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Резюме: Проучването има за цел да оцени разпространението, рисковите фактори и 

влиянието на употребата на смартфони върху зрението в ерата на дигитализацията, 

както и да оформи препоръки за поведение при използване на мобилни цифрови 

устройства. Направен беше литературен обзор по темата с помощта на Google 

Scholar, Pubmed, CrossRef и свободно търсене. Резултатите показват, че когато се 

взираме в екрана на телефона, тъй като той е много по-малък в сравнение с 

компютъра, а екранът е на много по-близко разстояние, това води до по-голямо 

зрително натоварване и по-голямо напрягане на акомодацията и конвергенцията. 

Tехнологията на смартфоните се основава на синя светлина и има голяма вероятност 

от увреждане на зрението поради по-късата дължина на вълната на светлината, 

когато се използва за дълъг период от време. В литературата са описвани очни 

проблеми, свързани с употребата на смартфони като напрежение в очите, двойно 

виждане, зачервяване, сълзене и замъглено зрение. Тези смущения са наблюдавани най-

вече при хора, използващи смартфони повече от 3-4 часа на ден без почивка. Съобщава 

се и за случаи на преходна загуба на зрение при пациенти, които са гледали за няколко 

минути мобилен телефон в тъмното. От повечето проучвания може да заключим, че е 

необходимо да поставим ограничения на времето пред екрана, както и по отношение 

на използване на мобилни устройства преди лягане.  

Ключови думи: очни проблеми, синя светлина, зрителни смущения, мобилни телефони, 

препоръки 
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Abstract: The study aims to assess the prevalence, risk factors and impact of smartphone use 

on vision in the age of digitalization, and to formulate behavioral recommendations for using 

mobile digital devices. A literature review was conducted on the topic using Google Scholar, 

Pubmed, CrossRef and free search. The results show that when we stare at a phone screen, 

because it is much smaller compared to a computer and the screen is at a much closer distance, 

it results in a greater visual strain and a greater strain on accommodation and convergence. 

Smartphone technology is based on blue light and there is a high probability of vision damage 

due to the shorter wavelength of light when used for a long period of time. Eye problems 

associated with smartphone use such as eye strain, double vision, redness, tearing, and blurred 

vision have been described in the literature. These disturbances were mostly observed in people 

using smartphones for more than 3-4 hours a day without a break. Cases of transient vision 

loss have also been reported in patients who looked at a cell phone in the dark for several 

minutes. From most studies, we can conclude that we need to set limits on screen time and 

mobile device use before bed. 
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1. Въведение  

Мобилните/ръчно преносимите телефони са мощно средство за комуникация, 

демонстрирани за първи път от Motorola през 1973 г. и пуснати в търговската мрежа през 

1984 г. [1]. Използването на мобилни телефони се увеличава с всеки изминал ден. 

Проучване от 2012 г. показва, че почти 84% от хората не биха могли да живеят и един 

ден без мобилния си телефон [2]. В съвременния дигитален свят смартфонът се превръща 

в продължение на ръката ни, той е неразделна част от ежедневието ни, дотолкова, че 

страхът да бъдем разделени от телефона ни се превръща в нов термин "номофобия" [3]. 

През последните години повечето от световното население, особено ученици и студенти, 

използват смартфони, заради широката им гама от приложения. През 2020 г. е 

установено, че общият брой на потребителите на смартфони в световен мащаб е 3,5 

милиарда, което показва, че около 45,12% от общото население на света притежава 

отделен смартфон [4]. Няколко скорошни големи проучвания съобщават за по-високо 

разпространение и количество на употребата на мобилни устройства сред подрастващите 

в сравнение с традиционните електронни устройства [5-7]. Това може да се дължи на по-

лесното закупуване, преносимост, лесен достъп до интернет и множество други функции 

като социални мрежи, игри и предавания/видеоклипове [8]. Жените са по-склонни да 

увеличат прекомерната употреба на мобилен телефон, в сравнение с мъжете. Мъжете са 

изложени на по-малко социален стрес и по-рядко използват мобилните телефони за 

социални цели [9]. Възрастното население много по-рядко развива пристрастяващо 

поведение към мобилните телефони поради по-добра саморегулация [10].  

