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Повсеместное использование различных электронных устройств с видеодисплейными терминалами 
может приводить к ухудшению здоровья людей, особенно со стороны органа зрения. Соблюдение гигие-
нических принципов охраны зрения сегодня является базовым компонентом здорового образа жизни. Для 
изучения осведомленности преподавателей вузов и учителей об основах здорового образа жизни был про-
веден опрос 400 человек, проживающих в различных регионах Российской Федерации. Осведомленность 
о гигиенических принципах охраны зрения и практических навыках их использования в жизни у препо-
давателей вузов и учителей не имела значимых различий (p ≥ 0,05). Наиболее частыми ответами на вопрос 
об укреплении собственного здоровья у учителей и преподавателей вузов были: «отсутствие вредных при-
вычек» (74,6 и 72,7 % соответственно), «правильное питание» (42,6 и 42,9 %), «соблюдение режима дня, 
режима труда и отдыха» (30,4 и 35,2 %), «занятие бегом, посещение тренажерного зала, занятия спортом, 
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туризмом и т. п.» (22,8 и 44,9 %). Однако сочетанное использование всех компонентов здорового образа 
жизни отметили только 23,2 % учителей и 20,5 % преподавателей вузов, при этом ничего не предпринима-
ют для укрепления своего здоровья 10,3 и 10,8 % соответственно. В качестве профилактических гигиени-
ческих мер по охране зрения как педагогов, так и их учеников можно предложить следующее: применение 
электронных устройств только в местах с хорошим уровнем искусственной освещенности, без повышен-
ного уровня шума; непрерывное использование электронных устройств не более 1 ч, проведение во вре-
мя перерывов гимнастики для глаз; применение специально подобранных очков в случае необходимости 
коррекции зрения; отказ от использования электронных устройств хотя бы 1 день в неделю, например в 
выходной.

Ключевые слова: информационно-коммуникационные технологии, здоровый образ жизни, охрана 
зрения, педагоги, использование электронных устройств.

Одной из актуальных проблем современ-
ного мира является прогрессирующее ухуд-
шение состояния здоровья подрастающего 
поколения, связанное с воздействием целого 
комплекса факторов, в т. ч. с интенсифика-
цией использования информационно-комму-
никационных технологий (ИКТ) и различных 
электронных устройств (ЭУ) [1–4]. Среди 
наиболее частых проблем, обусловленных ис-
пользованием ЭУ, отмечаются патологии опор-
но-двигательного аппарата и органа зрения [5]. 
Так, согласно данным Y. Xie et al. (2017), распро-
страненность жалоб, связанных с опорно-дви-
гательным аппаратом, среди пользователей мо-
бильных устройств колеблется от 1,0 до 67,8 % 
[6]. Значительно чаще отмечаются симптомы, 
связанные с ухудшением зрения: по различным 
данным, с ними сталкиваются от 70 до 90 % поль-
зователей ЭУ [7]. Длительная и нерациональная 
работа с ЭУ может приводить к ощущению сухо-
сти и раздражения глаз, чувству усталости и на-
пряжения глаз, нечеткости изображения или его 
двоению, покраснению, жжению в глазах, слезо-
течению, головной боли и т. д. [8, 9].

Известно, что уровень индивидуального 
здоровья в значительной степени зависит от 
образа жизни, который ведет человек. Соблю-
дение гигиенических принципов охраны зре-
ния сегодня является базовым компонентом 
здорового образа жизни (ЗОЖ). Существенная 
роль в обучении навыкам охраны зрения среди 
подрастающего поколения отводится предста-

вителям системы образования [10–12]. Ввиду 
значительного количества источников инфор-
мации и крайней неравномерности информи-
рованности преподавательского сообщества 
представляет особый интерес рассмотрение 
проблемы осведомленности учителей и пре-
подавателей вузов об основах ЗОЖ и гигиени-
ческих принципах охраны зрения. Таким об-
разом, целью данного исследования являлось 
изучение осведомленности педагогов Россий-
ской Федерации об основах ЗОЖ, возможных 
рисках, связанных с использованием ИКТ, и 
мерах по их снижению.

