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Аннотация. Увеличение роли персональных компьютеров в различных сферах деятельности чело-
века, от заполнения документов до проведения сложнейших вычислений, имеет не только положи-
тельную сторону в виде упрощения некоторых действий, операций и сокращения времени на поиск 
информации, но и отрицательную. При длительном использовании компьютеров и другой цифровой 
электроники может возникнуть группа симптомов в совокупности известная как «синдром компьютер-
ного зрения». В особенности подвержены возникновению синдрома компьютерного зрения програм-
мисты, чей труд не может быть осуществлён без использования компьютеров. Данная работа посвя-
щена исследованию возможности со стороны работодателя уменьшить нагрузку на зрительный аппа-
рат сотрудников в течение их длительной работы за персональным компьютером посредством при-
менения средств индивидуальной защиты, а именно специальных очков «ЛС-ЛОРНЕТ-М». Результа-
ты исследования показали, что данное средство можно считать эффективным для снижения отрица-
тельного влияния синей части спектра излучения монитора на сотрудников при долгой работе за пер-
сональным компьютером. 
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Abstract. The increase in the role of personal computers in various spheres of human activity, from filling out 
documents to carrying out complex calculations, has not only a positive side in the form of simplifying some 
actions, operations and reducing the time for searching for information, but also a negative one. With pro-
longed use of computers and other digital electronics, a group of symptoms combined known as «computer 
vision syndrome» can occur. In particular, programmers whose work cannot be carried out without the use of 
computers are prone to the occurrence of computer vision syndrome. The article is devoted to the study of 
the ability of the employer to reduce the load on the visual apparatus of employees during their long-term 
work at a personal computer through the use of personal protective equipment, namely special glasses «LS-
LORNET-M». The results of the study showed that this tool can be considered effective for reducing the 
negative effect of the blue part of the monitor's radiation spectrum on employees during long-term work at a 
personal computer. 
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В современном мире персональные ком-
пьютеры стали неотъемлемой частью любой 
сферы деятельности человека. Бумажный 
документооборот уступает место электрон-
ному, работа бухгалтеров, работников реги-
стратуры, врачей теперь в меньшей степени 
обременяется заполнением различного ро-
да бумаг. Теперь, чтобы найти нужную ин-
формацию, не требуется часами листать 
страницы книг и журналов, а всего лишь до-

статочно ввести свой запрос [1]. Есть про-
фессии, которые не могут существовать без 
компьютера. Например, программист. Так 
как эта профессия является одной из самых 
востребованных в России, то численность 
работников данной профессии растёт с каж-
дым годом [2]. На первый взгляд данная 
профессия может показаться более без-
опасной, так как программисты не сталки-
ваются с очевидно негативными факторами 
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производства, как, например, работники хи-
мической или обрабатывающей промыш-
ленности. Однако работники данной про-
фессии подвергаются сильному влиянию 
психофизиологических факторов производ-
ственной среды.  

Одним из наиболее распространённых 
психофизиологических факторов, приводя-
щих к профессиональным заболеваниям и 
даже к утрате способности продолжать свою 
деятельность, является напряжение глаз. 
Во время работы за компьютером глаза че-
ловека вынуждены постоянно перефокуси-
роваться с одной части экрана на другую, 
помимо этого, зачастую приходится отво-
дить глаза от монитора, переключать вни-
мание на бумаги, а затем снова возвра-
щаться к экрану монитора. Глаза постоянно 
напряжены, они захватывают большое ко-
личество информации и пересылают её в 
мозг. Всё это очень сильно утомляет как 
глаза, так и в целом организм человека. Од-
нако, кроме частой перефокусировки, есть 
ещё несколько факторов, которые утомляют 
глаза во время работы, – мерцание экрана и 
солнечные блики. Все эти факторы в конеч-
ном итоге приводят к проблемам со здоро-
вьем глаз. Но даже соблюдение работода-
телем всех требований по охране труда, со-
блюдение всех микроклиматических пара-
метров на рабочем месте не отменяет того 
факта, что абсолютно все мониторы так или 
иначе генерируют лучи сине-фиолетового 
спектра. Именно эти лучи из-за лёгкого рас-
сеивания в глазу и из-за короткой длины 
волны приводят к снижению контраста изоб-
ражения и понижению зрения, усталости и 
снижению внимания работников после дли-
тельной работы. Стоит также обратить вни-
мание на то, что самые современные мони-
торы не спасают глаза от синей части спек-
тра излучения. Можно предположить, что 
работодатели, например, с помощью ис-
пользования средств индивидуальной защи-
ты могут снизить влияние синего спектра 
излучения монитора на глаза своих работ-
ников, тем самым уменьшить нагрузку на 
зрительный аппарат сотрудников в течение 
их длительной работы за персональным 
компьютером.  

