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Резюме: Введение. Развитие зрительного утомления обусловлено изменениями в мышечном аппарате глаза и 
в сетчатой оболочке глаза и характеризуется понижением их функциональной активности. При зрительном 
напряжении с увеличением стажа работы и возраста теряется работоспособность. Известные способы про­
филактики переутомления зрительного анализатора и снятия зрительного утомления малоэффективны. В 
связи с этим был разработан и запатентован способ снятия зрительного утомления на основе действия низко­
интенсивного рассеянного лазерного излучения красной области спектра. Целью настоящей работы явилось 
ретроспективное изучение эффективности способа снятия зрительного утомления. Материалы и методы. Про­
ведено обследование двух групп женщин в возрасте 43–57 лет, работающих в условиях зрительно-напряжен­
ного труда и в отношении которых в течение 20 лет проводились профилактические мероприятия. Оценива­
лось состояние светового зрения по времени адаптации. Результаты исследований. Апробация способа снятия 
зрительного утомления показала, что 5-дневный курс стабилизировал порог световой чувствительности на 
протяжении всей смены. На протяжении 20 лет у работающих отсутствовали жалобы на боли в глазах, резь, 
жжение, слезотечение. Объективные исследования функционального состояния органа зрения показали, что 
порог световой чувствительности в динамике рабочего дня достоверно ниже по сравнению с данными лиц 
контрольной группы, в отношении которых не проводились профилактические мероприятия. 
Выводы. Применение для снятия зрительного утомления способа, основанного на бинокулярном воздействии 
на глаза лазерным излучением красной области спектра энергетической освещенностью 2×10–7 Вт/см2, при 
времени действия 2 минуты, курсами по 5 дней два раза в год в течение 20 лет, позволило у лиц обследованных 
групп со зрительно-напряженным трудом сохранить ретинальную активность по показателю световой чув­
ствительности, что предотвращало развитие зрительного утомления.
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Summary. Introduction: Visual fatigue is caused by changes in the muscular apparatus and retina of the eye and is 
characterized by deterioration in their functional activity. Along with an increase in work experience and age, work­
place visual stress promotes the loss of performance. Known methods of visual fatigue prevention and eye strain relief 
are ineffective. In this regard, a technique of relieving visual fatigue using scattered low-level red laser radiation was 
developed and patented. The purpose of our study was a retrospective evaluation of effectiveness of the visual fatigue 
reduction technique. Materials and methods: We examined two groups of women (PC operators and jewellers) aged 
43–57 years experiencing visual stress at work and practicing the method under study over the previous 20 years. The 
state of daylight vision was assessed by adaptation time. Results: A five-day testing of the method of visual fatigue 
relief showed stabilization of the light sensitivity threshold throughout the work shift. Over the 20-year period, the 
female workers had had no complaints of eye strain, burning or lacrimation. Objective studies of the functional state 
of the organ of sight showed that the light sensitivity threshold during the working day in two study groups was 
significantly lower than that in the control group with no preventive measures taken. Conclusions: We established that 
using the technique of eye strain relief based on a two-minute binocular exposure to red laser radiation with the power 
density of 2×10–7 W/cm2, a 5-day course every six months over the period of 20 years, helped retain retinal activity in 
terms of light sensitivity, thus preventing visual fatigue.
Keywords: visual fatigue, prevention, laser radiation.
For citation: Mal’kova NYu, Petrova MD. Results of applying the method of visual fatigue prevention using low-
intensity laser radiation. Zdorov’e Naseleniya i Sreda Obitaniya. 2020; (10(331)):56–59. (In Russian) DOI: https://doi.
org/10.35627/2219-5238/2020-331-10-56-59
Author information: Mal’kova N.Yu., https://orcid.org/0000-0002-0426-8851; Petrova M.D., https://orcid.org/0000-
0001-5506-6523.

