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Отказ от ответственности

 
Эта книга носит информационно-образовательный  характер и не является меди-

цинским руководством. Она не заменяет очную консультацию офтальмолога или иного ква-
лифицированного специалиста и не призывает отказываться от назначенного врачом лече-
ния. Любые дыхательные практики, упражнения для глаз, изменения в питании и образе жизни
следует применять с учётом индивидуального состояния  и после консультации с вра-
чом, особенно при глаукоме, повышенном внутриглазном давлении, после операций и при
острых заболеваниях.

Методы и подходы описаны на основе опыта Евгения Слогодского и его практических
наблюдений; их результативность индивидуальна и не гарантируется.

Евгений Слогодский и издательство «Ридеро» не несут ответственности  за воз-
можные риски, неблагоприятные последствия, ошибки или индивидуальные реакции, воз-
никшие при самостоятельном  применении изложенных рекомендаций и техник. Принятие
решений о практике и изменения режима здоровья остаётся на усмотрение читателя и осу-
ществляется под его личную ответственность.
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Введение

 
 

Почему наше зрение оказалось под угрозой
 

За последние два десятилетия человечество пережило радикальное изменение образа
жизни: большинство рабочих процессов, образовательных практик и форм досуга оказалось
сосредоточено вокруг цифровых экранов. Компьютер, смартфон и планшет стали неотъемле-
мыми инструментами – и именно они создают невидимую, но ежедневную нагрузку на наш
зрительный аппарат.

Ранее глаз человека адаптировался к динамичной среде: чтение текста на бумаге, рас-
сматривание дальних объектов, перемещение в пространстве, смена освещения. Такой баланс
способствовал естественной работе мышц глаза и  сохранению чёткого зрения. Сегодня  же
большую часть времени мы смотрим на плоский, яркий экран на фиксированном расстоянии.

Исследования показывают, что средний офисный сотрудник проводит перед экраном
более 8 часов в день, а с учётом личного времени за смартфоном цифра нередко достигает 12
—14 часов. У подростков эта статистика порой ещё выше. Это значит, что глаз современного
человека нагружен визуальными задачами не меньше, чем у водителя, который едет ночью
напролом сквозь туман и встречный свет – только без перерыва и без отдыха.

К основным факторам риска относятся:
– Синдром зрительного напряжения – ощущение сухости, жжения и «песка» в глазах

после длительной работы за компьютером.
– Фиксированное расстояние фокусировки  – мышцы глаза не получают естествен-

ного «тренинга», и зрение теряет гибкость.
– Избыточное воздействие синего света от экранов – фактор, влияющий не только

на глаза, но и на качество сна, а значит, на общее здоровье.
– Отсутствие регулярных пауз и движения  – в цифровой среде мы часто забываем

моргать или делать перерывы, чем ухудшаем питание тканей глаза.
В итоге мы сталкиваемся с новым типом угрозы: наше зрение оказалось под постоянным

давлением технологий, к которому человеческая физиология ещё не успела эволюционно при-
способиться. Это не значит, что нужно отказываться от цифровых устройств. Но это значит,
что мы должны научиться использовать их осознанно – иначе к концу XXI века массовая бли-
зорукость и зрительное утомление станут нормой, а не исключением.



Е.  Слогодский.  «Дигитальный детокс. Как защитить зрение в цифровую эпоху»

8

 
Цифровая зависимость и её скрытая цена

 
Мы привыкли воспринимать зависимость как нечто опасное и деструктивное – алкоголь,

наркотики, азартные игры. Однако в цифровую эпоху появилась новая форма зависимости,
которая менее очевидна, но не менее коварна, – привязанность к  экранам. Она редко вос-
принимается как проблема, ведь смартфон или ноутбук нужны для работы, учёбы, общения.
Но именно под маской пользы скрывается её настоящая цена.