Материалы и методы. Проведен опрос  
400 человек, проживающих в различных ре-
гионах Российской Федерации. Опросник был 
разработан преподавателями кафедры гигиены 
педиатрического факультета ФГАОУ ВО «Рос-
сийский национальный исследовательский ме-
дицинский университет имени Н.И. Пирогова» 
Минздрава России, имеющими сертификат 
специалиста по специальностям: «Гигиениче-
ское воспитание», «Гигиена детей и подрост-
ков», «Общая гигиена». 

Интернет-опрос был выполнен с помощью 
сервиса «Google Формы». Стоит отдельно под-
черкнуть, что квалификационные требования 
к современным преподавателям как школ, так 
и вузов предполагают поиск, анализ и синтез 
большого количества актуальной информации, 
что, в свою очередь, требует соответствующего 
уровня владения ИКТ. 

Журнал медико-биологических исследований. 2020. Т. 8, № 3. С. 269–276



271

Были опрошены 176 преподавателей ву-
зов и 224 учителя образовательных органи-
заций начального и среднего образования. 
Основную долю составляли женщины (более 
70 %). Группы не имели значимых различий 
(p ≥ 0,05) по возрасту и педагогическому ста-
жу. Наибольшая доля респондентов относи-
лась к возрастной группе 40–49 лет (35,8 % 
среди преподавателей вузов и 31,2 % среди 
учителей). Преподавателей вузов из возраст-
ной группы 50–59 лет было 16,0 %, учителей –  
20,0 %; из возрастной группы 60–69 лет – соот-
ветственно 9,7 и 11,2 %, остальные опрошен-
ные были из других возрастных групп. Средний 
стаж работы участников опроса не различался 
и составил 18,9±0,8 лет у преподавателей выс-
шей школы и 18,7±0,8 лет у учителей. 

В вузах медицинского профиля работали 
63,6 % опрошенных представителей высшей 
школы; 36,4 % преподавали дисциплины, отно-
сящиеся к медико-профилактическим наукам, 
и, следовательно, владели знаниями в области  
ЗОЖ. Из опрошенных учителей 54,9 % работали 
в общеобразовательных организациях, 35,7 % –  
в гимназиях, лицеях; 8,0 % учителей препода-
вали биологию, ОБЖ, физическую культуру,  
т. е. предметы, в которые интегрированы во-
просы ЗОЖ.

Интернет-опрос позволил привлечь педа-
гогов из 28 городов Российской Федерации 
(Москва, Санкт-Петербург, Новосибирск, Ека-
теринбург, Нижний Новгород, Омск, Самара, 
Красноярск, Воронеж, Рязань, Ярославль, Ива-
ново, Иркутск, Хабаровск, Владивосток, Ар-
хангельск, Ангарск, Майкоп, Нальчик, Ново-
кузнецк, Саратов, Ульяновск и др.). 

Статистическую обработку данных прово-
дили с использованием пакета статистического 
анализа Statistica 13.0 [13, 14]. Статистическую 
значимость различий оценивали с помощью 
критерия хи-квадрат и коэффициента сопря-
женности Пирсона (С). Критическим уровнем 
значимости принимали p ≤ 0,05.

Результаты. Опрошенные группы не име-
ли значимых различий (p ≥ 0,05) по тому, 
как субъективно оценивали состояние свое-

го здоровья и свое зрение. Среди преподава-
телей вузов 55,7 % оценивали свое здоровье 
как хорошее и 36,9 % – как удовлетворитель-
ное; среди учителей 47,3 % – как хорошее и  
45,5 % – как удовлетворительное.    

Среди преподавателей вузов свое зрение 
оценивали как отличное 16,5 %, хорошее – 
33,5 %, удовлетворительное – 42,0 %, плохое – 
8,0 %; среди учителей – 10,7, 29,9, 46,0 и  
13,4 % соответственно.

