
Âëèÿíèå êîìïüþòåðà íà çðåíèå Ïîòåíöèàëüíàÿ óñòàëîñòü ãëàç ñóùåñòâóåò ïðè ëþáîé ðàáîòå, â êîòîðîé ó÷àñòâóåò çðåíèå, íî íàèáîëåå âåëèêà îíà, êîãäà íóæíî ðàññìàòðèâàòü îáúåêò íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè. Ïðîáëåìà åùå áîëåå âîçðàñòàåò, åñëè òàêàÿ äåÿòåëüíîñòü ñâÿçàíà ñ èñïîëüçîâàíèåì óñòðîéñòâ âûñîêîé ÿðêîñòè, íàïðèìåð, ìîíèòîðà êîìïüþòåðà. Ó äåòåé îñîáåííî ÷àñòî óñòàþò ãëàçà, ïîñêîëüêó èõ ãëàçà è ìûøöû, êîòîðûå èìè óïðàâëÿþò, åùå íå îêðåïëè. Êàê ìîæåò ïîäòâåðäèòü êàæäûé ðîäèòåëü, ýòè ïîñëåäñòâèÿ âîçíèêàþò íå îáÿçàòåëüíî òîëüêî ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì.Ïîòåíöèàëüíàÿ óñòàëîñòü ãëàç ñóùåñòâóåò ïðè ëþáîé ðàáîòå, â êîòîðîé ó÷àñòâóåò çðåíèå, íî íàèáîëåå âåëèêà îíà, êîãäà íóæíî ðàññìàòðèâàòü îáúåêò íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè. Ïðîáëåìà åùå áîëåå âîçðàñòàåò, åñëè òàêàÿ äåÿòåëüíîñòü ñâÿçàíà ñ èñïîëüçîâàíèåì óñòðîéñòâ âûñîêîé ÿðêîñòè, íàïðèìåð, ìîíèòîðà êîìïüþòåðà. Ó äåòåé îñîáåííî ÷àñòî óñòàþò ãëàçà, ïîñêîëüêó èõ ãëàçà è ìûøöû, êîòîðûå èìè óïðàâëÿþò, åùå íå îêðåïëè. Êàê ìîæåò ïîäòâåðäèòü êàæäûé ðîäèòåëü, ýòè ïîñëåäñòâèÿ âîçíèêàþò íå îáÿçàòåëüíî òîëüêî ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì. Êîãäà äåòè ïåðåóñåðäñòâóþò â ëþáîì çàíÿòèè, îíè ÷àñòî ñòàíîâÿòñÿ ðàçäðàæèòåëüíûìè. Åñëè âàø ðåáåíîê âîçáóæäåí áîëüøå, ÷åì îáû÷íî, è äëÿ ýòîãî íåò äðóãîé î÷åâèäíîé ïðè÷èíû, òî ýòî âïîëíå ìîæåò áûòü âûçâàíî äëèòåëüíûì ïðåáûâàíèåì åãî çà êîìïüþòåðîì. ×ðåçìåðíîå óâëå÷åíèå ðàáîòîé çà êîìïüþòåðîì ìîæåò òàêæå óñóãóáèòü óæå èìåþùèåñÿ ïðîáëåìû ñî çðåíèåì. Ìíîãèå äåòè ñòðàäàþò íåçíà÷èòåëüíûì óõóäøåíèåì çðåíèÿ, êîòîðîå ìîæíî ðàñöåíèâàòü êàê "íåïðèÿòíîñòü". Ñî âðåìåíåì çäåñü ïîòðåáóåòñÿ êîððåêöèÿ çðåíèÿ, íî âìåøàòåëüñòâà ìåäèöèíû, âîçìîæíî, óäàñòñÿ èçáåæàòü äî äîñòèæåíèÿ þíîøåñêîãî èëè âçðîñëîãî âîçðàñòà. Íî åñëè äåòè ñòîëü ñèëüíî óâëå÷åíû êîìïüþòåðîì, ÷òî âñå ñâîáîäíîå âðåìÿ ïðîâîäÿò çà êëàâèàòóðîé, òî ýòà "íåïðèÿòíîñòü" ìîæåò ïåðåðàñòè â íå÷òî áîëüøåå, ÷òî ïîòðåáóåò êîððåêöèè â ðàííåì âîçðàñòå. Ê ñ÷àñòüþ, áîëüøèíñòâà ýòèõ ïðîáëåì óäàåòñÿ äîñòàòî÷íî ëåãêî èçáåæàòü. Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ðåêîìåíäàöèé: Ñàìîå î÷åâèäíîå ðåøåíèå - ýòî îãðàíè÷èòü êîëè÷åñòâî âðåìåíè, ïðîâîäèìîãî äåòüìè çà êîìïüþòåðîì áåç ïåðåðûâà. Ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü êîðîòêèé ïåðåðûâ ÷åðåç êàæäûå 30 ìèíóò çàíÿòèé. Èäåàëüíîé "ðàçðÿäêîé" ìîæåò áûòü ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, íå òðåáóþùàÿ íàïðÿæåíèÿ çðåíèÿ. Íåêîòîðûå ñïåöèàëèñòû ïðåäëàãàþò óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç, ïîìîãàþùèå äåòÿì èçáåæàòü ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ èñïîëüçîâàíèåì êîìïüþòåðà. Ýòî ìîãóò áûòü òàêèå ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, êàê, íàïðèìåð, ñëåæåíèå çà îáúåêòàìè, äâèæóùèìèñÿ â ïîëå çðåíèÿ, èëè êîíöåíòðàöèÿ çðåíèÿ íà óäàëåííûõ ïðåäìåòàõ. Íåïëîõî òàêæå ðàçíîîáðàçèòü õàðàêòåð çàíÿòèé ðåáåíêà çà êîìïüþòåðîì. Íàïðèìåð, ðàáîòó ñ òåêñòîâûì ïðîöåññîðîì ìîæíî ÷åðåäîâàòü ñ èãðîé, â êîòîðîé ïðèñóòñòâóþò äâèæóùèåñÿ îáúåêòû. Òàêîå ÷åðåäîâàíèå áóäåò òðåáîâàòü îò ìîëîäûõ ãëàç ñîâåðøåííî ðàçíîãî ïîâåäåíèÿ è âîñïðåïÿòñòâóåò èõ óòîìëÿåìîñòè, âûçâàííîé äëèòåëüíîé êîíöåíòðàöèåé çðåíèÿ íà îäíîé è òîé æå öåëè. Åùå îäèí ñïîñîá óìåíüøèòü ðèñê ïåðåíàïðÿæåíèÿ ãëàç ñîñòîèò â âûáîðå õîðîøåãî ìîíèòîðà. Ìîíèòîðû ñ âûñîêèì ðàçðåøåíèåì âñåãäà óäîáíåå äëÿ ãëàç, ÷åì ìîíèòîðû ñ íèçêèì ðàçðåøåíèåì. Åñëè âû è âàøè äåòè ñîáèðàåòåñü ñèäåòü ó êîìïüþòåðà äîëãî, òî âàì íåîáõîäèìî èìåòü äèñïëåé ñ âûñîêîé ÷åòêîñòüþ. Íàêîíåö, âàæíî ïðèíÿòü ìåðû ïî óìåíüøåíèþ îòðàæåíèé îò ìîíèòîðà. ßðêîå è íåðîâíîå îñâåùåíèå â êîìíàòå ìîæåò âûçâàòü íåïðèÿòíûå îòðàæåíèÿ íà ýêðàíå. Âîçìîæíûå ñïîñîáû ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû ñîñòîÿò â âûêëþ÷åíèè âåðõíåãî îñâåùåíèÿ, çàäåðãèâàíèè øòîð íà îêíàõ, êîòîðûå ïðîïóñêàþò ñëèøêîì ÿðêèé ñâåò, è ïîâîðîòå ìîíèòîðà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû íè ïðÿìî ïåðåä íèì, íè ñçàäè íå áûëî ÿðêèõ èñòî÷íèêîâ ñâåòà. Åñëè âàøåìó ðåáåíêó äîñòàâëÿþò áåñïîêîéñòâî îòðàæåíèÿ îò ìîíèòîðà èëè åãî ñîáñòâåííàÿ ÿðêîñòü, òî ïåðåä íèì ìîæíî óñòàíîâèòü ñïåöèàëüíûé àíòèáëèêîâûé ýêðàí. Åñëè, íåñìîòðÿ íà ýòè ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè, âàø ðåáåíîê æàëóåòñÿ íà ãîëîâíóþ áîëü, åñëè ó íåãî âîñïàëÿþòñÿ è ÷åøóòñÿ ãëàçà èëè åñëè ó íåãî íåîæèäàííî âîçíèêàþò òðóäíîñòè ñ ÷òåíèåì èëè äðóãèìè øêîëüíûìè çàíÿòèÿìè, òî âàì íåîáõîäèìî ïîêàçàòü åãî îïòîìåòðèñòó èëè îôòàëüìîëîãó. Íå çàáóäüòå ïðè ýòîì ñîîáùèòü, ÷òî ó âàñ äîìà åñòü êîìïüþòåð, è ðàññêàæèòå, ñêîëüêî âðåìåíè çà íèì ïðîâîäèò ðåáåíîê. Âðà÷ ìîæåò íàçíà÷èòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç èëè ïîäîáðàòü ðåáåíêó î÷êè, ïðåäíàçíà÷åííûå èìåííî äëÿ ðàáîòû íà ñðåäíåì ðàññòîÿíèè, õàðàêòåðíîì äëÿ êîìïüþòåðà. "Ìåäèöèíà äëÿ Âàñ" èñòî÷íèê: "Êîìïüþòåð è çðåíèå"  Èñòî÷íèê:  èíòåðíåò-èçäàíèå "MED+info"  ðàçäåë "Ñîâåòû ñïåöèàëèñòîâ"  íà ñàéòå  www.medinfo.ru Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ïðîáëåìû çðåíèåì, ïðîáëåìû ñî çðåíèåì, óâëå÷åíèå ÷ðåçìåðíîå, íàïðÿæåíèÿ çðåíèÿ, êîððåêöèÿ ïîòðåáóåòñÿ, ìåðû îòðàæåíèé, ðàáîòå êîìïüþòåðîì, çðåíèå ó÷àñòâóåò.
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