                                         « Компьютерный зрительный синдром»
Установлено, что более 70% взрослых, работающих за компьютером, страдают особым заболеванием, известным как "компьютерный зрительный синдром". Можно только представить, насколько этот синдром затронул детей, многие из которых начинают пользоваться ПК в самом раннем возрасте. Даже не очень продолжительная работа за компьютером (не более 1-2 часов) вызывает у 73% подростков общее и зрительное утомление, в то время как обычные учебные занятия вызывают усталость только у 54% подростков.
Вот каким требованиям должен соответствовать «правильный» монитор:
· Монитор большой экран , диоганаль  менее 19 дюймов;

· частота развертки не менее 85 Гц;

· размер зерна не должен превышать 0,28 мм. Чем меньше зерна монитора, тем четче изображение и меньше устают глаза;

· необходимо исключить наличие всевозможных бликов на экране монитора. Чтобы проверить наличие антибликового покрытия при покупке необходимо повернуть монитор к лампе дневного света – на экране не должно быть белых бликов;
· желательно, чтобы цвет букв и фона на экране и клавиатуре совпадали. Входящие в моду темные клавиатуры быстрее утомляют зрение.
Сейчас уже созданы суперсовременные мониторы с высоким разрешением, то есть увеличенным числом строк, повышается до 100 Гц и более частота смены кадров, подбираются светящиеся краски, дающие более высокий контраст.
При длительной работе за компьютером развивается так называемый компьютерный зрительный синдром (КЗС): Симптомы компьютерного зрительного синдрома (КЗС)
· Зрительное напряжение 

· Зрительная усталость 

· Головная боль 

· Размытость изображения (объектов, расположенных вблизи или удаленных) 

· Двоение изображения (диплопия) 

· Сухость глаз и раздражение 
Боль в шеи и/или спине 

 Монитор должен быть расположен примерно на 15 градусов ниже уровня глаз. Расстояние от глаз до монитора -70 см.- Ноги располагаются на полу или подставке, колени согнуты под углом по крайне мере 90 градусов (не надо подгибать ноги).Кроме того, важно после каждого часа работы за компьютером делать 10 минутный перерыв, во время которого надо походить, потянуться.
Необходимо обратиться к врачу, если при работе за компьютером ребенок: 
- часто трет глаза,
- его глаза покраснели,
- принимает необычную позу (ребенок старается смотреть больше одним глазом или слишком близко придвигается к экрану монитора),
- жалуется на нечеткость изображения.
Компьютеры прочно вошли в жизнь современных детей. Без них невозможен процесс обучения. Поэтому для сохранения зрения ребенка надо, чтобы ребенок научился правильно работать за компьютером.

                                                                                                                   Врач офтальмолог

                                                                                                                   Трофимова Е.С.