Введение. Более половины информации 
от окружающей среды человек получает визу-
ально. С момента пробуждения человека и до 
засыпания орган зрения непрерывно исполняет 
свою функцию, фокусируясь на интересующих 
человека объектах. При этом миллионы людей 
заняты трудовой деятельностью, в процессе 
которой они вынуждены напрягать глаза силь-
нее, чем в повседневной жизни, что сопряжено 
с риском развития зрительного утомления и 
переутомления [1]. Численность таких рабо-
тающих с каждым годом увеличивается. 

Развитие зрительного утомления обуслов-
лено изменениями, возникающими не только 

в мышечном аппарате глаза, но и, главным 
образом, в сетчатой оболочке глаза, и харак-
теризуется понижением ее функциональной 
активности. Понижение функциональной 
активности сетчатой оболочки глаза связано с 
ухудшением кровенаполнения органа зрения, 
нарушением окислительно-восстановительных 
процессов [2–4].

При зрительном напряжении с увеличе-
нием стажа работы и возраста уменьшается 
работоспособность. Изменения в динамике 
рабочей недели подтверждают высказанную 
гипотезу о влиянии трудовой деятельности 
на функциональное состояние органа зрения, 
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развитие зрительного утомления. Прогрессирует 
близорукость, резко снижается острота зрения, 
развиваются воспалительные заболевания пе-
реднего отрезка глаза, в том числе блефариты, 
конъюнктивиты, кератиты различных этиологий, 
а также дистрофия сетчатой оболочки глаза. 
Известные способы профилактики переутомления 
зрительного анализатора и снятия зрительного 
утомления малоэффективны, не обеспечивают 
восстановления зрительных функций и не яв-
ляются этиопатогенетическими1,2 [5].

В оптимальных условиях утомление зрения 
практически отсутствует. Поэтому борьба с 
развитием зрительного утомления сводится к 
созданию именно таких условий. Оптимальное 
освещение, рациональная организация труда и 
отдыха, правильное построение режима рабочего 
дня, а также смена одного вида деятельности 
другим – все это в достаточной степени может 
снизить вероятность развития зрительного 
утомления3. Однако соблюдение всех рекомен-
даций не всегда возможно, и тогда развитие 
зрительного утомления неминуемо. Для решения 
данной проблемы, с учетом патогенеза действия 
лазерного излучения [6], в 1989 году были раз-
работаны способы профилактики заболеваний, 
обусловленных действием вредных факторов 
при работе на производстве [7]. Разработан и 
запатентован способ снятия зрительного утом-
ления на основе действия низкоинтенсивного 
рассеянного лазерного излучения красной области 
спектра. Способ заключается в том, что в период 
максимального утомления, приходящийся на 
четвертый час работы, работникам предлагается 
в течение двух минут наблюдать за динамичес
кой картинкой, образующейся в результате 
многократного отражения лазерного луча от 
стенок шара. В результате такой процедуры 
увеличивается кровоснабжение органа зрения, 
в том числе в сетчатой оболочке, пигментном 
эпителии, улучшаются обменные процессы, 
что в свою очередь способствует улучшению 
функции зрения.

На основе патента разработаны и утверж-
дены методические рекомендации4, внедрение 
которых проводилось на многих предприятиях 
Санкт-Петербурга и России в целом. 

Обследовано более 28000 работающих, 
предъявляющих жалобы в 67 % случаев на 
неприятные ощущения в глазах, появление 
тупых и режущих болей, слезотечение или 
сухость глаз, на усталость, раздражительность 
и слабость, ухудшение общего состояния и 
снижение работоспособности. После проведе-
ния мероприятий выявлено уменьшение в 2,7 
раза числа жалоб на боли в глазах, отмечено 
исчезновение слезотечения, рези, жжения; в 
3,1 раза уменьшаются раздражительность и 
слабость. Функции зрения повышаются на 
25,2–48,3 % в зависимости от профессии и 
выраженности развития зрительного утомления 

в 84–95 % случаев. Чем более выражено разви-
тие зрительного утомления, тем выше эффект 
применяемой методики. В экспериментальных 
исследованиях было показано, что механизм 
действия излучения связан не только с фото-
рецепторами сетчатой оболочки глаза, но и с 
пигментным эпителием, кровенаполнением 
сосудов глаза. Активация окислительно-вос-
становительной тиолдисульфидной системы 
способствует регенерации родопсина, SH-группы 
которого необходимы для его функциониро-
вания5 [8, 9]. Усиление обменных процессов, 
увеличение кровенаполнения увеального тракта 
глаза, в свою очередь, способствуют улучшению 
функции зрения [10–12]. 

