей группы студентов, так 
и данными контрольной группы.

Величины порогов цветоразличения у пользовате-
лей ПК и студентов достоверно выше, чем у лиц кон-
трольной группы, т. е. выявляется снижение цветовой 
чувствительности на красный, зеленый и синий цвета.

Максимальное время темновой адаптации, свиде-
тельствующее о повышении временного порога све-
товой чувствительности, выявлено как у пользовате-
лей ПК, так и у студентов, причем у студентов  — в 
1,4 раза, а у активных пользователей ПК — в 2,3 раза 
выше по сравнению с данными контрольной группы.

Таким образом, у представителей обследуемых 
групп имеет место изменение функционального со-
стояния зрительного анализатора, характеризующееся 
понижением световой и цветовой чувствительности. 
Причем у активных пользователей ПК это состояние 
более выраженное.

После проведения профилактических меропри-
ятий с применением низкоинтенсивного лазерного 
излучения красной области спектра испытуемые в 2,1 
раза меньше жаловались на головные боли, в 2,8 раза 
уменьшились жалобы на общую усталость, быструю 
утомляемость, раздражительность. Исчезли жалобы на 

Таблица 1
Средние величины порогов цветоразличения, световой чувствительности у представителей обследуе-
мых групп (М±m)

Группа Глаз Порог цветоразличения, дел. Порог световой чув-
ствительности, скрасный зеленый синий

Пользователи ПК правый 14,0±0,2* 13,6±0,2* 12,1±0,2* 52,2±0,01*левый 13,8±0,1* 13,4±0,1* 12,0±0,2*

Студенты правый 13,0±0,1* 12,0±0,1* 11,0±0,1* 32,0±1,6*левый 13,2±0,1* 12,0±0,2* 11,2±0,1*

Контрольная правый 9,0±0,1 9,0±0,1 8,0±0,1 23,0±1,1левый 9,2±0,1 9,0±0,2 8,2±0,1

Примечание: * — достоверно значимые различия в основной группе по сравнению с данными контрольной группы при 
р<0,05.
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боли в глазах, резь, жжение, слезотечение. Результаты 
объективного обследования представлены в табл. 2.

Объективно установлено, что действие низкоин-
тенсивного лазерного излучения в течение 5 дней на 
орган зрения вызывает улучшение функций зрения. 
При этом время адаптации уменьшилось в среднем на 
44 и 46% соответственно в группе студентов и поль-
зователей ПК. Пороги цветоразличения на красный, 
зеленый и синие цвета соответственно на 35,2% и 
34,2%, 35,7% и 36%, 33,9% и 35,9% в группе студентов 
и пользователей ПК.

Объем абсолютной аккомодации увеличился на 
26–28%. Эффект действия связан с приближением 
ближней точки ясного зрения и удалением дальней 
точки ясного зрения. Все это свидетельствует о снятии 
зрительного утомления.

В основе улучшения функции зрения лежит повы-
шение обменных процессов в сетчатой оболочке глаза, 
пигментном эпителии, увеличение кровенаполнения 
увеального тракта глаза [10,13,14]. Можно предполо-
жить, что увеличение кровенаполнения аккомодаци-
онного аппарата будет способствовать расслаблению 
цилиарной мышцы, и, тем самым, увеличению объема 
аккомодации.

При необходимости длительной работы с компью-
тером и другими электронными устройствами как 
медицинским работникам, работодателям, так и граж-
данам следует обращать внимание на гигиену зрения: 
освещение экрана не должно быть чрезмерно ярким и 
примерно должно равняться освещению помещения; 
расстояние от глаз до экрана должно быть 30–75 см 
(чем больше экран, тем дальше); следует делать пере-
рывы каждый час по 5–10 мин, переключая зрение на 
разные расстояния (смотреть в окно на разно удален-
ные предметы) или закрыть глаза на 2–3 минуты; ме-
нять позу, вставать, делать гимнастику рук, глаз и т. д.; 
контролировать процесс моргания — не задерживать 
взгляд, моргать чаще; проветривать помещение, ис-
пользовать увлажнители воздуха; приобретение очков 
для защиты глаз от проявлений компьютерного зри-
тельного синдрома; рекомендуется применять вита-

мины и антиоксиданты, а для профилактики синдрома 
«сухого глаза» — лубриканты.

Выводы:
1. Использованный метод снятия зрительного утом-

ления, в основе которого лежит действие рассеянного 
низкоинтенсивного лазерного излучения красной об-
ласти спектра длиной волны 0,65 мкм на глаза, вос-
станавливает световую, цветовую чувствительность, 
увеличивает объем абсолютной аккомодации, улучшает 
субъективное состояние глаз.

2. Применение данного способа снятия зрительного 
утомления два раза в год может снизить развитие раз-
личных заболеваний глаз, в т. ч. миопии.

3. Профилактические мероприятия с применением 
лазеров важно рекомендовать при использовании в орга-
низованных коллективах, в том числе при включении в 
программы улучшения здоровья на рабочем месте.

4. В  настоящее время крайне актуальными явля-
ются вопросы профилактики зрительного переутомле-
ния, включение которых целесообразно в рекомендации 
медицинских работников не только при обращениях 
населения, но и работников (служащих) в рамках пред-
варительных и периодических медицинских осмотров 
(особенно офисных работников), диспансеризации госу-
дарственных служащих.
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