Въпреки че са полезни по много начини, смартфоните имат недостатъци като 

намаляване на ефективността на работата, социална неадекватност и психологическа 

зависимост [11]. Част от признаците на пристрастяване към телефона са  непрекъснатото 

му проверяване без причина, чувство за тревога или безпокойство при липсата му, 

събуждане посред нощ за проверка на актуализациите за мобилни и комуникационни 

услуги, забавяне на професионалните изяви в резултат на продължителни дейности с 

телефона и разсейване [12]. Прекомерната употреба на мобилни телефони може да 
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причини проблеми от страна на зрителния анализатор, слабост на палеца и китката, болка 

и скованост във врата, повишена честота на теносиновит, както и психологически 

проблеми като тактилни халюцинации, несигурност, делюзии, слухови нарушения, 

нарушения в съня, безсъние, ниско самочувствие и др [13]. В настоящият обзор ще се 

спрем само на проблемите от страна на зрителната система.  

 

2. Цел, задачи и методи на проучването: 

Проучването има за цел да оцени разпространението, рисковите фактори и влиянието 

на употребата на смартфони върху зрението в ерата на дигитализацията, както и да 

оформи препоръки за поведение при използване на мобилни цифрови устройства. 

Направен беше литературен обзор по темата с помощта на Google Scholar, Pubmed, 

CrossRef и свободно търсене. 

 

3. Резултати и обсъждане 

Когато се взираме в екрана на телефона, тъй като той е много по-малък в сравнение с 

компютъра, a екранът се поставя на много по-близко разстояние от очите, това води до 

по-значително зрително натоварване – по-голямо напрягане на акомодацията и 

конвергенцията [14]. Lee и екипът му установили завишена честота на остра придобита 

конкомитентна езотропия при юноши, употребяващи смартфони за повече от 4 часа на 

ден. Отклоненията при тях значително намалели след намаляване на употребата на тези 

устройства [15]. Проучване върху 250 човека със средна възраст 26+/-3,90 показва очни 

проблеми, свързани с употребата на смартфони като напрежение в очите, двойно 

виждане, зачервяване, сълзене, замъгляване при 80% от изследваните. Зрителни 

смущения се наблюдавали най-вече при хора, използващи смартфони повече от 3-4 часа 

на ден без почивка [16]. Друго подобно проучване показва завишена честота на зрителни 

оплаквания при употреба на смартфони повече от 2 часа и за по-продължителен период 

от живота [17]. 

Golebiowski и екип правят експеримент, включващ 12 младежи, без предхождащи 

проблеми, като ги карат да четат книга на смартфон в продължение на 1 час. 

Оплакванията от зрителна умора и сухота в очите значително се увеличили [18]. Друг 

подобен експеримент, проведен от Long и екипът му, показва, че средното разстояние на 

четене на книга от смартфон е 29.2 ± 7.3 cm, като разстоянието от което участниците 

четат постепенно се скъсявало, а зрителните оплаквания се увеличавали [19]. 

Симптомите на умора, дискомфорт в очите и замъгляване на зрението статистически 

значимо се увеличили в края на четенето.  

Проучване върху студенти по медицина показва, че 83% от тях страдат от зрителен 

синдром, причинен от употребата на телефон [20]. Авторите въвеждат термина “cell 

phone vision syndrome”, като комплекс от зрителни оплаквания от употреба на клетъчни 

телефони. Мащабно проучване, проведено в Саудитска Арабия, включващо 546 

студента, показва че 66% от тях имат поне едно зрително оплакване след употреба на 

смартфон. На първо място сред оплакванията били болка и сухота в очите [21]. 

