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Аннотация. В статье приведены данные современных исследований, которые 

свидетельствуют о комплексном влиянии синего света цифровых устройств на 

организм человека. Описаны негативные последствия его кумулятивного 

воздействия — нарушение циркадных ритмов и сна, повреждение структур глаза, 

включая развитие катаракты и цифрового зрительного синдрома, фотостарение 

кожи и положительные эффекты в регуляции когнитивных функций в дневное 

время, терапевтический потенциал в лечении дерматологических заболеваний. 

Характер воздействия определяется интенсивностью, продолжительностью и 

временем суток, что требует осознанного использования цифровых устройств. 
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Abstract. The article presents data from modern studies that demonstrate the complex 

impact of blue light from digital devices on the human body. It describes the negative 

consequences of its cumulative effects, such as disruption of circadian rhythms and 

sleep, damage to eye structures, including the development of cataracts and digital eye 

syndrome, skin photoaging, and positive effects on cognitive function during the day, 

as well as its potential for treating dermatological conditions. The nature of the impact 

is determined by the intensity, duration, and time of day, emphasizing the importance 

of conscious use of digital devices. 
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 Свет — это электромагнитное излучение, воспринимаемое человеческим 

глазом, характеризующееся определенным диапазоном длин волн. Весь видимый 

нами свет состоит из волн разной длины. Синий свет — это самый 

высокоэнергетический диапазон видимого спектра (от 380 до 500 нм) [1]. 

Широкое внедрение светодиодных (LED) технологий и повсеместное 

распространение цифровых электронных устройств, источников 
Дневник науки | www.dnevniknauki.ru | СМИ ЭЛ № ФС 77-68405 ISSN 2541-8327 
 



2025 
№8 

ЭЛЕКТРОННЫЙ НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ «ДНЕВНИК НАУКИ» 
 
коротковолнового синего света, привели к значительному увеличению времени 

воздействия данного типа излучения на организм человека. Солнечный свет 

является основным источником синего света, однако существуют и другие 

искусственно созданные источники. В настоящее время светодиодные 

технологии используются в различных системах освещения: уличное освещение, 

фары транспортных средств, телевизоры, компьютерные экраны, мобильные 

телефоны, планшеты, смарт-часы и т.д. Воздействие синего света в течение дня 

крайне важно для обеспечения некоторых физиологических процессов в 

организме человека. Он опосредованно регулирует поведение и влияет на 

циркадные ритмы [2]. Однако чрезмерное время воздействия синего света от 

искусственных источников может неблагоприятно влиять на здоровье человека.  

 В настоящее время трудно представить жизнь обычного человека без 

мобильного устройства. Работа, досуг, перемещение по городу, пробуждение, 

отход ко сну и прочие рутинные процессы так или иначе ассоциированы с 

использованием цифровых устройств. Способность организма вырабатывать 

мелатонин снижается из-за увеличения количества синего света перед сном. Это 

может приводить к трудностям с засыпанием и дневной сонливости [3]. Ученые 

из Швейцарии провели исследование о влиянии синего света на уровень 

мелатонина и когнитивные способности после 5-часового вечернего воздействия 

экрана компьютера со светодиодной подсветкой, в результате которого выявили 

подавление вечернего роста эндогенного мелатонина при просмотре 

светодиодного экрана по сравнению с экраном без светодиодов [4]. Вечернее 

пребывание перед экраном компьютера со светодиодной подсветкой привело к 

снижению уровня мелатонина в слюне при одновременном повышении 

когнитивных способностей, связанных с устойчивым вниманием. Также 

исследования показали, что воздействие синего света в дневное время может 

повышать концентрацию внимания и стимулировать когнитивные функции [5]. 

Таким образом, постоянное использование светодиодных экранов 
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непосредственно перед сном может привести к смещению циркадных ритмов и 

нарушению сна.  

 Синий свет проходит через роговицу, хрусталик и достигает сетчатки глаза. 

Его воздействие вызывает фотохимические реакции в большинстве тканей глаза. 

