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Заключение. Таким образом, в ходе исследования было выяснено, что не 
теряют своей актуальности и высокой значимости вопросы первичной 
профилактики ССЗ у лиц молодого возраста, в том числе проживающих на 
территории Саратовской области. В следствие этого, несомненно, медицинские 
вузы должны активно становится лидерами и примером в организации 
оздоровительной деятельности – необходимо организовывать возможности 
оздоровительного и санаторно-курортного отдыха студентов.  
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Аннотация. Вызывая нарушение цикла выработки мелатонина, синий 
свет способен нарушать циркадные ритмы. С целью анализа влияния 
применения фильтров синего света на сон было проведено исследование по 
использованию фильтров синего света в течение месяца. Для анализа были 
использованы результаты Питтсбургский опросника индекса качества сна 
(PSQI) до и после использования фильтров 42 человек. Медиана баллов PSQI до 
использования фильтров равна 8,0, после – 6,0. Использование фильтров синего 
света положительно влияет на сон респондентов и имеет средние показатели 
силы влияния (величины эффекта). 
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Введение. В современном мире человек ежедневно сталкивается с 
высоким уровнем светового загрязнения, представленного искусственными 
источниками света (мониторы компьютеров, ноутбуков, планшетов, мобильных 
телефонов), частью излучаемого спектра, которых является синий свет, 
способный подавлять синтез мелатонина в супрахиазматических ядрах 
продолговатого мозга, таким образом нарушая его регуляторное воздействие на 
клеточном уровне, предопределяющее оптимальное время засыпания [1]. 
Исследование Гарвардского университета показало, что экспозиция синим 
светом в течение 6,5 часов сместила пиковую выработку мелатонина на 3 часа, 
в отличие от зелёного света, который при такой же экспозиции сместил 
пиковую выработку мелатонина на 1,5 часа [2]/ 

Цель исследования: оценить влияние применения фильтров синего света 
в течение месяца на сон при помощи статистического анализа. 

Материалы и методы. Для анализа были использованы данные 42 
человек (35 (83,3%) девушек и 7 (16,7%) парней). В качестве шкалы оценивания 
качества сна был выбран PSQI, оценивающий качество сна в течение 
прошедшего месяца и интерпретирующий результат количественно от 1 до 21, 
где 1 – очень хорошее качество сна, 21 – очень плохое. Участники отвечали на 
вопросы PSQI дважды, оценивая в первый раз свой сон в обычных условиях, 
без использования фильтров, во второй раз – спустя месяц пользования 
фильтрами. В качестве фильтров были выбраны следующие программы: 
«Twilight» для мобильных телефонов и планшетов, «f.lux» для компьютеров и 
ноутбуков (рис. 1 и 2). 

Обе программы обеспечивали замену 60% излучаемого синего спектра на 
свет цветовой температуры 1500K, что соответствует свету, излучаемому 
пламенем свечи. Особенностью программ является то, что замена 
осуществляется не одномоментно, а постепенно, начинаясь за час до заката, и 
таким образом остаётся незаметной для человека. 

Гипотеза: фильтры синего света улучшают качество сна респондентов, 
постоянно использующих электронные устройства, генерирующие видимый 
спектр электромагнитного излучения. 

Полученные результаты были обработаны статистически при помощи 
программ effect size сalculator, STATISTICA 8,0 и SРSS 25,0 с использованием 
описательных статистик. Абсолютные количественные данные представлены в 
виде Ме (медиана) и интервального размаха с описанием значения 25-го и 75-го 
перцентилей (Ме (25%-75%)); оценка достоверности разницы сравниваемых 
величин производилась с помощью T-критерия Уилкоксона (Wilcoxon signed-
rank test) для связанных выборок и U-критерия Манна-Уитни (Mann-Whitney U-
test) для несвязанных выборок при распределении, отличном от нормального. 
Достоверным считался уровень значимости p<0,05. Количественная 
характеристика степени выраженности наблюдаемого эффекта оценивалась с 
помощью величины эффекта d-Cohen. 
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Результаты исследования. Медиана баллов PSQI до использования 

фильтров равна 8,0 (6,0-10,0), после – 6,0 (4,0-7,0) (рис. 3). 
Т-критерий Уилкоксона составил 78,5, уровень значимости p<0,001. 

Величина эффекта составила 0,7, что соответствует среднему уровню (Cohen’s 
d 0,5-0,8). U-критерий Манна-Уитни использовался для сравнения между собой 
результатов участников мужского и женского пола. До использования фильтров 
U-критерий Манна-Уитни составил 91,0 при р=0,30, после – 116,0 при р=0,84. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1 – Экран мобильного 
телефона вне работы 

  

Рис. 2 – Экран мобильного 
телефона во время работы 

 “ l h ” 

Рис. 3 – Графики распределения баллов до и после 
применения фильтров 
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Выводы: 
1. Использование фильтров синего света положительно влияет на сон 

респондентов. 
2. В исследовании отмечаются средние показатели силы влияния 

(величины эффекта) использования фильтров синего света на показатели 
качества сна. 

3. Статистически значимой разницы в показателях PSQI между 
респондентами мужского и женского пола не выявлено. 
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Аннотация. В данной статье будут изложены результаты исследования, 

проведённого на базе педиатрического отделения Рогачёвской центральной 
районной больницы, соответствующие заданной нами теме, по результатам 
которого, мы сделаем ряд выводов, о частоте и степени деформации 
позвоночного столба, а также выявим группы, наиболее подверженные данным 
деформациям. Также эти выводы помогут проводить обязательную и 
своевременную диагностику, определённых нами групп, подвергающихся 
риску. И будет проведено сравнение полученных нами в ходе исследования 
результатов с литературой на подобную тематику. 

Ключевые слова: сколиоз, кифоз, школьный возраст, группы риска. 
Введение.  Осанка – это привычное положение тела человека при 

стоянии без излишнего мышечного напряжения. 
С позиции физиологических закономерностей, осанка ребёнка является 

динамическим стереотипом и в младшем возрасте носит неустойчивый 
характер, легко изменяясь под действием позитивных или негативных 
факторов.  

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side
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