
Êîìïüþòåð ìîé – âðàã ìîé? Ñ êàæäûì äíåì ïåðñîíàëüíûå êîìïüþòåðû âñå áîëüøå è áîëüøå âõîäÿò â íàøó ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. Ïî äàííûì ðåïðåçåíòàòèâíîãî îáùåíàöèîíàëüíîãî îïðîñà êîìïàíèè «GfK», â Ðîññèè â íîÿáðå 2001 ãîäà îêîëî 9% ðåñïîíäåíòîâ îò 16 ëåò è ñòàðøå èëè ÷ëåíû èõ ñåìåé èìåëè äîìà ïåðñîíàëüíûå êîìïüþòåðû. Â àáñîëþòíûõ öèôðàõ ýòî îçíà÷àåò, ÷òî áîëåå 10 ìëí âçðîñëûõ æèòåëåé Ðîññèè ïîëüçóþòñÿ äîìà êîìïüþòåðàìè. Çà ïîñëåäíèå 3 ãîäà ÷èñëî «äîìàøíèõ» ïîëüçîâàòåëåé ÏÊ óâåëè÷èëîñü íà 25–30%. Ïîìèìî ðàáî÷åãî äíÿ, ïðîâåäåííîãî çà êîìïüþòåðîì â îôèñå, ìíîãèå ëþäè è äîìà ïðîñèæèâàþò çà «ïåðñîíàëêîé» âåñü âå÷åð, à ïîðîé è âñþ íî÷ü íàïðîëåò (êîãäà Èíòåðíåò äåøåâëå) — ó÷àñòâóÿ â ÷àòàõ è ôîðóìàõ èëè ñîñòÿçàÿñü â èñêóññòâå âèðòóàëüíîãî ãåéìåðà â ðåæèìå îíëàéí. Âñå ýòî, êîíå÷íî, íå ìîæåò íå ñêàçûâàòüñÿ íà ñîñòîÿíèè èõ çðåíèÿ.Ñ êàæäûì äíåì ïåðñîíàëüíûå êîìïüþòåðû âñå áîëüøå è áîëüøå âõîäÿò â íàøó ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. Ïî äàííûì ðåïðåçåíòàòèâíîãî îáùåíàöèîíàëüíîãî îïðîñà êîìïàíèè «GfK», â Ðîññèè â íîÿáðå 2001 ãîäà îêîëî 9% ðåñïîíäåíòîâ îò 16 ëåò è ñòàðøå èëè ÷ëåíû èõ ñåìåé èìåëè äîìà ïåðñîíàëüíûå êîìïüþòåðû. Â àáñîëþòíûõ öèôðàõ ýòî îçíà÷àåò, ÷òî áîëåå 10 ìëí âçðîñëûõ æèòåëåé Ðîññèè ïîëüçóþòñÿ äîìà êîìïüþòåðàìè. Çà ïîñëåäíèå 3 ãîäà ÷èñëî «äîìàøíèõ» ïîëüçîâàòåëåé ÏÊ óâåëè÷èëîñü íà 25–30%. Ïîìèìî ðàáî÷åãî äíÿ, ïðîâåäåííîãî çà êîìïüþòåðîì â îôèñå, ìíîãèå ëþäè è äîìà ïðîñèæèâàþò çà «ïåðñîíàëêîé» âåñü âå÷åð, à ïîðîé è âñþ íî÷ü íàïðîëåò (êîãäà Èíòåðíåò äåøåâëå) — ó÷àñòâóÿ â ÷àòàõ è ôîðóìàõ èëè ñîñòÿçàÿñü â èñêóññòâå âèðòóàëüíîãî ãåéìåðà â ðåæèìå îíëàéí. Âñå ýòî, êîíå÷íî, íå ìîæåò íå ñêàçûâàòüñÿ íà ñîñòîÿíèè èõ çðåíèÿ. ×òî íóæíî ïîìíèòü, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü âîçìîæíûå ïðîáëåìû? Íà òåìó êîìïüþòåðíîãî çðèòåëüíîãî ñèíäðîìà íàïèñàíî íåìàëî ñòàòåé, êàê çà ðóáåæîì, òàê è â íàøåé ñòðàíå. Âåäóùèå çàïàäíûå ñïåöèàëèçèðîâàííûå èçäàíèÿ âðåìÿ îò âðåìåíè îñâåùàþò äàííóþ ïðîáëåìó è