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Аннотация: в статье представлено исследование влияния зрительной гимнастики на качество жизни студентов с симптомами компьютерного зрительного синдрома, что и являлось целью работы. Был составлен комплекс упражнений зрительной гимнастики. Оценка общего состояния студентов и состояния зрительного аппарата проводилась на основе опросника «КЗС-22», который был упрощен для удобства использования. Были произвольно отобраны две группы студентов Кировского ГМУ 3 курса по 15 человек в каждой. Первая группа была экспериментальной (группа №1), вторая – контрольной (группа №2). В экспериментальной группе студенты делали зрительную гимнастику каждый день в течение месяца, контрольная же группа этого не делала. Исследование проводилось в течение одного месяца (февраль). Студенты экспериментальной группы выполняли упражнения для мышечного аппарата глаза один раз в день после или в течение длительной работы за компьютером. Результаты групп №1 и №2 перед исследованием отличались. Ответов «постоянно» и «1-2 раза в день» на предложенные вопросы во второй группе (контрольной) было меньше, чем в первой. Остальные ответы в обеих группах встречались примерно одинаково. В экспериментальной группе после выполнения упражнений в течение месяца жалобы стали значительно реже. Ответов «постоянно» на предложенные вопросы после исследования не было. Постоянных жалоб при работе за ПК не наблюдалось. Результаты второй (контрольной) группы после исследования мало отличались от результатов до исследования. После одного месяца жалобы тоже стали реже, что можно связать с уменьшением использования компьтера и, как следствие, снижением нагрузки на орган зрения после окончания сессии и сдачи экзаменов. Также изначально в контрольной группе было меньше ответов «постоянно» и «1-2 раза в день», поэтому после исследования этих ответов у студентов не было. Результаты исследования показывают положительное влияние зрительной гимнастики на самочувствие студентов. 
Ключевые слова: зрительная гимнастика, компьютерный зрительный синдром, лечебная физкультура, органа зрения.

Abstract: the article presents a study of the effect of visual gymnastics on the quality of life of students with symptoms of computer vision syndrome, which was the purpose of the work. A set of visual gymnastics exercises was compiled. The assessment of the general condition of students and the state of the visual apparatus was carried out on the basis of the questionnaire "KZS-22", which was simplified for ease of use. Two groups of students of the Kirov State Medical University of the 3rd year, 15 people each, were randomly selected. The first group was experimental (group No. 1), the second – control (group No. 2). In the experimental group, students did visual gymnastics every day for a month, while the control group did not do this. The study was conducted for one month (February). The students of the experimental group performed exercises for the muscular apparatus of the eye once a day after or during long-term work at the computer. The results of groups No. 1 and No. 2 before the study were different. There were fewer answers "constantly" and "1-2 times a day" to the proposed questions in the second group (control) than in the first. The rest of the answers in both groups were about the same. In the experimental group, after performing exercises for a month, complaints became significantly less frequent. There were no answers "constantly" to the proposed questions after the study. There were no constant complaints when working at the PC. The results of the second (control) group after the study differed little from the results before the study. After one month, complaints also became less frequent, which can be attributed to a decrease in computer usage and, as a result, a decrease in the load on the organ of vision after the end of the session and exams. Also, initially, the control group had fewer answers "constantly" and "1-2 times a day", so after the study, the students did not have these answers. The results of the study show the positive effect of visual gymnastics on the well-being of students.
Keywords: visual gymnastics, computer visual syndrome, physical therapy, the organ of vision.

