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Почему широкие колонки утомляют:  

как длина строки влияет 

на зрение и внимание 

Короткое содержание 

Длинные строки текста (широкие колонки) систематически повышают зрительное  

и когнитивное напряжение при чтении. Это происходит из-за увеличения числа и длины 

движений глаз, частых возвратов к ранее прочитанному и снижения четкости восприятия 

вне центральной области зрения. В результате чтение замедляется, понимание ухудшается,  

а ощущение усталости становится заметнее. 

Введение 

Чтение — это совместная работа зрения и мышления: глаз фиксирует небольшой участок 

текста, мозг его обрабатывает и направляет взгляд дальше. Одна из важнейших 

характеристик макета — длина строки, то есть количество символов в одной строке. Ниже 

объясняются механизмы, почему очень широкие колонки делают чтение более 

утомительным. 

Глазные движения и фиксация 

• Саккады и регрессии: при чтении взгляд перемещается скачкообразно (саккады — 

быстрые прыжки взгляда), между ними бывают паузы, когда мы считываем слова 

(фиксации). Иногда взгляд возвращается к уже прочитанному (регрессии). Чем длиннее 

строка, тем больше саккад и выше вероятность регрессий — это увеличивает общее 

время чтения и ощущение напряжения. 

• Амплитуда движений: большие прыжки взгляда занимают больше времени и требуют 

точной координации; это повышает риск ошибок (пропуски слов или неправильная 

позиция) и вызывает дополнительные корректирующие движения. 

(Термины: саккада — быстрый прыжок взгляда; фиксация — пауза, когда мы читаем 

слово; регрессия — возвращение к уже прочитанному.) 

Парацентральное и периферическое зрение: острота и усилия 

• В центре поля зрения (фовеа) зрение самое острое — именно этой небольшой 

областью мы распознаём буквы и слова. По мере удаления от центра острота и 

контрастная чувствительность снижаются, поэтому края широкой строки попадают  

в менее «чёткую» зону. Это замедляет и затрудняет распознавание текста и требует 

дополнительных умственных усилий. 

(Фовеа — крошечный участок в центре взгляда, где видимость самая чёткая.) 

Когнитивная нагрузка: рабочая память и поддержание смысла 
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• Длинная строка увеличивает расстояние между понятиями, которые нужно связать  

в предложении. Чтобы удержать контекст (кто говорит, о чём речь), рабочая память 

тратит больше ресурсов. Возросшая когнитивная нагрузка воспринимается как 

усталость и снижает качество понимания. 

Переходы между строками и ориентация взгляда 

• Переход от конца одной строки к началу следующей требует точной координации.  

На широких колонках ошибочный переход (например, сдвиг взгляда на несколько слов 

выше или ниже) случается чаще, что вызывает дополнительные возвраты и 

корректировки. 

Внешние факторы, которые усиливают эффект 

• Контраст, размер шрифта и межстрочный интервал: при мелком шрифте и маленьком 

расстоянии между строками проблемы широких колонок становятся заметнее. 

• Освещение и блики: на большом поле текста блики и неоднородность освещения чаще 

попадают в поле зрения, заставляя глаза адаптироваться при каждом движении. 

Практическая рекомендация 

Для комфортного непрерывного чтения обычно рекомендуют ширину строки около 45–75 

знаков. На практике это достигается узкими колонками, увеличением межстрочного 

интервала и выбором читаемой гарнитуры. 

Короткий итог 

Длинная строка увеличивает число и длину движений глаз, ухудшает распознавание  

в периферии, повышает нагрузку на рабочую память и усложняет переходы между  

строками — всё это вместе делает чтение более утомительным. 
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