Современный человек проверяет телефон в среднем каждые 10—15 минут. Уведомле-
ния, социальные сети, мессенджеры и бесконечный поток новостей формируют у мозга при-
вычку к постоянному стимулу. Каждый сигнал – это «маленькая награда», выброс дофамина,
который укрепляет замкнутый круг: чем чаще мы заглядываем в экран, тем сильнее потреб-
ность делать это снова.

Эта зависимость имеет несколько последствий:
– Хроническая усталость глаз. В отличие от чтения книги или общения лицом к лицу,

взаимодействие с экраном не даёт глазу отдыха, а частота моргания снижается почти в два раза.
– Потеря концентрации. Быстрое переключение между чатами, письмами и новостями

ослабляет внимание и снижает способность к длительной фокусировке.
– Нарушение сна. Пользователи, держащие смартфон под рукой до последнего момента

перед сном, сталкиваются с трудностями засыпания и поверхностным сном из-за яркого света
дисплея и избыточной стимуляции мозга.

– Повышение уровня стресса. Постоянный поток информации создаёт ощущение, что
мы никогда не отдыхаем, а «выключиться из сети» кажется почти невозможным.

Особенно тревожно, что цифровая зависимость влияет на детей и подростков сильнее,
чем на взрослых. Их несформированная нервная система острее реагирует на стимулы, а при-
вычки, заложенные в школьном возрасте, определяют образ жизни на долгие годы вперёд.

Цена цифровой зависимости не измеряется только потерей времени. Она подрывает наше
здоровье, снижает качество общения, влияет на мышление и, прежде всего, разрушает зрение.
Именно поэтому понимание этой скрытой угрозы становится первым шагом на пути к диги-
тальному детоксу – осознанному управлению своим временем и вниманием.
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Часть I. Вызовы цифровой эпохи

 
 

1. Экраны повсюду
 
 

1.1 Работа, досуг и жизнь через дисплей
 

Ещё совсем недавно экран ассоциировался в основном с телевизором или рабочим ком-
пьютером. Сегодня же он стал главным «окном» в мир – через него мы работаем, учимся,
общаемся, отдыхаем и даже планируем собственное будущее. Экран сопровождает нас утром,
когда мы проверяем сообщения после пробуждения, и остаётся с нами до самой ночи, когда
перед сном пролистываем ленту новостей или смотрим видео.

Работа. В большинстве профессий компьютер стал обязательным инструментом. Даже
те специальности, которые ещё пару десятилетий назад не предполагали цифровизации, теперь
зависят от экранов: врачи ведут электронные карты пациентов, учителя готовят уроки и про-
веряют задания в онлайн-платформах, юристы работают с цифровыми базами данных. Увели-
чение объёма офисной работы «за монитором» означает, что глаза сотрудников большую часть
дня фиксированы на близком объекте.

Учёба. Новое поколение школьников и  студентов осваивает знания через планшеты
и ноутбуки. Электронные учебники, онлайн-курсы, видеолекции облегчает доступ к информа-
ции, но при этом обедняют зрительный опыт. Бумажный текст «заставляет» глаз и мозг рабо-
тать иначе: медленнее, глубже, с большей концентрацией. Электронный же формат провоци-
рует быструю прокрутку, поверхностное сканирование и увеличивает нагрузку на глаза.

Общение. Раньше человеческий контакт базировался на  разговорах лицом к  лицу.
Сегодня значительная часть общения переместилась в  мессенджеры, соцсети и  видеочаты.
Экран стал фильтром наших эмоций, а парадокс в том, что, будучи связующим звеном, он
одновременно создаёт дистанцию.

Досуг. Кино, сериалы, видеоигры, стриминговые сервисы – всё это построено вокруг
экрана. Даже отдых на природе многие сопровождают смартфоном, фотографиями и постоян-
ной связью с интернетом. Экран перестал быть лишь средством работы: он превратился в центр
развлечений и своего рода «универсальный инструмент», который заменяет книгу, фотогра-
фию, письмо и разговор.

