«Компьютерный синдром и зрительное утомление у старших школьников»
СПб ГБУЗ ГП №37                   
Детское поликлиническое отделение №12 

   Повсеместная компьютеризация и широкое распространение всевозможных гаджетов ведут к перенапряжению органа зрения и изменению общего самочувствия пользователя. Комплексное воздействие компьютера на организм человека называют комьютерным синдромом, который наряду с жалобами на зрительный дискомфорт, включает в себя жалобы на ухудшение самочувствия и снижение работоспособности.

Наиболее частые симптомы компьютерного синдрома: головная боль, повышенная утомляемость, зрительный дискомфорт, размытое зрение вблизи и вдаль, сухость глаз, боль в спине и шее, напряжение мышц шеи, рук и плеч, повреждение суставного связочного аппарата кисти. Велика нагрузка на нервную систему: в случае потери информации человек испытывает огромный стресс.

Старшие школьники активно пользуются компьютерами и различными гаджетами. Зрительный дискомфорт во время работы за компьютером зависит не только от условий работы( организация рабочего места, вид монитора), но и от соблюдения режима труда и отдыха. Утомление глаз возникает чаще всего у людей, страдающих близорукостью, так как у них низкие резервы аккомодации. Если раньше подростки проводили много времени за компьютером, то сейчас они отдают предпочтение всевозможным гаджетам, которые имеют маленький экран и соответственно дают более мелкие картинки и шрифты. Многие школьники используют свои смартфоны как электронную книгу. При подготовке учебных заданий они ищут нужную информацию тоже с помощью смартфона. В транспорте все погружены в мобильные телефоны.
 Увлечение компьютерными играми широко распространено среди подростков. Существует даже термин- виртуальная зависимость. Зрительный дискомфорт при работе за компьютером, особенно во время компьютерных игр, объясняется тем, что человек, поглощенный процессом игры, рефлекторно реже моргает, глаз меньше орошается слезой, возникает сухость передней поверхности глазного яблока, раздражение и покраснение конъюнктивы. Поэтому рекомендуется делать перерывы и почаще моргать при работе за компьютером. 
По медицинским нормам подростки должны проводить за компьютером не более трех часов в день, с обязательными перерывами на 15- 20 минут каждый час работы. Существуют специальные упражнения для компьютерных пользователей. Для сохранения хорошего зрения и здоровья полезны спорт и подвижные игры, соблюдение режима дня, рациональное питание. Соблюдение этих правил поможет в определенной степени снизить вредное влияние на организм компьютерных устройств, без которых современный мир уже не мыслит свое существование.     