Введение. Компьютерный зрительный синдром или сокращенно КЗС – это относительно новое заболевание, появившееся в конце 20 и начале 21 века из-за повсеместного использования персонального компьютера.
Термин «компьютерный зрительный синдром» (КЗС; computer vision syndrome) был впервые разработан американскими учеными и определен в 1997 г. Всемирной организацией здравоохранения как «профессиональная офтальмопатия, связанная с длительным наблюдением экрана персонального компьютера». Термин «компьютерный зрительный синдром» был введен Американской ассоциацией оптометристов в 2000 г. для обозначения «комплекса отрицательных проявлений зрительного утомления, связанного с работой пользователя на персональном компьютере» (Трубилин и др., 2021, Цит. по Rosenfield., 2011).
Обучение в высшем учебном заведении оказывает значительную нагрузку на зрительный аппарат студентов. В исследовании Н.Н. Пьянзина и др., проведенном в Чувашском государственном университете им. И.Н. Ульянова, было доказано прогрессирование близорукости у студентов. Так миопия средней степени возросла на 6,5 % (с 35,7 до 44,2 %), а миопия высокой степени увеличилась более чем в два раза (с 4,8 до 11,6 %) (Пьянзина, Колесникова, Эриванова, 2021). Также современные студенты в течение всех лет учебы используют электронные устройства (комьютеры, ноутбуки, смартфоны, планшеты и т.д.) в учебных и развлекательных целях и у некоторых могут встречаться симптомы КЗС при работе за компьютером) Уже в течение первого часа использования электронных устройств у 33,6% школьников и 13,9% студентов появляются первые жалобы на ухудшение самочувствия, а у 17,2% школьников и 14,6% студентов жалобы не возникают (Скоблина и др., 2021).
Прогрессирование КЗС может привести к ухудшению зрения. Так в исследовании Кузьменко М. А. были определены биохимические маркеры, имеющие патогенетическое значение в развитии близорукости у людей с компьютерным зрительным синдромом (Кузьменко, 2010, Kolokoltsev, 2021). 
«Текст и изображение на экране ПК принципиально отличается от текста и изображения на бумаге. Так изображение на экране является самосветящимся и формируется дискретными точками или линиями растра; значение яркости изображения на экране подвержено колебаниям внутри одного символа (знака); изображение на экране характеризуется периодическим мерцанием, основной временной характеристикой которого является скорость регенерации, выражаемая в герцах. Такие особенности не являются традиционными для человеческого глаза и могут расцениваться как факторы для развития нарушений органа зрения. Стоит также учитывать размер текста, яркость экрана, время и объем работы, что также может повышать риск развития КЗС» (Mischenko, 2020, Трубилин и др., 2021).
Так в ислледовании Christina Chu et. al. (2011) симптомы после длительного использования компьютера были значительно хуже, чем после записи на бумажный носитель в аналогичных условиях просмотра.
Глаза испытывают напряжение при постоянной работе за компьютером, особенно к концу дня. На напряжение глаз также влияет освещение, расположение монитора, правильная поза при чтении и письме (Сбитнева, 2019, Romanova, 2022).
Симптомы КЗС включают сухость и раздражение глаз, напряжение/усталость глаз, нечеткость зрения, покраснение глаз, жжение в глазах, чрезмерные слезотечение, двоение в глазах, головную боль и чувствительность к свету (Adane, Merkeb Alamneh and Desta, 2022). Так же встречаются и аккомодационные и вергентные нарушения, причем аккомодационные нарушения выявляются у пациентов с высокой степенью вероятности (Сутормина, 2011, Mischenko, 2021).
Применяемые в настоящее время методы лечения пациентов с явлениями КЗС можно условно разделить на следующие группы: аппаратное лечение, медикаментозное лечение, тренировки аккомодации и мышечного аппарата глаза и методы физического воздействия (Трубилин и др., 2021, Romanova, 2023).
Простые перерывы при работе за компьютером уже дают положительный эффект. Так по исследованию Caridad Galindo‑Romero et. al. (2022) наблюдается связь между средней общей оценкой симптомов и частотой перерывов при работе на компьютере, которая была выше у участников, которые делали перерывы реже. Между участниками, не делавшими перерывов (n=36, 18,2%, 8±7 симптомов) и те, кто делал перерывы каждые 30 мин (n=29, 14,6%, 6±4 симптома) имелась статистически значимая разница (P<0,01), где n – количество испытуемых, P – это P-значение.