Таким образом, дисплей стал новой формой среды обитания человека. Мы уже не просто
используем его как инструмент – мы живём через него. И это радикально меняет то, как рабо-
тают наши глаза, как строится концентрация внимания и как функционирует психика в целом.

 
1.2 Статистика времени экранного контакта

 
Один из самых тревожных показателей сегодняшнего времени – это количество часов,

которые современный человек проводит перед экраном. Мы часто недооцениваем этот фак-
тор, думая: «Ну что такого – всего несколько часов за компьютером и чуть-чуть в телефоне».
Но когда складываются работа, учёба, общение и развлечения, цифры становятся ошеломля-
ющими.

Рабочая нагрузка.
Средний офисный сотрудник тратит за компьютером от 6 до 9 часов в день, учитывая

электронную почту, видеоконференции, таблицы и документы. Для специалистов в ИТ или
смежных сферах эта цифра может достигать 10—12 часов ежедневно.
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Смартфоны.
Согласно исследованиям, взрослый человек в  среднем проводит в  телефоне

от 3 до 5 часов в день. Это время включает не только общение в мессенджерах, но и социаль-
ные сети, просмотр новостей, шопинг и развлечения. Молодёжь часто превышает эти показа-
тели, демонстрируя до 7—8 часов активности на экране смартфона.

Дети и подростки.
Здесь статистика ещё более тревожна: школьники младших классов нередко проводят

за гаджетами 4—6 часов в сутки, а подростки – до 8—10 часов. Многие проводят всё сво-
бодное время в играх или соцсетях, дополняя это онлайн-занятиями и домашними заданиями.

Общее количество.
Если сложить эти цифры, получается, что большой процент активного времени чело-

века – от 10 до 14 часов в день – так или иначе связан с экраном. Это более половины суток,
включая периоды, когда организм должен отдыхать и восстанавливаться.

Главный итог.
Наши глаза приспособлены к  тому, чтобы смотреть на  мир в  движении, на  пред-

меты различной удалённости, при смене естественного освещения. Но статистика свидетель-
ствует: вместо этого мы фиксируем взгляд на одном расстоянии, в условиях искусственного
света и высокой яркости. Такая нагрузка неминуемо приводит к переутомлению, зрительным
и когнитивным проблемам.

Экранное время давно превратилось в «новую норму», и именно этот фактор стал одним
из ключевых вызовов цифровой эпохи.
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2. Как экраны влияют на глаза

 
 

2.1 Синдром сухого глаза
 

Одним из  самых распространённых последствий длительной работы с  цифровыми
устройствами является синдром сухого глаза. Он формируется постепенно и часто восприни-
мается людьми как простая усталость, но на самом деле является комплексным нарушением,
которое может серьёзно повлиять на качество жизни.

Как это работает.
Глаз человека в норме постоянно увлажняется слезной плёнкой. Она состоит из  трёх

слоёв – жирового, водного и муцинового. Эта тонкая структура выполняет сразу несколько
функций: защищает поверхность глаза от микробов, уменьшает трение при моргании и сохра-
няет чёткость зрения.

Когда мы смотрим на экран, частота моргания снижается почти в два раза. Вместо при-
вычных 15—20 раз в минуту мы моргаем всего 7—10. В результате слёзная плёнка испаряется
быстрее, чем обновляется, глаз начинает сохнуть, появляются неприятные ощущения.

Основные симптомы синдрома сухого глаза:
– ощущение «песка» или инородного тела;
– жжение и покраснение;
– светобоязнь и раздражение на яркий свет;
– нестабильное, «затуманенное» зрение в течение дня;
– усталость глаз после чтения или работы с текстами на экране.
Факторы, усиливающие проблему:
– кондиционированный или сухой воздух в помещении;
– продолжительная работа без перерыва за монитором или смартфоном;
– слишком близкое расстояние до экрана;
– использование контактных линз без достаточного увлажнения.
Почему это опасно.
Сухой глаз – это не просто дискомфорт. При отсутствии профилактики он может приво-

дить к микроповреждениям роговицы, воспалительным процессам и снижению зрения. Кроме
того, хронические симптомы мешают работе, снижают концентрацию и качество отдыха.