Участникам исследования были заданы во-
просы, характеризующие их осведомленность о 
гигиенических принципах охраны зрения и прак-
тических навыках их использования в жизни.

На вопрос: «Часто ли Вы делаете перерывы 
для отдыха при работе с ЭУ?» – 44,9 % препо-
давателей вузов и 46,9 % учителей (p ≥ 0,05) 
ответили, что делают перерыв каждые 30 мин – 
1 ч, что согласуется с гигиеническими принци-
пами охраны зрения. Однако остальные делают 
перерывы реже, а 13,1 % преподавателей вузов 
и 15,2 % учителей вовсе не делают перерывы 
при работе с ЭУ.

При необходимости работы с ЭУ в усло-
виях затемненного помещения только 22,7 % 
преподавателей вузов и 18,8 % учителей (p ≥ 
≥ 0,05) воздержатся от работы, что согласуется 
с гигиеническими принципами охраны зрения. 
Однако 15,3 % преподавателей вузов и 12,9 % 
учителей будут продолжать работать в любых 
условиях. Остальные участники опроса от-
метили, что примут решение, продолжать или 
прекратить работу, в зависимости от конкрет-
ной ситуации (важность предстоящей работы, 
ожидаемая ее продолжительность и т. д.).

Среди опрошенных 63,6 % преподавателей 
вузов и 74,6 % учителей (p ≥ 0,05) не исполь-
зуют ЭУ с наушниками в местах с повышен-
ным уровнем шума, например в общественном 
транспорте. Однако остальные периодически 
могут использовать ЭУ с наушниками в местах 
с повышенным уровнем шума.

Бóльшая часть опрошенных – 76,1 % препо-
давателей вузов и 79,5 % учителей (p ≥ 0,05) – 
работают с ЭУ за рабочим столом, остальные 
могут использовать ЭУ лежа и т. д.
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При работе с ЭУ только 11,9 % опрошен-
ных преподавателей вузов и 11,0 % учителей  
(p ≥ 0,05) пользуются специально подобранны-
ми очками, 43,7 и 53,1 % соответственно или не 
пользуются очками, хотя и требуется коррек-
ция зрения, или пользуются очками, например, 
подобранными «для дали». 

Таким образом, осведомленность о гиги-
енических принципах охраны зрения и прак-
тических навыках их использования в жизни 
у преподавателей вузов и учителей не имела 
значимых различий (p ≥ 0,05). Выявлена груп-
па педагогов (преподаватели и учителя), кото-
рые не придерживаются в жизни принципов 
охраны зрения, – около 40 % опрошенных.  
В данной группе: 31,8 % педагогов оценивают 
свое зрение как удовлетворительное или пло-
хое и при этом не делают перерывы при работе 
с ЭУ или делают их реже, чем это необходи-
мо; 45,3 % – работают с ЭУ в условиях затем-
ненного помещения; 11,5 % – могут работать в 
нерациональной рабочей позе; 42,3 % – нуж-
даются в коррекции зрения, но не используют 
специально подобранные очки.   

Из позитивных моментов следует отметить, 
что более 85 % педагогов считают, что среди 
подрастающего поколения необходимо прово-
дить работу по формированию ЗОЖ, причем 
начиная с дошкольного возраста. Однако при 
этом 26,5 % учителей не делают на своих уро-
ках динамических пауз и 44,4 % не выполняют 
гимнастику для глаз, т. е. не реализуют меры 
по охране зрения школьников в рамках своих 
должностных обязанностей, хотя в то же вре-
мя 67,5 % опрошенных учителей считают, что 
современные школьники имеют проблемы со 
здоровьем.

Интересен анализ ответов на вопрос: 
«Сколько дней без ущерба для себя Вы можете 
не использовать ЭУ?». Не смогли бы обойтись 
без ЭУ ни одного дня 27,8 % преподавателей 
вузов и 38,4 % учителей. В то же время смог-
ли бы не использовать ЭУ 1–3 дня 58,5 % пре-
подавателей вузов и 47,8 % учителей. С тем, 
как долго опрошенные могут не использовать 
ЭУ, сопряжена оценка респондентами своего 
зрения (С = 0,3, p ≤ 0,05):  если есть возмож-

ность ограничить применение ЭУ в течение 
дня, опрошенные субъективно оценивают по-
ложительные изменения состояния своего 
зрения. Среди педагогов, которые не могли 
обойтись без ЭУ (135 человек), 36 % лиц субъ-
ективно оценивали свое зрение как отличное 
и хорошее, а среди тех, кто мог обойтись без 
ЭУ больше 3 дней, эта доля значимо больше  
(p ≤ 0,001) – 48 %.

Регрессионная модель, которая описывает 
субъективную оценку своего зрения педагога-
ми, может иметь следующий вид (p ≤ 0,001):

Y = 0,68 + 0,59Х1 + 0,08Х2 – 0,07Х3 +  
+ 0,08Х4 + 0,08Х5, 

где Х1 – субъективная оценка состояния здо-
ровья (в баллах от 1 (отличное) до 4 (плохое));  
Х2 – возраст; Х3 – сколько дней респондент мо-
жет не использовать ЭУ без ущерба для себя  
(в баллах: 1 – ни одного; 2 – один; 3 – два;  
4 – три; 5 – больше трех); Х4 – работа с ЭУ в 
условиях затемненного помещения (в баллах: 
1 – воздержится от работы до возвращения в 
хорошо освещенное место; 2 – будет работать 
в любых условиях); Х5 – перерывы для отдыха 
при работе с ЭУ (в баллах от 1 (будет делать) до 
2 (не будет делать)).

Важными также являлись вопросы: «Какие 
меры для укрепления собственного здоровья 
Вы предпринимаете?» и «Из каких источников 
Вы получаете сведения о ЗОЖ?», т. е. вопросы, 
характеризующие практические навыки ЗОЖ у 
педагогов.

Наиболее частыми ответами на вопрос об 
укреплении собственного здоровья среди пре-
подавателей вузов были: «отсутствие вредных 
привычек» (72,7 %), «занятие бегом, посещение 
тренажерного зала, занятия спортом, туризмом 
и т. п.» (44,9 %), «правильное питание» (42,6 %), 
«соблюдение режима дня, режима труда и от-
дыха» (35,2 %). Приверженность ЗОЖ по всем 
компонентам отметили только 20,5 %, при этом 
ничего не предпринимают для укрепления 
своего здоровья 10,8 %. Учителя при ответе 
на вопрос об укреплении собственного здо-
ровья выбрали: «отсутствие вредных привы-
чек» (74,6 %), «правильное питание» (42,9 %), 
«соблюдение режима дня, режима труда и от-
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дыха» (30,4 %), «занятие бегом, посещение 
тренажерного зала, занятия спортом, туризмом 
и т. п.» (22,8 %) и «зарядка» (21,9 %). Однако 
использование всех компонентов ЗОЖ в по-
вседневной жизни отметили только 23,2 %, при 
этом ничего не предпринимают для укрепле-
ния своего здоровья 10,3 %.

Основными источниками информации для 
преподавателей вузов являются специальная 
литература (70,5 %), Интернет (64,8 %), меди-
цинские работники (42,6 %); для учителей – 
интернет (50,4 %), средства массовой информа-
ции (39,7 %), специальная литература (39,3 %), 
медицинские работники (34,8 %).

Обсуждение. Опрошены педагоги, прожи-
вающие на различных территориях Российской 
Федерации, включая как северные, так и юж-
ные регионы, города-миллионеры, и работаю-
щие в учреждениях различного типа. Получены 
данные об осведомленности преподавателей 
вузов и учителей об основах здорового образа 
жизни и гигиенических принципах охраны зре-
ния, а также о навыках их использования опро-
шенными в жизни. Значимых различий между 
группами педагогов выявлено не было. Хотя 
большинство опрошенных считают, что не-
обходимо формировать ЗОЖ у подрастающе-
го поколения, и часть педагогов, в силу своей 
профессиональной деятельности, обладают со-
ответствующими знаниями, фактически 40 % 
педагогов не придерживаются в жизни прин-
ципов охраны зрения сами и не используют 
их для своих учеников. В результате педагоги 
субъективно отмечали наличие проблем как с 
состоянием здоровья, так и со зрением.