Проучване, включващо деца, страдащи от синдрома сухото око показва, че честотата 

и средното време на употреба на смартфони при тях е по-голяма [22]. Корейски екип 

сравнява зрителните оплаквания, както и състоянието на слъзния филм след употреба на 

смартфон, с тези след употреба на компютърен дисплей [23]. Субективните симптоми на 

астенопия като парене, умора и сухота, значително повече се увеличили при групата, 

изследвани след употреба на смартфон. Освен това била установена по-голяма 

нестабилност на слъзния филм и увеличен индекс на оксидативен стрес в сълзите и на 

очната повърхност. 
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Tехнологията на смартфоните се основава на синя светлина и има голяма вероятност 

от увреждане на зрението поради по-късата дължина на вълната на светлината, когато се 

използва за дълъг период от време [24]. Установено е, че повече синя светлина се 

абсорбира от младите хора в сравнение с възрастните, поради продължителното 

използване на смартфони, поддържане на по-късо разстояние между очите и екрана на 

телефона и поради използване на неправилно осветление [25]. Въпреки факта, че 

Ръководството на Международната комисия за защита от нейонизиращи лъчения се 

опита да разсея опасенията за вредата от мобилните телефони, спектралните пикове на 

смартфоните са много подобни на късовълновата синя видима светлина [26]. Счита се че 

рискът е нисък, но няма информация кога или дали се достига праг на увреда. Ако се 

сравнят естествените експозиции с разумно предвидимото излагане на оптично 

излъчване от мобилни телефони, действителното спектрално претеглено излъчване е по-

ниско от естествените експозиции [27]. Проблемът е, че хората днес може да прекарват 

повече време в гледане на телефона, отколкото в естествена светлина. Проучване от 2016 

г. показва, че електромагнитните вълни, излъчени от мобилните телефони, вероятно имат 

негативен ефект върху провеждането на зрителните евокирани потенциали [28]. Освен 

това изследвания върху плъхове показват, че те водят до увеличен оксидативен стрес в 

лещата и роговицата [29]. Установени са неблагоприятни ефекти върху епителните 

клетки на роговицата при хората [30]. Прекомерното излагане на синя светлина 

причинява влошаване на слъзния филм и повишени нива на възпалителни маркери и 

производство на реактивни кислородни радикали в очната повърхност на мишки [31]. 

Докладван е клиничен случай от Китай на 29-годишен мъж, пристрастен към телефона 

си, който прекарва 6-8 часа всяка нощ с него в леглото на тъмно. Неговото зрение било 

намалено до 40% и при изследване с оптична кохерентна томография се установили 

промени, подобни на соларна ретинопатия. След като намалил употребата на телефона 

само за разговори, зрението му се възстановило до 80% в рамките на три месеца [32]. 

През 2016 г. се съобщават два случая на преходна загуба на зрение (около 15 минути) 

при две пациентки, които са гледали за няколко минути мобилен телефон в тъмното. И в 

двата случая симптомите се появили на страната контралатерално на леглото. Лекарите 

предположили, че симптомите се дължат на диференцирано разграждане на 

фотопигмент при адаптираното към светлината око, а окото, блокирано от 

възглавницата, остава адаптирано към тъмно. В резултат на това при откриване на двете 

очи в тъмното, адаптираното към светлината око се възприема като „сляпо“ [33]. След 

този случай още много автори описват този феномен и е въведена нова диагноза 

„Transient smartphone blindness”- преходна слепота от употреба на смартфон. Опасността 

може да възникне от започване на неподходящо лечение след погрешна диагноза [34]. 

При някои от пациентите е имало съмнение за транзиторни исхемични атаки и са 

лекувани с аспирин и статини и е правена неврологична оценка от невроофталмолог [35, 

36]. Има описан и случай, при който на пациент е поставена диагноза мултиплена 

склероза [37]. Ето защо е изключително важно офталмолозите и невролозите да включат 

в анамнезата си употребата на смартфон и ежедневните практики на пациентите преди 

диагнозата. Не само диференцираната адаптация към светлина между двете очи, а също 

и прекомерната яркост, на която е настроен телефона в тъмното, може да доведе до това 

състояние. Rondeau и екипът му описват пациентка с преходна загуба на зрението на 

двете очи, при която телефонът е бил на максимална яркост. Всеки път, когато ставала 

до тоалетната посред нощ, губела за малко зрението си [38]. Производителите на 

мобилни телефони трябва да снабдяват клиентите си с информация, предупреждаваща 

за възможни странични ефекти от използването на телефони в леглото и в лошо осветени 

стаи, особено настроени на висока яркост [39]. За да предотвратят транзиторната слепота 
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от употреба на мобилни телефони, те трябва да се използват в добре осветени помещения 

и в положение, при което светлината не влиза само в едното око. 