ïóáëèêóþò íîâûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è ìåòîäû ïðîôèëàêòèêè çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ. Â ýòîé ñòàòüå ìû ðåøèëè ïðåäñòàâèòü âàì íåáîëüøóþ ïîäáîðêó èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ êàê ïðàêòè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ïî ñíèæåíèþ óòîìëÿåìîñòè ãëàç ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì. ×òî òàêîå ÊÇÑ… Âíà÷àëå äàâàéòå ðàññìîòðèì îñíîâíûå ïðèçíàêè çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ, âûçûâàåìîãî äëèòåëüíîé ðàáîòîé çà êîìïüþòåðîì, êîòîðîå â çàïàäíîé ëèòåðàòóðå ïîëó÷èëî îáîçíà÷åíèå CVS – Computer Vision Syndrome (à ìû äàëåå áóäåì ïîëüçîâàòüñÿ àááðåâèàòóðîé ÊÇÑ – êîìïüþòåðíûé çðèòåëüíûé ñèíäðîì). Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ âûðàæàþòñÿ â îùóùåíèè óñòàëîñòè ãëàç, ó÷àùåííîì ìîðãàíèè, ÷óâñòâå òÿæåñòè íà âåêàõ èëè «ïåñêà» ïîä ãëàçàìè, ïîêðàñíåíèè ãëàç, îùóùåíèè ïåëåíû ïåðåä ãëàçàìè. Ïðè óõóäøåíèè ñîñòîÿíèÿ ìîæåò íàáëþäàòüñÿ ñëåçîòå÷åíèå, ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ñâåòó è äàæå äâîåíèå èçîáðàæåíèÿ. Ñèìïòîìàìè çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ ìîãóò ÿâëÿòüñÿ òàêæå ãîëîâíûå áîëè è áîëè â ïëå÷àõ, áîëè â îáëàñòè ãëàçíèö è ëáà, áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ ïðè äâèæåíèè ãëàç. Ïîìèìî ýòîãî áûâàåò çàòóìàíèâàíèå çðåíèÿ, çàìåäëåíèå ôîêóñèðîâêè, áûñòðîå óòîìëåíèå ïðè ÷òåíèè òåêñòîâ. Ïðè ýòîì íàñòîÿùèå çàáîëåâàíèÿ ãëàç (êàòàðàêòà, ãëàóêîìà è äð.) íå âîçíèêàþò.Ïðè÷èíà âûøåïåðå÷èñëåííûõ ÿâëåíèé – íå ýëåêòðîìàãíèòíîå èçëó÷åíèå ìîíèòîðà êîìïüþòåðà, à îñîáåííîñòè çðèòåëüíîé ðàáîòû ñ ýòèì óñòðîéñòâîì. Ýêðàííîå èçîáðàæåíèå îòëè÷àåòñÿ îò áóìàæíîãî òåì, ÷òî ïî ñâîèì õàðàêòåðèñòèêàì îíî ñàìîñâåòÿùååñÿ, à íå îòðàæåííîå; èìååò çíà÷èòåëüíî ìåíüøèé êîíòðàñò; íå íåïðåðûâíîå, à ñîñòîèò èç äèñêðåòíûõ òî÷åê – ïèêñåëåé; ìåðöàþùåå (ìåëüêàþùåå), ïîñêîëüêó òî÷êè ñ îïðåäåëåííîé ÷àñòîòîé çàæèãàþòñÿ è ãàñíóò; ÷åì ìåíüøå ÷àñòîòà ìåëüêàíèé, òåì ìåíüøå òî÷íîñòü