Установлено, что на состояние зрения, оце-
ниваемое педагогами субъективно, оказывают 
влияние управляемые поведенческие факторы, 
такие как: возможное количество дней без ис-
пользования ЭУ без ущерба для себя; работа с 

ЭУ в условиях затемненного помещения; пере-
рывы для отдыха при работе с ЭУ.

Проведенные в период с 2000 по 2005 годы 
исследования осведомленности педагогов об 
основах ЗОЖ и гигиенических принципах ох-
раны зрения показали, что 33,3 % ничего не 
предпринимали для укрепления своего здоро-
вья, только 27,8 % уделяли внимание фактору 
недостаточной освещенности, 22,2 % уделяли 
внимание формированию ЗОЖ, но в то же вре-
мя 44,4 % заявили о необходимости получе-
ния знаний в области ЗОЖ [15]. К настоящему 
времени по сравнению с началом 2000-х годов 
применение ЭУ приобрело широкое распро-
странение, при этом навыки их использования 
педагогами не претерпели существенных из-
менений [16]. В то же время интерес к знани-
ям по вопросам ЗОЖ в современных условиях 
удовлетворяется у педагогов более чем в 50 % 
случаев с помощью Интернета. Поэтому для 
педагогов целесообразна организация в соци-
альных сетях групп по вопросам ЗОЖ, где бу-
дет возможность делиться опытом формирова-
ния навыков охраны зрения у подрастающего 
поколения и получать современные научные 
знания и методические материалы (плакаты, 
памятки, видеоролики и т. д.).

Таким образом, в качестве профилакти-
ческих гигиенических мер по охране зрения 
как самих педагогов, так и их учеников сле-
дует рекомендовать: применение ЭУ только 
в местах с хорошим уровнем искусственной 
освещенности; непрерывное использование 
ЭУ не более 1 ч, с проведением во время 
перерывов гимнастики для глаз; применение 
специально подобранных очков в случае не-
обходимости коррекции зрения; отказ от ис-
пользования ЭУ хотя бы 1 день в неделю, на-
пример в выходной.
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TEACHERS’ AWARENESS OF THE BASICS OF A HEALTHY LIFESTYLE  
AND HYGIENIC PRINCIPLES OF VISION PROTECTION

Today’s widespread use of various electronic devices with video display terminals can lead to poor health, 
especially when it comes to eyes. Therefore, adhering to the hygienic principles of vision protection is the 
basic component of a healthy lifestyle. To study awareness of school and university teachers about the basics 
of healthy living, we conducted a survey involving 400 respondents from different regions of the Russian 
Federation. It revealed that the awareness about the hygienic principles of vision protection and the practical 
skills of their application did not differ significantly between school and university teachers (p ≥ 0.05). The most 
frequent answers to the question about improving their own health given by school and university teachers 
were as follows: no bad habits (74.6 % and 72.7 %, respectively); proper nutrition (42.6 % and 42.9 %); 
keeping regular hours, work and rest pattern (30.4 % and 35.2 %); running, working out at the gym, doing 
sports, hiking, etc. (22.8 % and 44.9 %). However, only 23.2 % of school teachers and 20.5 % of university 
teachers combined all the components of a healthy lifestyle, while 10.3 % and 10.8 %, respectively, did 
nothing to improve their health. The following can be suggested as preventive hygienic measures for vision 
protection of both teachers and students: use electronic devices only in places with sufficient artificial lighting 
and low noise levels; limit the screen time to one hour at a stretch; do eye gymnastics during the breaks; use 
special glasses for vision correction, if needed; and go screen-free at least one day a week, e.g. on a day off.

Keywords: information and communication technologies, healthy lifestyle, vision protection, teachers, 
use of electronic devices.
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