Използването на смартфон в тъмното носи със себе си и други опасности по 

отношение на зрението. Проучване на Antona и колеги показва, че то води до повече 

обективни промени в очната повърхност, както и субективни зрителни оплаквания, 

отколкото при използването му на светло [40]. Ram и екипът му установяват, че 

употребата на смартфон преди заспиване води до недостатъчност на конвергенцията, 

очна умора и напрежение в очите, както и до нарушения в цикъла на съня [41].  

В литературата се срещат и други негативни ефекти на мобилните устройства по 

отношение на зрителния анализатор. Lee и екипът му установяват слабо, но 

статистически значимо увеличение на вътреочното налягане след 30 минути гледане на 

филм на 30 см разстояние със смартфон [42]. Проучване от 2020 година също показва 

статистически значимо увеличение на вътреочното налягане при пациенти с глаукома, 

докато при здравите пациенти, не се наблюдавала значима разлика [43]. Според авторите 

това се дължи на електромагнитните лъчения, които водят до увеличение на 

пермеабилитета на съдовете и увеличение на производството на вътреочна течност. 

Други автори разглеждат прекомерната акомодация и конвергенция като вероятна 

причина [44].  

В проучване, сравняващо поведението на деца с и без миопия, по отношение на 

смартфоните е установено, статистически значима по-голяма рефрактивна грешка, при 

използващите смартфони за по-продължително време [45]. Според Enthoven и екипът му 

епизодите от 20 минути непрекъсната употреба на смартфон са свързани с повече 

миопични рефракционни грешки, особено при подрастващите, които рядко излизат 

навън. Според авторите честите почивки трябва да станат препоръка за използване на 

смартфон при тийнейджъри [46]. Родителските правила и ограничения за употребата на 

мобилни телефони обаче могат да се различават от традиционните устройства. Може да 

има различни предизвикателства с оглед на по-голямата преносимост и широко 

разпространената употреба [47]. Wang и колегите му демонстрират, че комбинацията от 

почивка и изкуствени сълзи ефективно могат да облекчат оплаквания от продължителна 

употреба на смартфон [48]. 

Нови технологии по отношение качеството и защитата на екрана се въвеждат и 

разучават всеки ден. Една от възможностите е да се намалят вредните лъчения, на първо 

място, чрез употребата на син филтър. Някои производители на мобилни телефони 

използват технология за автоматично намаляване на синята светлина за определен 

период от време. За съжаление обаче, проучване върху 30 студента по медицина след 

използване на смартфон с и без защита със син филтър не показва статистически значима 

разлика по отношение на зрителната умора [49]. Други две проучвания също не показват 

никаква разлика в зрителните оплаквания при употреба на дигитални устройства, със или 

без син филтър [50, 51]. За сметка на това, проучване на Mou и екип показва, че замяната 

на линейно поляризирана светлина с кръгово поляризирана светлина може да доведе до 

значително подобрение на сухотата в очите и зрителната умора [52]. Дисплеят с 

електронно мастило (eINK) е екран, проектиран да подобри условията на четене и да 

имитира максимално четенето на хартия. Установено е, че заместването на дисплеите с 

органичен светоизлъчващ диод, с този вид дисплей би допринесло за защитата на очната 

повърхност [53]. 

 

4. Изводи 

Използването на мобилни телефони е рисков фактор за зрението и поради това трябва 

да се избягва прекомерната им употреба, особено от подрастващите. Препоръчва се 

употребата им при добра осветеност на помещението, с чести почивки и 
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продължителност не повече от два часа. Употребата им на тъмно, особено, настроени на 

висока яркост и преди лягане, трябва по възможност да се избягва. Новите технологии 

като кръгово поляризирана светлина и електронно мастило биха значително подобрили 

качеството на екрана по отношение на вредните му ефекти върху зрението.   
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