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ЗА ДОПОМОГОЮ ПРОГРАМНИХ ЗАСОБІВ 
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Анотація. Використання програмних засобів для примусової профілактики хвороб очей при 

роботі з ПК дозволяє навчити користувача елементарним правилам поводження із технікою 

без загроз здоров’ю. Особливо це актуально при навчанні та роботі в умовах проведення 80% 

часу за ПК. 

Ключові слова: ПК, програмне забезпечення, збереження зору, f.lux, Blimb.su, EyeLeo, 

EyesPro. 

 

Havryuseva T., Hulchuk V. Reduction of the negative effect of the computer and gadgets on 

eyesight during distance education with the help of software 

Annotation. Using software for forced Prevention eyes when working with a PC allows the user to 

teach basic rules of handling technology without health risks. This is especially true in teaching and 

working in conditions of 80% of the time on a PC. 

Keywords: PC, software, preserve vision, f.lux, Blimb.su, EyeLeo, EyesPro. 

 

Здоров’я людини найбільша цінність, особливо в умовах сучасного впливу різних 

технологічних пристроїв, персонального комп’ютера, телефона, планшета та ін. на окремі 

аспекти загального стану організму. Постійно зростаючий фактор збільшення роботи за 

комп’ютером та іншими гаджетами, як у дорослих так і в дітей прямо впливає на появу 

проблем із зором. 

Такий стан речей змушує звертати більше уваги на профілактику проблем із зором при 

роботі з ПК. Особливо актуально це для студентів, учнів, вчителів та викладачів, які 

навчаються та працюють дистанційно в умовах пандемії короновірусу, а тепер ще й 

військового часу, проводячи практично весь час начального процесу чи роботи за ПК або 

іншими гаджетами. У зв’язку з таким графіком у багатьох людей розвивається комп’ютерний 
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зоровий синдром. Очі тих, хто його має, можуть червоніти або ставати сухими, а зображення 

розмиватися та подвоюватися. Це викликано зменшенням моргання під час тривалої роботи, 

зосередженої на екрані комп’ютера. 

Відповідне програмне забезпечення дозволяє впливати на виконання елементарних 

заходів щодо попередження хвороб очей та певного контролю при навчанні чи роботі за ПК. 

Такий підхід до вирішення проблеми узагальнює досвід медицини та профілактики 

захворювань очей адаптуючи його до безпосередньо пристроїв. Це в свою чергу дозволяє 

контролювати вимоги норм безпеки і профілактичних засобів на програмному рівні.  

Серед усього різноманіття програмного забезпечення можна виокремити кілька типів 

програмних продуктів: 

1. Програмні засоби, які дозволяють налаштувати шрифти, розмір значків, їх колір і 

т.д. для комфортної роботи за ПК. До таких засобів відноситься ClearType – зручна 

безкоштовна програма, яка збирає в одному вікні всі налаштування шрифтів і може бути 

використана для роботи в різних операційних системах. 

2. Програми для налаштування яскравості та контрастності пристроїв, а також 

параметрів освітлюваності робочого місця – HighContrast, f.lux. Зокрема програма f.lux 

регулює колір монітора комп’ютера відповідно до географічного положення та часу доби, що 

задаються користувачем. Якщо ви засиджуєтесь перед екраном до пізньої ночі, програма 

працюватиме так, що екран поступово темнішатиме і нагадувати вам, що пора закінчувати 

роботу. Окрім того f.lux має додаток для мобільного телефона, з допомогою якого можна 

регулювати яскравість кімнатного освітлення. (За умови використання технології «Розумний 

будинок») [2]. 

3. Он-лайн додатки у вигляді міні-тренажерів для очей. Один з них Blimb.su – 

щогодинно нагадує про перерву та пропонує невеликий комплекс вправ. Цей додаток можна 

не завантажувати, просто тримати його відкритим на комп’ютері, або у закладках телефона.  

4. Програми нагадувачі – програми, які регулярно нагадують про короткі перерви для 

очей виводячи відповідне повідомлення поверх всіх екранів, які запущені на комп’ютері. До 

таких ПЗ належать: EyeLeo, EyeCare, 20 Cubed, EyeRest, EyesPro. Однією із кращих вважається 

EyeLeo, вона нагадує про регулярні перерви, показує прості вправи для очей і не дозволяє 

використовувати комп’ютер під час перерви. Дотримання правил EyeLeo призведе до 

зменшення фізичної втоми. Особливості даної програми: 

• Під час щогодинної перерви екран блокується, не дозволяючи продовжити роботу. 

• Короткі перерви з вправами для очей кожні 10 хвилин. 

• Вправи для очей показує чарівний Леопард, що дозволяє використовувати даний 

програмний засіб для дітей. 
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• Сповіщення про тривалу перерву. 

• Суворий режим, який не дозволяє пропускати перерви. 

• Настроювані інтервали, можна вказувати різний час з огляду на дітей та дорослих, а 

також врахувати всі робочі зустрічі он-лайн. 

• Підтримка системи з кількома моніторами. 

 

 

Рис.1. Головне вікно роботи з додатком Blimb.su 

 

Рис. 2. Вікно міні перерви програми EyeLeo. 

 

EyesPro – додаток для телефонів та планшетів. Телефони і планшети наносять зору 

набагато більшої шкоди, ніж комп’ютери. Зрозуміло, причина полягає у діагоналі екрану. Щоб 

розгледіти, що написано на крихітному дисплеї смартфона, доводиться тримати пристрій 

занадто близько до очей, а це негативно впливає на концентрацію зору і сприяє руйнуванню 

макули – ділянки очі, який дозволяє людині розрізняти дрібні деталі. 

Головне, за чим треба стежити – це відстань від телефона до очей. Екран смартфона 

необхідно розміщувати в 30 см від обличчя. Додаток перевіряє відстань від екрану телефону 

до вашого обличчя. Якщо відстань від екрану до особи ближче, ніж ви налаштували, то екран 
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телефону заблокується і вас попросять відсунути екран далі. Після того, як ви виконаєте 

прохання, екран розблокується. 

Відстань спрацьовування залежить від моделі і характеристик камери вашого пристрою, 

але ви можете самостійно підібрати відстань спрацьовування захисту очей. Запустіть будь-

який додаток і піднесіть телефон на близьку відстань до очей. Дочекайтеся коли спрацює 

захист і оціните відстань. Якщо воно недостатнє або перевищує норму, скоректуйте чутливість 

в налаштуваннях програми [1]. 

Використання всіх наведених типів програм дозволить зменшити ризики захворювання 

очей при постійній роботі за персональним комп’ютером та іншими гаджетами. 

Зауважимо, що в навчальному процесі найбільш ефективним є використання програм 

нагадувачів. Під час проведення  будь-яких занять за ПК не складе великої проблеми виконати 

нескладні дії, що пропонує програма, наприклад EyeLeo: поморгати, подивитись у вікно, 

зажмуритись на кілька секунд тощо. Всі вправи виконуються не більше 5-10 секунд, але 

дозволяють за висновками медиків попередити появу хвороб пов’язаних із постійною роботою 

за ПК, а блокування екрану на кілька секунд не дозволяє проігнорувати виконання необхідних 

вправ. 

Використання програмних засобів для примусової профілактики хвороб очей при роботі 

з ПК дозволяє навчити користувача елементарним правилам поводження із технікою без 

загроз здоров’ю. Особливо це актуально при навчанні та роботі в умовах проведення 80% часу 

за ПК. 
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