Чтобы подробнее разобраться в данном 
вопросе, необходимо назвать критерий от-
бора источников, включённых в литератур-
ный обзор. Таким критерием является соот-
ветствие заданной теме (ключевые слова: 
«синдром компьютерного зрения», «охрана 

труда офисных работников», «фильтры», 
«влияние синего света»).  

Все найденные источники можно разде-
лить на три направления: 

– работы, в которых исследуется ком-
пьютерный зрительный синдром; 

– работы, в которых исследуется влия-
ние синего света на человека; 

– работы, в которых исследуется за-
щитный эффект линз, блокирующих корот-
коволновый свет. 

Влияние синего света на глаза вызвало 
повышенный интерес в последние годы из-
за высокой доли волн такой длины в излу-
чении от светодиодов. Они обычно встре-
чаются в цифровых экранах ноутбуков, 
настольных и планшетных компьютеров, 
электронных считывающих устройств и 
смартфонов [3]. Повсеместный рост исполь-
зования технологий привёл к значительному 
увеличению воздействия этого коротковол-
нового света. Например, большинство со-
временных компьютерных экранов исполь-
зует жидкокристаллические дисплеи, кото-
рые излучают гораздо больше синего света, 
чем дисплеи с электронно-лучевой труб-
кой [4]. 

Многие научные исследования показы-
вают, что коротковолновый свет имеет 
большее и часто более опасное влияние на 
физиологию человека по сравнению с види-
мым светом других длин волн. Чрезмерное 
воздействие коротковолнового света вызы-
вает фотохимические и фототермические 
повреждения [5]. Также в других исследова-
ниях сказано, что коротковолновый свет мо-
жет быть особенно опасен для сетчатки гла-
за. Предполагается, что основной причиной 
усталости глаз при долгой работе за компь-
ютером является именно синий спектр излу-
чения, так как устройства с коротковолно-
вым излучением способствуют зрительной 
усталости [6, 7].  

Длительное использование компьютеров 
и другой цифровой электроники часто при-
водит к группе симптомов, которые получи-
ли общее название «синдром компьютерно-
го зрения» [8, 9]. Сообщается, что 64–90 % 
пользователей компьютеров испытывают 
симптомы «синдрома компьютерного зре-
ния» [10], к которым относятся ощущение 
сухости в глазах, резь и жжение на фоне их 
раздражения, покраснение, слезотече-
ние [11]. Зрительный дискомфорт и эстети-
ческие симптомы включают в себя помутне-
ние зрения, трудности в переориентации 
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между расстояниями обзора, головную боль, 
напряжение глаз и двойное зрение [12].  

Однако группы учёных исследовали воз-
можность линз, которые блокируют коротко-
волновый свет и уменьшают эти опасные 
влияния на зрительный аппарат [13, 14]. 
Были проведены эксперименты, в результа-
те которых с помощью анкетирования или 
медицинского обследования устанавлива-
лась зависимость между зрительным дис-
комфортом и влиянием линз, блокирующих 
синий спектр излучения монитора. В некото-
рых исследованиях эксперимент длился от 
30 минут до 2 часов, результаты таких ис-
следований показали, что линзы не влияют 
на симптомы зрительной усталости [15]. Но 
в более продолжительных экспериментах 
(более 2 часов) линзы показали свою эф-
фективность [16]. Стоит отметить, что в 
настоящее время таких исследований не так 
много. Многие учёные придерживаются 
мнения о том, что очки, которые не пропус-
кают волны короткой длины, смогут умень-
шить усталость глаз и смягчить симптомы 
«синдрома компьютерного зрения» именно 
во время длительного выполнения интен-
сивных компьютерных задач [17].  

Цель исследования состояла в изучении 
возможности снижения отрицательного вли-
яния синей части спектра излучения мони-
тора, приводящей к «синдрому компьютер-
ного зрения», на работников, проводящих за 
работой на персональном компьютере бо-
лее половины времени рабочей смены, для 
улучшения их условий труда. 

 

Методы и материалы 
 

В рамках исследования возможного 
улучшения условий труда сотрудников, осу-
ществляющих работу с использованием 
персонального компьютера, необходимо 
было применять следующие методы. 