óñòàíîâêè àêêîìîäàöèè. Ïîìèìî ýòîãî íà çðèòåëüíîå óòîìëåíèå âëèÿåò íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííîãî ïåðåìåùåíèÿ âçîðà ñ ýêðàíà íà êëàâèàòóðó è áóìàæíûé òåêñò, à òàêæå âîçìîæíûå ïîãðåøíîñòè â îðãàíèçàöèè ðàáî÷åãî ìåñòà – íåïðàâèëüíîå ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî ýêðàíà, áëèêè íà ýêðàíå îò âíåøíèõ èñòî÷íèêîâ ñâåòà, ÷åðåñ÷óð áîëüøàÿ ÿðêîñòü ýêðàíà è íåóäà÷íûé âûáîð öâåòîâ. Ïðè äëèòåëüíîé ðàáîòå çà ìîíèòîðîì ìîæåò íàðóøàòüñÿ óðîâåíü ïîñòóïëåíèÿ ñëåçíîé æèäêîñòè. Âñå ýòî ïðèâîäèò ê ïîâûøåííîìó óòîìëåíèþ çðåíèÿ è îáùåìó óòîìëåíèþ. …È êàê ñ íèì áîðîòüñÿ? ×òî ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü, ÷òîáû ðàáîòà çà êîìïüþòåðîì ñòàëà áîëåå-ìåíåå áëàãîïðèÿòíîé äëÿ çðåíèÿ? Âî-ïåðâûõ, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî çà ïîÿâëåíèåì ÊÇÑ ñòîèò ìíîãî ïðè÷èí, íî ñðåäè íèõ íà ïåðâîì ìåñòå íàõîäèòñÿ ñîêðàùåíèå ÷àñòîòû ìîðãàíèÿ. Ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì ÷åëîâåê â ñðåäíåì ìîðãàåò â 3 ðàçà ðåæå, ÷åì ïðè ÷òåíèè îáû÷íîãî áóìàæíîãî òåêñòà, à ïðè íåäîñòàòî÷íîé ÷àñòîòå ìîðãàíèÿ ãëàçà ìîãóò ñòàòü ñóøå, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê èõ ðàçäðàæåíèþ. Îäíàêî ñëåäîâàíèå íèæåïðèâåäåííûì ñîâåòàì ïîìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ïðîáëåìó:- Äóìàéòå î ìîðãàíèè. Ñîçíàòåëüíî çàñòàâëÿéòå ñåáÿ ìîðãàòü ÷àùå – åñëè íåîáõîäèìî, ïðèêðåïèòå áóìàæêó ñ íàïîìèíàíèåì îá ýòîì ê ìîíèòîðó.- Äåëàéòå ïåðåðûâû â ðàáîòå – íåñêîëüêî êîðîòêèõ ïåðåðûâîâ íà êàæäûé ÷àñ ðàáîòû, ïðè ýòîì ïåðåâîäèòå âçãëÿä íà ïðåäìåòû, ðàñïîëîæåííûå íà ðàçíûõ ðàññòîÿíèÿõ îò âàñ: íà ÷àñû, öâåòû, óëèöó çà îêíîì. Èëè æå äåëàéòå ÷åðåç êàæäûé ÷àñ áîëüøîé ïåðåðûâ – íà 15 ìèíóò. - Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîëüçóéòåñü ãëàçíûìè êàïëÿìè (îá ýòîì ïîéäåò ðå÷ü äàëüøå) – ñìàçûâàþùèìè èëè óâëàæíÿþùèìè.