Целью исследования явилось ретроспектив-
ное изучение эффективности способа снятия 
зрительного утомления.

Материал и методы. Нами проведено обсле
дование двух групп женщин в возрасте 43–57 
лет, работающих в условиях зрительно-на-
пряженного труда и проходивших профи-
лактические мероприятия в течение 20 лет. 
Первая группа (21 человек) – работающие с 
ПК, вторая группа (23 человека) – ювелиры, 
полировщицы ювелирных изделий, работающие 
под микроскопом, и контрольная группа (20 
человек), работа которых не связана со зритель-
но-напряженным трудом. Оценивалось состо-
яние светового зрения по времени адаптации 
на адаптометре типа АДМ, по трехминутной 
методике6. Профилактические мероприятия, 
основанные на бинокулярном воздействии на 
глаза лазерным излучением красной облас
ти спектра, энергетической освещенностью  
2 × 10–7 Вт/см2, при времени действия 2 ми-
нуты в течение 5 дней, проводились два раза 
в году, как правило, весной и осенью4. Для 
снятия зрительного утомления применялся 
прибор АЛП-02 «Витазор» (регистрационное 
удостоверение ФСР 2008/01897). Статистический 
анализ полученных результатов проводился с 
использованием программы Statistica 8.

Результаты исследования. Исследование 
проводилось в первый, четвертый и восьмой 
часы работы. Результаты исследования пред-
ставлены в таблице.

Анализ данных показывает, что у пред-
ставителей обследуемых групп в исходном 
состоянии наблюдается достоверное сниже-
ние световой чувствительности на четвертый 
час работы как в сравнении с результатами 
исследования в первый час работы, так и 
данными контрольной группы, не связанной 
со зрительно-напряженным трудом. В конце 
рабочего дня, на восьмой час работы, при 
заметной тенденции к повышению световой 
чувствительности достоверность выявленных 
изменений сохраняется.

Полученные изменения свидетельствуют 
о развитии зрительного утомления. При этом 

1 Руководство по профессиональным заболеваниям /Под ред. Н.Ф. Измерова. М.: Медицина, 1996. 336 c. 
2 Ушкова И.Н., Малькова Н.Ю., Ушкова М.К. Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата и зри-
тельного утомления при работе с персональными компьютерами (с использованием низкоинтенсивного лазерного 
излучения). Пособие для врачей. СПб., 2008. 28 с.
3 Руководство по гигиене труда: [В 2 т.] / Под общ. ред. Н.Ф. Измерова. М.: Медицина, 1987. Т. 1. 368 с.
4 МР 5145–89 «Снятие зрительного утомления при работах высокой точности». Л., 1989. 8 с. (утверждены 17.10.89).
5 Соколовский В.В. Тиоловые соединения в биохимических механизмах жизнедеятельности. Тиоловые соединения 
в биохимических механизмах патологических процессов. Л., 1979. С. 5–9.
6 Справочник по офтальмологии / Под ред. Э.С. Аветисова. М.: Медицина, 1978. 376 с.
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работницы первой и второй групп жалуются 
на неприятные ощущения в глазах, появление 
тупых и режущих болей, слезотечение или 
сухость глаз, резь, жжение.

Апробация способа снятия зрительного 
утомления в течение 5 дней на обследованных 
группах со зрительно-напряженным трудом 
показала его эффективность (см. таблицу).

Из таблицы видно, что 5-дневный курс по 
снятию зрительного утомления стабилизировал 
порог световой чувствительности в динамике 
рабочего дня, что предотвращало развитие 
зрительного утомления и сохраняло высокую 
работоспособность на протяжении всей смены.