Прежде всего нужно было изучить соот-
ветствующие НПА (ТК РФ, Типовые нормы 
бесплатной выдачи СИЗ) в сфере охраны 
труда при работе с персональным компью-
тером. Это требуется для ознакомления с 
уже существующими нормами выдачи СИЗ, 
установленными государством, для выпол-
нения подобного рода работ. 

После этого был проведён эксперимент, 
суть которого заключалась в следующем: 
всем сотрудникам офиса (программистам), 
выполняющим работу за персональным 
компьютером, были выданы специальные 
очки, которые они должны были использо-
вать на своих рабочих местах на протяже-

нии одной рабочей недели. Данный метод 
помог на практике применить выбранное 
СИЗ и сделать некоторые выводы относи-
тельно их эффективности.  

Кроме этого, до и после эксперимента 
было проведено анкетирование, с помощью 
которого были получены данные, позволя-
ющие оценить эффективность выбранного 
для эксперимента СИЗ. Результаты данного 
анкетирования были обработаны в про-
грамме Microsoft Excel, так как данная про-
грамма является удобной и подходит для 
анализа данных. 

В конце исследования результаты экспе-
римента и анкетирования были проанализи-
рованы, с помощью индукции были сделаны 
выводы об эффективности выбранного СИЗ. 

Основные термины и определения: пер-
сональный компьютер (ПК), синдром ком-
пьютерного зрения, средства индивидуаль-
ной защиты (СИЗ). 

 

Результаты 
 

При изучении НПА в области охраны 
труда было установлено, что особых СИЗ 
для работников при работе с ПК на законо-
дательном уровне не предусмотрено.  

Работодатель в соответствии со стать-
ёй 221 ТК РФ обязан обеспечить приобрете-
ние и выдачу СИЗ работникам1. Также Типо-
выми отраслевыми нормами бесплатной 
выдачи средств индивидуальной защиты, 
которые устанавливаются в порядке, опре-
делённом Правительством РФ, предусмат-
ривается обеспечение работников СИЗ 
независимо от того, к какой отрасли эконо-
мики относятся производства, цехи, участки 
и виды работ, а также независимо от форм 
собственности организаций и их организа-
ционно-правовых форм2. Тем не менее при 
обращении к данному документу можно уви-
деть, что специальные защитные очки для 
профессий, работники которых используют  

 
1 
Трудовой кодекс Российской Федерации от 30.12.2001 

№ 197-ФЗ (ред. от 29.12.2020) // КонсультантПлюс [Электрон-
трон-
ный ресурс]. URL: http://www.consultant.ru/document/cons_doc
_LAW_34683/ (19.12.2020).  
2 

Приказ Минтруда России от 09.12.2014 № 997н «Об утвер-
ждении Типовых норм бесплатной выдачи специальной 
одежды, специальной обуви и других средств индивидуаль-
ной защиты работникам сквозных профессий и должностей 
всех видов экономической деятельности, занятым на работах 
с вредными и (или) опасными условиями труда, а также на 
работах, выполняемых в особых температурных условиях 
или связанных с загрязнением» // Минтруд России [Электрон-
трон-
ный ресурс]. URL: https://mintrud.gov.ru/docs/mintrud/orders/37
2 (19.12.2020).  

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_34683/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_34683/
https://mintrud.gov.ru/docs/mintrud/orders/372
https://mintrud.gov.ru/docs/mintrud/orders/372
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ПК, не выдаются в качестве СИЗ. В Прило-
жении 12 СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 была 
найдена информация о средствах защиты 
от излучений оптического диапазона ПК.  

Однако данное приложение носит лишь 
справочный характер, оно не проходило 
процедуру государственной регистрации в 
Минюсте России, в самом документе также 
уточняется, что приложение приводится для 
ознакомления. В данном документе реко-
мендуется такое средство профилактики от-
рицательного влияния ПК, как очки защит-
ные, имеющие спектральные фильтры ЛС и 
НСФ. А также приведено оказываемое про-
филактическое действие этого средства3. 
Данная рекомендация была взята за основу 
для выбора специальных очков. Для прове-
дения эксперимента были приобретены очки 
со спектральным фильтром «ЛС-ЛОРНЕТ-
М», которые отвечали описанной выше ре-
комендации. 

Перед проведением эксперимента по 
введению выбранного СИЗ была определе- 

 

3
Постановление Главного государственного санитарного 

врача РФ от 3 июня 2003 г. № 118 «О введении в действие 
санитарно-эпидемиологических правил и нормативов Сан-
ПиН 2.2.2/2.4.1340-03». 