Длительное воздействие синего света с короткой длиной волны ассоциировано с 

окислительным стрессом, воспалением поверхности глаза, апоптозом клеток и 

может усилить его фототоксичность у людей с синдромом сухого глаза или 

способствовать его развитию [6]. Поглощение синего света хрусталиком 

происходит за счет структурных белков, белковых метаболитов и ферментов, 

вырабатывающих пигменты. Выработка активных форм кислорода в 

митохондриях эпителиальных клеток хрусталика может приводить к его 

потемнению и пожелтению, что в свою очередь является одним из 

патогенетических механизмов развития катаракты [7-10]. Длительное 

воздействие синего света приводит к образованию в сетчатке глаза активных 

форм кислорода, которые вступают в реакцию со специфическими компонентами 

ДНК или клеточными мембранами, что приводит к дисфункции или апоптозу 

клеток [11]. Кроме того, в научной литературе появился термин «цифровое 

напряжение глаз» или «цифровой зрительный синдром», включающий 

следующие симптомы: усталость глаз, ухудшение зрения, болезненность глаз, 

напряжение глаз, боль в глазах, жжение, сухость глаз и чувствительность к свету 

[12]. Таким образом, кумулятивное воздействие коротковолнового синего света 

оказывает комплексное повреждающее действие на все основные структуры 

глазного яблока и приводит к развитию «цифрового зрительного синдрома».  

 Синий свет в зависимости от интенсивности и длины волны оказывает 

разное влияние на кожу.  Длительное воздействие синего света высокой 

интенсивности приводит к повреждению ДНК в клетках дермы и эпидермиса, 

стимулирует разрушение опорных волокон кожи, вызывая необратимые 

последствия [13]. Под воздействием синего света в коже человека могут 

образовываться свободные радикалы в результате снижения уровня 
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каротиноидов. Окислительный стресс, воздействующий на предшественники 

меланина, вызывает изменения пигментации. В долгосрочной перспективе это 

может привести к образованию мелких и глубоких морщин, преждевременному 

старению, возникновению гиперпигментации. Однако низкоэнергетическое 

воздействие синего света высокой интенсивности в течение короткого времени 

обладает лечебным эффектом и используется в терапии некоторых заболеваний 

кожи. Так, лечение атопического дерматита и экземы синим светом показало 

снижение тяжести заболевания на 54 % после 6 месяцев лечения [14]. При его 

применении в терапии легкой и умеренной формы акне наблюдалось снижение 

количества закрытых и открытых комедонов [15]. При лечении псориаза синий 

свет помогал уменьшить покраснение и размер бляшки без каких-либо побочных 

эффектов после 4 недель лечения [16]. Следовательно, влияние синего света на 

кожу носит двойственный характер: длительное высокоинтенсивное воздействие 

вызывает фотостарение и гиперпигментацию, в то время как контролируемое 

низкоэнергетическое применение демонстрирует выраженный терапевтический 

эффект в лечении кожных заболеваний. 

 Таким образом, влияние синего света на организм человека является 

комплексным и многогранным. Дневное воздействие синего света играет 

ключевую роль в регуляции циркадных ритмов, поддерживая когнитивные 

функции, внимание и общее состояние бодрости. Однако вечернее и ночное 

воздействие искусственных источников синего света подавляет выработку 

мелатонина, приводя к нарушениям сна. Кумулятивная экспозиция 

коротковолнового синего света индуцирует комплексное повреждение ключевых 

структур глазного яблока и ассоциирована с развитием цифрового зрительного 

синдрома. На кожу синий свет оказывает дозозависимое действие: длительное 

высокоинтенсивное воздействие способствует фотостарению и 

гиперпигментации, контролируемое применение демонстрирует выраженную 

эффективность в лечении дерматологических заболеваний. Ключевое значение 

имеют интенсивность, продолжительность и время воздействия. Следовательно, 
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современному человеку необходимо осознанное отношение к использованию 

цифровых устройств, разработка и принятие защитных мер для уменьшения 

вреда синего света. 
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