Что помогает.
– делать паузы каждые 20—30 минут и переводить взгляд на дальние объекты;
– контролировать микроклимат: увлажнитель воздуха в офисе или дома значительно сни-

жает симптомы;
– использовать специальные офтальмологические капли-«искусственные слёзы»;
– сохранять оптимальное положение экрана – чуть ниже уровня глаз и на расстоянии 50

—70 см.
Таким образом, синдром сухого глаза можно назвать «первым сигналом» перегрузки зри-

тельной системы. Он является одним из ключевых индикаторов того, что наши глаза не успе-
вают адаптироваться к цифровой среде.

 
2.2 Повышенная усталость и снижение внимания

 
Помимо сухости глаз и физического дискомфорта, длительная работа с экранами неиз-

бежно приводит к зрительной усталости, которая напрямую связана с когнитивным истоще-
нием. Этот эффект знаком каждому: спустя несколько часов за компьютером или смартфоном
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текст начинает «расплываться», глаза тяжелеют, появляется желание закрыть их, а концентра-
ция мыслей резко падает.

Почему это происходит.
Зрение – это не  только глаза, но и мозг. Когда мы долго смотрим на  экран, зритель-

ная система вынуждена обрабатывать поток информации в  условиях постоянного стресса:
яркий искусственный свет, мелькающие изображения, мельчайший текст, быстрое переключе-
ние между окнами. Мышцы глаза при этом находятся в напряжении, удерживая фокус на близ-
ком расстоянии. Такой «однообразный режим работы» приводит к спазму аккомодации – вре-
менной неспособности глаз быстро и чётко переключаться с ближнего предмета на дальний.

Проявления зрительной усталости:
– чувство тяжести и давления в глазах;
– тупая головная боль, особенно в области лба и висков;
– размытость изображения или двоение после долгой работы за монитором;
– снижение скорости чтения и понимания информации;
– трудности с концентрацией внимания на задачах.
Влияние на внимание.
Длительный зрительный стресс напрямую снижает когнитивные способности. Иссле-

дования показывают, что переработка информации с  экрана, особенно при постоянном
переключении задач, вызывает «эффект клипового мышления»: мозг адаптируется к быст-
рому пролистыванию и коротким фрагментам, но теряет способность к вдумчивому, глубо-
кому сосредоточению. В результате нам сложнее запоминать материал, удерживать внимание
дольше 20—30 минут, планировать и анализировать.

К чему это приводит.
– продуктивность труда падает, несмотря на кажущееся «занятое время»;
– растёт раздражительность и утомляемость;
– снижается мотивация и ощущение удовлетворённости работой или учёбой;
– усиливаются ошибки в повседневных действиях из-за невнимательности.

Как снизить усталость.
–  применять правило «20—20—20»: каждые 20  минут отводить взгляд на  предмет

в 20 футах (6 м) на 20 секунд;
– чередовать работу за экраном и задачи без монитора;
– снижать яркость дисплея и избегать резкого контраста;
– тренировать внимание с помощью медитации или дыхательных практик.
Таким образом, зрительная усталость – это не только проблема глаз, но и серьёзный фак-

тор снижения всей жизненной эффективности. В цифровую эпоху охрана зрения становится
одновременно охраной ясности ума и когнитивной энергии.

 
2.3 Нарушения сна и циркадные ритмы

 
Одним из  скрытых, но  крайне серьёзных последствий постоянного взаимодействия

с экранами являются нарушения сна. Всё больше людей жалуются на трудности с засыпанием,
поверхностный сон и чувство разбитости по утрам. Исследования подтверждают: ключевую
роль в этом играет именно световое воздействие экранов и сбой биологических ритмов.