на группа сотрудников, согласившихся при-
нять участие в данном исследовании. В ис-
следовании участвовало 20 мужчин (сред-
ний возраст 31 год). Все они являются про-
граммистами и проводят за работой на ПК 
более половины своей рабочей смены. Так-
же было выявлено, что среди участников 
5 человек уже имеют проблемы со зрением 
и медицинские показания к применению 
контактных линз или очков. 

При проведении анкетирования до внед-
рения СИЗ участникам необходимо было 
ответить на следующие вопросы в анкете, 
разработанной для данного исследования:  

1. Испытываете ли Вы неприятные 
ощущения при работе за ПК? 

2. Какие из негативных проявлений Вы 
ощущаете при работе за ПК? 

3. Как влияют на Вашу работоспособ-
ность негативные проявления (из предыду-
щего вопроса) при работе за ПК?  

Полученные ответы были обработаны в 
программе Microsoft Excel.  

Более половины опрошенных сотрудни-
ков (60 %) испытывают неприятные ощуще-
ния уже после 1–2 часов работы за ПК, а 
30 % – при более длительной работе за ПК 
(рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1. Ответы респондентов 

 

Также было определено, какие симпто-
мы, которые можно отнести к проявлению 
синдрома компьютерного зрения, наиболее 
часто встречаются у респондентов. Самым 
распространённым стало слезотечение 
(26,1 %), следующим симптомом оказалась 
головная боль (21,7 %), также в числе рас-
пространённых симптомов были названы 
сухость в глазах и раздражение глаз 
(по 17,4 % каждый) (рис. 2).  

Данные симптомы не только ухудшают 
здоровье работников, но и отрицательно 

влияют на их работоспособность. Большин-
ство респондентов (50 %) отмечают повы-
шение утомляемости. Также у 25 % респон-
дентов наблюдается ухудшение вниматель-
ности и сконцентрированности на выполне-
нии задач. А 10 % респондентов не могут 
дальше продолжать работу, им требуется 
дополнительный перерыв.  

Результаты анкетирования показывают, 
что большинство респондентов испытывают 
проявление негативного влияния коротко-
волнового света на глаза, что ухудшает их 
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работоспособность. Поэтому группе сотруд-
ников было предложено применять выбран-
ное СИЗ для глаз в течение рабочего дня на 
протяжении 7 дней. После осуществления 
данного эксперимента было проведено по-
вторное анкетирование, в котором респон-
дентам были даны ответы на предыдущие 
вопросы. После использования СИЗ ре-
спонденты отметили, что негативные прояв-
ления длительной работы за ПК либо появи-

лись через большее время, либо проявля-
лись в меньшей степени. На основании 
представленных ответов можно проследить, 
что проявление симптомов синдрома ком-
пьютерного зрения снизилось примерно в 
два раза (рис. 3). Из чего следует, что при-
менённое СИЗ показало свою эффектив-
ность при снижении отрицательного влия-
ния синей части спектра излучения монито-
ра на работников при долгой работе за ПК.  

 
 

 
Рис. 2. Структура и количество выявленных негативных проявлений 

 
 

 
 

Рис. 3. Сравнение ответов респондентов 

 

Обсуждение и выводы 
 

Полученные в ходе проведённого иссле-
дования результаты соответствуют выдви-
нутой гипотезе и не противоречат результа-
там ранних исследований, в которых специ-
альные линзы использовались при работе 
за ПК более двух часов и были эффективны. 
Результаты исследования подтверждают, 
что специальные очки со светофильтрами, 
которые блокируют коротковолновый свет, 

действительно уменьшают нагрузку на зри-
тельный аппарат сотрудников в течение их 
длительной работы за ПК, что приводит к 
улучшению их работоспособности.  

Полученные результаты можно объяс-
нить с позиции негативного влияния корот-
коволнового излучения от монитора [18]. 
Светофильтры блокируют часть такого из-
лучения монитора, тем самым снижают зри-
тельную усталость.  
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Достоверность полученных результатов 
обеспечивалась применением совокупности 
научных методов, отвечающих цели иссле-
дования, изучением и анализом норматив-
но-правовой базы в области охраны труда, 
репрезентативностью выборки респонден-
тов. 

Данное исследование вносит вклад в 
развитие охраны труда сотрудников при ра-
боте с ПК, предлагает возможные СИЗ для 
улучшения их условий труда. 

Результаты исследования могут приме-
няться работодателями в целях улучшения 
работоспособности и общего состояния со-
трудников при их длительной работе за ПК. 
В дальнейшем планируется сравнение раз-
личных по своим свойствам блокирующих 
линз при участии большего числа респон-
дентов с последующим проведением меди-
цинских обследований.  
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