Наиболее доступный и простой метод лечения и профилактики симптомов КЗС у студентов самостоятельно и в домашних условиях – зрительная гимнастика. Зрительная гимнастика способна активно снимать зрительное напряжение и утомление, расслабляет наружные и внутренние мышцы глаза, улучшает кровообращение глаза. Также стабилизирует и повышает уровень зрительной выносливости, выносливости к зрительному утомлению (Сбитнева, 2019). Это подтверждается в исследовании Шубина И. Н., Скорохватова В.П., где было определено положительное влияние зрительной гимнастки на на работу зрительной системы студентов-стоматологов. В экспериментальной группе отмечается снижение проявлений астенопии. А в контрольной произошли ухудшения.
Цель работы. В связи с актуальностью исследования была поставлена цель нашей работы - определить влияние занятиями зрительной гимнастикой на качество жизни студентов с компьютерным зрительным синдромом.
Задачи:
1. Отобрать две равные группы студентов для исследования
2. Подобрать опросник для оценки общего состояния и состояния зрительного аппарата.
3. Составить комплекс упражнений зрительной гимнастики длчя профилактики компьютерного зрительного синдрома.
4. Оценить качество жизни студентов с симптомами КЗС после 1 месяца занятий по разработанному комплексу зрительной гимнастики и сравнить с изначальными данными.
Методы исследования. В исследовании приняли участие студенты 3-го курса лечебного факультета Кировского ГМУ а возрасте 20-24 года в количестве 30 человек. От всех участников было получено информированное согласие на участие в этом эксперименте.
Студенты были разделены на две группы: первой группе был предложен комплекс упражнений, который они выполняли 1 раз в день после или в течение работы за компьютером в течение 1 месяца (февраль). Вторая группа была контрольной, вела обычный образ жизни. Группы были отобраны произвольно.
Сам комплекс зрительной гимнастики состоял из следующих упражнений:
1. Часто моргать в течение 1 минуты; 
2. Рисовать «восьмерки» глазами 1-2 минуты.
3. Отведение взгляда «вверх-вниз» 5-10 раз, «вправо-влево» 5-10 раз.
4. Расслабляющий массаж глаз кругообразными движениями подушечками пальцев 2-3 минуты.
5. Представить глобус и медленно раскручивать его в воображении, сосредоточив взгляд на линии экватора 1-2 минуты;
6. Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек., затем открыть на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз;
7. Сосредоточить зрительный фокус на предметах вблизи/вдали по 3-5 секунд; 
8. Совершать круговые движений глазами: сначала 10 раз по часовой стрелке, затем еще 10 раз – в противоположном направлении.
Студенты обеих групп перед выполнением упражнений проходили тестирование, которое помогло бы оценить состояние органа зрения после работы за компьютером перед и после выполнения курса упражнений. В основе теста был опросник «КЗС-22» под авторством Ковригиной и др. (2021), который был упрощен для удобства использования.
На каждый вопрос необходимо было выбрать один ответ: постоянно, 1-2 раза в день, 1-2 раза в неделю, 1-2 раза в месяц или никогда.
Вопросы были следующие:
1. Возникает ли у Вас чувство «пелены», «затуманивания» зрения при работе за ПК?
2. Возникает ли у Вас чувство «усталости» зрения при работе за ПК?
3. Возникает ли у Вас покраснение глазных яблок?
4. Испытываете ли Вы двоение изображения при работе за ПК?
5. Отмечаете ли Вы трудности при перефокусировке с ближних предметов на дальние и (или) желание придвинуться или отодвинуться от экрана монитора?
6. Возникает ли у Вас чувство дискомфорта в глазах? (боль, жжение, чувство песка, инородного тела, рези) при работе за ПК?
7. Отмечаете ли Вы желание моргать чаще и (или) с усилием при работе за ПК?
8. Возникают ли у Вас болевые ощущения при движении глаз при работе за ПК?
9. Возникают ли у Вас болевые ощущения в глазах, висках, в области глазниц?
Результаты. Соотношение результатов студентов экспериментальной группы до и после исследования представлены в таблице 1, соотношение результатов студентов контрольной грруппы до и после исследования представлены в таблице 2. Цифрами от 1 до 9 обозначены номера вопросов.
Результаты экспериментальной и контрольной групп перед исследованием (табл. 1 и табл. 2) отличались. Так ответов «постоянно» и «1-2 раза в день» на предложенные вопросы в контрольной группе было меньше (3 и 13 ответов соответственно), чем в экспериментальной (12 и 17 ответов соответственно). Остальные ответы в обеих группах встречались примерно одинаково.
После исследования (табл. 1 и табл. 2) ответы «постоянно» в обеих группах не встречались; ответов «1-2 раза в день» в контрольной группе не было, а в экспериментальной стало меньше. Ответы «1-2 раза в неделю» в экспериментальной группе больше всего дали на жалобы: чувство «усталости» зрения и на чувство дискомфорта в глазах; во второй группе: чувство дискомфорта в глазах и желание моргать чаще и (или) с усилием при работе за ПК. Остальные ответы в обеих группах встречались примерно одинаково.