Циркадные ритмы – внутренние часы организма.
Человеческий организм живёт в режиме, синхронизированном с суточным циклом свет/

темнота. Этот естественный «биологический метроном» регулируется мелатонином – гормо-
ном, который выделяется в  темноте и  сигнализирует телу о  необходимости отдыха. Когда
солнце садится, уровень мелатонина растёт, а мозг готовится ко сну.
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Как экраны вмешиваются в этот процесс.
Смартфоны, планшеты и ноутбуки излучают интенсивный синий свет. По спектру он

близок к дневному солнечному свету и воспринимается мозгом как сигнал бодрствования.
В результате секреция мелатонина подавляется, и организм не переходит в режим отдыха. Даже
получасовое использование гаджета вечером может сдвинуть биологические часы на 1—2 часа.

Последствия систематического нарушения сна:
– трудности с засыпанием и поверхностный сон;
– чувство хронической усталости днём;
– снижение продуктивности, ухудшение памяти и внимания;
– ослабление иммунитета из-за несогласованной работы гормональной системы;
– повышенный риск депрессии и тревожных расстройств.
Особо уязвимые группы.
Подростки и  дети. Их организм ещё более чувствителен к  световым воздействиям,

и именно они чаще всего используют гаджеты перед сном. Итогом становятся не только плохой
сон, но и замедление когнитивного развития, снижение школьной успеваемости и повышенная
раздражительность.

Что помогает восстановить ритм:
– ограничить использование экранов хотя бы за 1—2 часа до сна;
– включать режим «ночного света» (warm light) на гаджетах после заката;
– предпочитать вечернее чтение на бумаге, а не с планшета;
– тщательно следить за тем, чтобы спальня оставалась тёмной и спокойной;
– формировать стабильный режим отхода ко сну и пробуждения.
Таким образом, цифровые технологии перестраивают наши биологические часы, словно

заставляют организм «жить в другом часовом поясе» каждый вечер. В краткосрочной перспек-
тиве это вызывает усталость и раздражение, а в долгосрочной – может подрывать здоровье,
когнитивные способности и даже эмоциональную устойчивость.
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3. Цифровой стресс: не только про зрение

 
 

3.1 Психологическая нагрузка от постоянных уведомлений
 

Если раньше главными источниками стресса были социальные и рабочие факторы, то
сегодня всё чаще его корнем становится цифровая среда. Одним из наиболее навязчивых триг-
геров являются уведомления, которые превратили нашу жизнь в режим постоянного преры-
вания.

Феномен «вечно доступного человека».
Смартфон, ноутбук, смарт-часы создают иллюзию, что мы всегда должны быть

«на связи». Мессенджеры, электронная почта, рабочие чаты и социальные сети посылают сиг-
налы каждую минуту. Наш мозг расценивает каждое уведомление как потенциально важное
событие, активируя систему стресса, даже если речь идёт лишь о рекламном сообщении или
малозначном комментарии.

Когнитивная цена постоянных прерываний.
Каждый раз, когда внимание переключается на уведомление, мы теряем концентрацию.

Исследования показывают, что на  восстановление фокусировки после прерывания уходит
в среднем от 7 до 15 минут. В результате день оказывается наполнен десятками «невидимых
дыр» в продуктивности, а мозг испытывает усталость значительно быстрее.

Хронический стресс.
Постоянные уведомления формируют синдром «цифровой тревожности» – ощущение,

что мы не успеваем отвечать, всегда кому-то должны и всё время опаздываем. Даже в часы
отдыха человек ждёт новые сигналы, проверяет телефон, ощущает «фантомные вибрации».
Организм находится в состоянии готовности, как будто опасность повсюду.

Эмоциональные последствия:
– ощущение постоянной перегруженности;
– раздражительность и вспышки агрессии;
– снижение способности к отдыху;
– поверхностное общение и «раздробленное» внимание даже в кругу семьи;
– рост тревожности и развитие хронической усталости.
Как снизить нагрузку от уведомлений:
– отключить несущественные уведомления (соцсети, реклама, игры), оставив только важ-

ное;
– использовать функцию «режим концентрации» или «не беспокоить» в определённые

часы;
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