Äðóãîé ïðè÷èíîé ïîÿâëåíèÿ ó âàñ ÊÇÑ ìîãóò ñëóæèòü áëèêè è îòðàæåíèÿ, îáðàçóþùèåñÿ íà ýêðàíå ìîíèòîðà; ïðè ýòîì ïðèíöèï äîâîëüíî ïðîñò: ÷åì ìåíüøå ñâåòà ïàäàåò íà ýêðàí ìîíèòîðà, òåì ëó÷øå. Èñòî÷íèêàìè áëèêîâ ìîãóò ñëóæèòü êàê ëàìïû, îñâåùàþùèå îôèñ, òàê è äíåâíîé (îñîáåííî ïðÿìîé ñîëíå÷íûé) ñâåò, ïðîíèêàþùèé â ïîìåùåíèå ÷åðåç îêíà. Ïðè ýòîì ãëàçàì ïðèõîäèòñÿ èñïûòûâàòü çíà÷èòåëüíûå íàïðÿæåíèÿ, ÷òîáû ðàññìîòðåòü, ÷òî æå èçîáðàæåíî íà ýêðàíå. Äëÿ óñòðàíåíèÿ ýòîé ïðè÷èíû, ïðèâîäÿùåé ê ÊÇÑ, ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè:- Ðàñïîëîæèòå ñâîé êîìïüþòåð òàê, ÷òîáû îêíà â îôèñå íàõîäèëèñü ñáîêó îò ìîíèòîðà, à íå ïîçàäè èëè ïåðåä íèì. Íàñòîëüíóþ ëàìïó íóæíî îòðåãóëèðîâàòü òàê, ÷òîáû îíà íå ñâåòèëà âàì â ãëàçà è ÷òîáû ñâåò îò íåå íå ïàäàë íà ýêðàí ìîíèòîðà.- Îòðåãóëèðóéòå æàëþçè â îôèñå òàê, ÷òîáû ñîëíå÷íûé ñâåò íå ïàäàë íà ýêðàí ìîíèòîðà.- Îòêëþ÷èòå ëàìïû íà ïîòîëêå, êîòîðûå ñâåòÿò ñëèøêîì ÿðêî. Åñëè âàì íå õâàòàåò ñâåòà ïîñëå ýòîãî, ïåðåéäèòå íà èñïîëüçîâàíèå ìåíåå ìîùíûõ ëàìï íàêàëèâàíèÿ.- Íåêîòîðûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëàìïû äíåâíîãî ñâåòà ñâîèì ìåðöàíèåì ìîãóò âûçûâàòü ðàçäðàæåíèå ãëàç; åñëè ýòî äåéñòâèòåëüíî ðàçäðàæàåò âàñ, ïåðåéäèòå íà èñïîëüçîâàíèå îáû÷íûõ ëàìï íàêàëèâàíèÿ.- Ïðè ïîäáîðå ñâåòîâîãî ðåæèìà íà ðàáî÷åì ìåñòå íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî ó ëþäåé ïîñëå 40 ëåò âîçíèêàþò âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ â çðèòåëüíîé ñèñòåìå (ñóæåíèå çðà÷êà, ïîæåëòåíèå õðóñòàëèêà, ñíèæåíèå çðèòåëüíîé àêòèâíîñòè è êîíòðàñòíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ñåò÷àòêè). Âñå ýòî òðåáóåò óñèëåíèÿ ÿðêîñòè ýêðàíà è äîïîëíèòåëüíîé îñâåùåííîñòè ðàáî÷åãî ìåñòà (áóìàæíîãî òåêñòà).Ê âîçíèêíîâåíèþ ÊÇÑ ìîãóò ïðèâîäèòü è íåïðàâèëüíûå íàñòðîéêè ÿðêîñòè è êîíòðàñòà èñïîëüçóåìîãî ïðè ðàáîòå ìîíèòîðà, èõ ñîîòíîøåíèå ñ ÿðêîñòüþ îñâåùåíèÿ â îôèñå. ßðêîñòü îñâåùåíèÿ â îôèñå âëèÿåò íà òî, êàêèì ÷åëîâåê âèäèò èçîáðàæåíèå íà ýêðàíå ìîíèòîðà. Â ñèëüíî îñâåùåííîé êîìíàòå òðåáóþòñÿ è ïîâûøåííûå óñòàíîâêè ÿðêîñòè ìîíèòîðà, ïîýòîìó âíà÷àëå ðåêîìåíäóåòñÿ îòðåãóëèðîâàòü ÿðêîñòü îñâåùåíèÿ â îôèñå, à çàòåì ÿðêîñòü èçîáðàæåíèÿ íà ìîíèòîðå. Êàêîé îíà äîëæíû áûòü? Â èäåàëå ÿðêîñòü èçîáðàæåíèÿ äîëæíà ñîâïàäàòü ñ ÿðêîñòüþ îñâåùåíèÿ â îôèñå. Äëÿ òîãî ÷òîáû âûÿñíèòü, íà êàêîì óðîâíå óñòàíîâèòü ÿðêîñòü ìîíèòîðà, ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñìîòðåòü íà èçîáðàæåíèå ÷åãî-ëèáî áåëîãî – íàïðèìåð, íà ÷èñòûé ëèñò â äîêóìåíòå Word; åñëè îí ïîõîæ íà ñèÿþùóþ ëàìïó, òî èçîáðàæåíèå ñëèøêîì ÿðêîå, åñëè æå êàæåòñÿ, ÷òî ïåðåä íèì ïîìåñòèëè ñåðûé ñâåòîôèëüòð, òî ÿðêîñòü íåäîñòàòî÷íà. Ïîñëå óñòàíîâêè ÿðêîñòè èçîáðàæåíèÿ íà íóæíûé óðîâåíü ñëåäóåò îòðåãóëèðîâàòü êîíòðàñòíîñòü; îáû÷íî îíà äîëæíà áûòü âûñîêîé.ÊÇÑ ìîãóò îáóñëîâèòü è íåïðàâèëüíûå íàñòðîéêè ðàçìåðà è öâåòà òåêñòà, îòîáðàæàåìîãî íà ýêðàíå ìîíèòîðà. Íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì ñî÷åòàíèåì öâåòîâ ÿâëÿåòñÿ ÷åðíûé íà ôîíå áåëîãî (à òàêæå òàê íàçûâàåìûå îïïîçèòíûå öâåòà, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ æåëòûé–ñèíèé, êðàñíûé–çåëåíûé).Ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå è íà òàêèå õàðàêòåðèñòèêè ìîíèòîðà, êàê ÷àñòîòà îáíîâëåíèÿ èçîáðàæåíèÿ, ðàçðåøåíèå, ðàçìåð çåðíà. Â èäåàëå ÷åì áîëüøå ðàçðåøåíèå, òåì ëó÷øå, íî, ê ñîæàëåíèþ, ïðè åãî óâåëè÷åíèè îáÿçàòåëüíî ïàäàåò ÷àñòîòà îáíîâëåíèÿ – à äëÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû îíà äîëæíà áûòü êàê ìèíèìóì 70 Ãö, íî ëó÷øå, ÷òîáû áûëî áîëüøå. ×òî êàñàåòñÿ çåðíèñòîñòè èçîáðàæåíèÿ, òî ó áîëüøèíñòâà ìîíèòîðîâ îíà íàõîäèòñÿ â èíòåðâàëå 0,25–0,28 ìì; äëÿ ñíèæåíèÿ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ÊÇÑ ïðåäïî÷òèòåëüíåå ìîíèòîðû ñ ðàçìåðîì çåðíà ìåíüøå 0,28 ìì. Åñëè ÷åëîâåê íîñèò êîíòàêòíûå ëèíçû À ÷òî äåëàòü, åñëè ÷åëîâåê, ðàáîòàþùèé çà êîìïüþòåðîì, íîñèò êîíòàêòíûå ëèíçû? ×òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, ìû îáðàòèëèñü çà êîíñóëüòàöèåé ê êàíäèäàòó ìåäèöèíñêèõ íàóê Òàìàðå Àáóãîâîé (Ìîñêâà), êîòîðàÿ èìååò áîëüøîé îïûò ðàáîòû â îáëàñòè êîíòàêòíîé êîððåêöèè çðåíèÿ: «Èçâåñòíî, ÷òî îäíèì èç ôàêòîðîâ, èãðàþùèõ âàæíóþ ðîëü â ðàçâèòèè êîìïüþòåðíîãî çðèòåëüíîãî