Таблица 1. 
Соотношение ответов в экспериментальной группе до и после исследования

	Ответы
	Постоянно
	1-2 раза в день
	1-2 раза в неделю
	1-2 раза в месяц
	Никогда

	№ вопроса
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после

	1
	1
	0
	1
	1
	1
	2
	4
	4
	8
	8

	2
	2
	0
	1
	0
	6
	6
	3
	6
	3
	3

	3
	1
	0
	1
	0
	0
	1
	7
	8
	6
	6

	4
	1
	0
	2
	0
	1
	4
	1
	1
	10
	10

	5
	1
	0
	2
	1
	3
	3
	1
	3
	8
	8

	6
	1
	0
	4
	1
	1
	6
	5
	4
	4
	4

	7
	1
	0
	4
	1
	0
	4
	5
	4
	5
	6

	8
	2
	0
	1
	2
	1
	0
	5
	7
	6
	6

	9
	2
	0
	1
	2
	2
	1
	4
	5
	6
	7



В экспериментальной группе (№1) до исследования (табл. 1) больше всего жалоб было на чувство «усталости» зрения при работе за ПК, чувство дискомфорта в глазах (боль, жжение, чувство песка, инородного тела, рези), желание моргать чаще и (или) с усилием при работе за ПК и на трудности при перефокусировке. И они встречались часто (1-2 раза в день и постоянно). После исследования жалобы стали встречаться реже (1-2 раза в неделю и 1-2 раза в месяц). Также после исследования постоянных жалоб при работе за ПК не наблюдалось. Количество ответов «никогда» почти не изменилось. 

Таблица 2. 
Соотношение ответов на вопросы в контрольной группе до и после исследования
	Ответы
	Постоянно
	1-2 раза в день
	1-2 раза в неделю
	1-2 раза в месяц
	Никогда

	№ вопроса
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после

	1
	0
	0
	0
	0
	1
	1
	9
	9
	5
	5

	2
	1
	0
	0
	0
	6
	3
	7
	12
	1
	0

	3
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	5
	5
	10
	10

	4
	0
	0
	0
	0
	2
	0
	5
	4
	8
	11

	5
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	7
	7
	8
	8

	6
	1
	0
	6
	0
	6
	9
	2
	6
	0
	0

	7
	1
	0
	6
	0
	6
	11
	2
	4
	0
	0

	8
	0
	0
	1
	0
	2
	2
	10
	10
	2
	3

	9
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	6
	6
	9
	9



Результаты контрольной группы (№2) после исследования (табл. 2) мало отличаются от результатов до исследования. В контрольной группе до исследования больше всего жалоб было на чувство дискомфорта в глазах, желание моргать чаще и (или) с усилием при работе за ПК, болевые ощущения при движении глаз при работе за ПК. После одного месяца жалобы тоже стали реже, что можно связать с уменьшением использования компьтера и, как следствие, снижением нагрузки на орган зрения после окончания сессии и сдачи экзаменов. Также изначально в контрольной группе было меньше ответов «постоянно» и «1-2 раза в день» по сравнению с опытной, поэтому после исследования этих ответов у студентов не было.
Выводы. Мы отобрали две равные по количеству группы студентов, в каждой группе было по 15 человек. Был подобран опросник «КЗС-22», который упростили для удобства использования. Также был составлен комплекс упражнений зрительной гимнастики.
Мы определили влияние занятиями зрительной гимнастикой на качество жизни студентов с компьютерным зрительным синдромом спустя месяц исследования. В опытной группе и в контрольной группах наблюдается улучшение состояния зрительного аппарата, снижение частоты жалоб. Однако в опытной группе результаты после выполнения комплекса упражнений были значительно лучше, жалобы при работе за ПК встречались реже, чем в контрольной. Внутри же контрольной группы результаты «до» и результаты «после» почти не отличались. Это подтверждает роль зрительной гимнастики в профилактике заболеваний органа зрения и облегчения работы за компьютером у студентов.
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