Наблюдение за работниками было продол-
жено. Дальнейшие исследования показали, что 
процесс улучшения зрения сохранялся и в по-
следующие дни исследования в течение 35 дней, 
после чего отмечалось медленное, в течение 3 
месяцев, возвращение в исходное состояние. 
После проведения профилактических мероприя-
тий работающие предъявляли в 2,1 раза меньше 
жалоб на головные боли. Уменьшилось в 2,8 
раза число жалоб на общую усталость, быструю 
утомляемость, раздражительность, улучшились 
сон и самочувствие. Исчезли жалобы на боли 
в глазах, резь, жжение, слезотечение.

Это позволило рекомендовать проведение 
профилактических мероприятий 2 раза в год –  
весной и осенью – с учетом времени отдыха 
в отпускной период.

Исследования, проведенные в этой группе 
работающих по прошествии 20 лет, в тече-
ние которых выполнялись профилактические 
мероприятия, показали, что на протяжении 
этого периода работающие не жаловались на 
боли в глазах, резь, жжение, слезотечение, 
если мероприятия проводились 2 раза в год и 
при 8 часовом рабочем дне. Если по каким-то 
причинам работающий не проходил профилак-
тику или нагрузка на зрительный анализатор 
увеличивалась (сверхурочные работы, работы в 
выходные дни), то жалобы появлялись вновь, 
но с меньшей частотой, чем в случае непро-
хождения профилактики вовсе, т. е. чем у лиц 
контрольной группы.

Объективные исследования функциональ-
ного состояния органа зрения показали, что 
порог световой чувствительности в динамике 
рабочего дня имеет тенденцию к увеличению 
(таблица) как у представителей первой, так и 
второй группы. Однако световая чувствитель-

Таблица. Время темновой адаптации у представителей обследуемых групп в динамике рабочего дня, сек
Table. Dark adaptation time in the study groups during the working day, sec

Период исследования / Study 
period

Наименование групп / 
Group

В первый час работы / 
At the first hour

На четвертый час работы 
/ At the fourth hour

На восьмой час работы 
/ At the eighth hour

Исходное состояние / Initial state Первая / First 35,6 ± 2,7 51,4 ± 3,2* 47,3 ± 3,6*
Вторая / Second 32,1 ± 1,6 46,3 ± 2,4* 38,8 ± 1,8*
Контрольная / Control 26,6 ± 2,6 28,4 ± 3,1 32,3 ± 1,9*

Сразу после 5-дневного курса /
Immediately after the 5-day course

Первая / First 33,5 ± 2,6 36,8 ± 1,9 37,1 ± 2,3
Вторая / Second 29,2 ± 2,3 34,1 ± 2,6 32,9 ± 2,6

После 20 лет проведения про-
филактики / After 20 years of 
prevention

Первая / First 36,5 ± 2,6 37,8 ± 1,9 39,1 ± 2,3
Вторая / Second 34,2 ± 2,3 36,1 ± 2,6 39,9 ± 2,6
Контрольная / Control 42,6 ± 2,7 56,4 ± 3,2 49,3 ± 3,6

Условные обозначения. Жирным шрифтом отмечены достоверно значимые различия по сравнению с данными контрольной группы при р < 0,05. Звез-
дочкой (*) отмечены достоверно значимые различия по сравнению с исследованием «до работы» при р < 0,05.
Notes: Statistically significant differences are marked in bold as compared with the data of the control group at p < 0.05. The asterisk (*) marks significant 
differences in comparison with the initial state at p < 0.05.

ность достоверно ниже по сравнению с данными 
лиц контрольной группы, что свидетельствует 
о стабилизации функции зрения и предот-
вращении развития зрительного утомления у 
работников, проходивших профилактические 
мероприятия.

Выводы
Применение способа снятия зрительного 

утомления, основанного на бинокулярном 
воздействии на глаза лазерным излучением 
красной области спектра энергетической осве-
щенностью 2 × 10–7 Вт/см2 при времени действия 
2 минуты, курсами по 5 дней, два раза в году 
в течение 20 лет на обследованных группах 
работников со зрительно-напряженным трудом, 
позволило сохранить ретинальную активность 
по показателю световой чувствительности и, 
следовательно, предотвратить развитие зри-
тельного утомления.
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