ñèíäðîìà, ÿâëÿåòñÿ ñèíäðîì ñóõîãî ãëàçà. Ïîýòîìó ïîëüçîâàòåëÿì êîíòàêòíûìè ëèíçàìè ìîæíî ïîñîâåòîâàòü ðàçëè÷íûå ïðåïàðàòû èñêóññòâåííîé ñëåçû, ñðåäè êîòîðûõ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ÿâëÿåòñÿ íîâûé ïðåïàðàò ”Âèäèñèê”. Äëÿ ñíèæåíèÿ óòîìëÿåìîñòè ãëàç ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü èñïîëüçîâàòü îäíîâðåìåííî ñ êîíòàêòíûìè ëèíçàìè î÷êè ñ êîìïüþòåðíûìè ëèíçàìè ñ íóëåâîé îïòè÷åñêîé ñèëîé. Öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü òàêæå ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííûå êîìïüþòåðíûå ïðîãðàììû, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò óâëàæíåíèþ ãëàç è ïîìîãàþò ñíèæàòü èõ óòîìëÿåìîñòü ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì. Ê òàêîâûì, â ÷àñòíîñòè, ìîæíî îòíåñòè äîñòóïíóþ â ðóññêîÿçû÷íîì âàðèàíòå ïðîãðàììó ”Anti-EyeStrain” – ”Ïðîôèëàêòèêà çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ”». Ïî èíôîðìàöèè ðàçðàáîò÷èêîâ ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ, ðàçìåùåííîé íà ñàéòå www.optiergo.ru, äàííàÿ ïðîãðàììà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàííûé âðà÷îì êîìïëåêñ äâèãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé è âèçîòðåíèíãîâ, ïðåäúÿâëÿåìûé ïîëüçîâàòåëþ êîìïüþòåðà ÷åðåç âûáðàííûå èíòåðâàëû âðåìåíè. Ïðîãðàììà ïîëó÷èëà îïðåäåëåííîå ïðèçíàíèå – îíà ðåêîìåíäîâàíà êàôåäðîé ãëàçíûõ áîëåçíåé Ñåâåðíîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ìåäèöèíñêîãî óíèâåðñèòåòà (Àðõàíãåëüñê), ñåðòèôèöèðîâàíà øâåéöàðñêîé íåêîììåð÷åñêîé îðãàíèçàöèåé «Health on the Net» (Æåíåâà), îñóùåñòâëÿþùåé êîíòðîëü çà êà÷åñòâîì ìåäèöèíñêîé èíôîðìàöèè â ñåòè Èíòåðíåò ïîä ýãèäîé Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ. Â «Ñïðàâî÷íèêå îôòàëüìîëîãà ïî êîíòàêòíîé êîððåêöèè çðåíèÿ», âûøåäøåì â ìàå ýòîãî ãîäà ïîä ðåäàêöèåé êàíä. ìåä. íàóê Ò. Ä. Àáóãîâîé, ïðîô. À. À. Êèâàåâà, ïðîô. Ñ. Ý. Àâåòèñîâà, òàêæå ñîîáùàåòñÿ î öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèìåíåíèÿ ýòîé ïðîãðàììû ïîëüçîâàòåëÿìè êîìïüþòåðîâ, íîñÿùèõ êîíòàêòíûå ëèíçû.Â îñíîâó ïðîãðàììû «Anti-EyeStrain» ëåãëè ðåçóëüòàòû ìíîãîëåòíèõ èññëåäîâàíèé â îáëàñòè îôòàëüìîýðãîíîìèêè. Ïðîãðàììà ïîçâîëÿåò ñóùåñòâåííî ïîâûñèòü ïðîäóêòèâíîñòü ðàáîòû ïîëüçîâàòåëÿ ñ êîìïüþòåðîì ïóòåì îïòèìèçàöèè çðèòåëüíî-ïåðöåïòèâíîé ñîñòàâëÿþùåé êîãíèòèâíîãî ïðîöåññà. Ïðîãðàììà ñëåäèò çà ñîáëþäåíèåì ðåæèìà ðàáîòû, íàïîìèíàåò î ðåãëàìåíòèðîâàííûõ ïåðåðûâàõ è ïðåäëàãàåò èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàííûå äëÿ êàæäîãî ïîëüçîâàòåëÿ óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç, êîòîðûå ïðîâåðåíû äâóõëåòíèì óñïåøíûì èñïîëüçîâàíèåì èõ â êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå. Ïîñëå óñòàíîâêè ïðîãðàììà áóäåò ðåãóëÿðíî íàïîìèíàòü ïîëüçîâàòåëþ äåëàòü ïåðåðûâû â ðàáîòå; ñ åå ïîìîùüþ ìîæíî ïðîäåëûâàòü ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñíèæåíèÿ óòîìëÿåìîñòè ãëàç. Ñòîèìîñòü ïîäîáðàííîé âðà÷îì ïîëíîôóíêöèîíàëüíîé âåðñèè ïðîãðàììû äëÿ îäíîãî ïàöèåíòà ñîñòàâëÿåò 400 ðóáëåé. Ïðè ýòîì îäíà è òà æå êîïèÿ ïðîãðàììû äëÿ îäíîãî ïàöèåíòà ìîæåò óñòàíàâëèâàòüñÿ è èñïîëüçîâàòüñÿ èì íà íåñêîëüêèõ êîìïüþòåðàõ (íàïðèìåð, íà ðàáîòå è äîìà).Êîìïàíèÿ «Çåëåíûé îñòðîâ» ïðåäëàãàåò íà ðûíêå ïðîãðàììó «Eyes Keeper» («Õðàíèòåëü ãëàç»), òàêæå ðàññ÷èòàííóþ íà ïîìîùü ãëàçàì ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì. Äåìîíñòðàöèîííóþ âåðñèþ ïðîãðàììû ìîæíî ñêîïèðîâàòü íà ñâîé êîìïüþòåð ñ àäðåñà www.gi.ru/download/demo/.Ñïåöèàëüíûå êàïëè äëÿ ïîëüçîâàòåëåé êîíòàêòíûìè ëèíçàìè, ðàáîòàþùèõ çà êîìïüþòåðîì, íà íàø ðûíîê ïîñòàâëÿåò ôàðìàöåâòè÷åñêîå îòäåëåíèå êîìïàíèè «Bausch & Lomb». Êàê íàì ñîîáùèëè â åå ìîñêîâñêîì ïðåäñòàâèòåëüñòâå, «Bausch & Lomb» ïðåäñòàâëÿåò íà ðîññèéñêîì ôàðìàöåâòè÷åñêîì ðûíêå âûñîêîýôôåêòèâíûé ïðåïàðàò «Âèäèñèê», êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ñèíäðîìà ñóõîãî ãëàçà è êîìïüþòåðíîãî çðèòåëüíîãî ñèíäðîìà. «Âèäèñèê» âûïóñêàåòñÿ â ôîðìå ãåëÿ è ïîýòîìó îáåñïå÷èâàåò äëèòåëüíîå ñîõðàíåíèå âëàãè íà ïîâåðõíîñòè ãëàçà. Ýòî ãàðàíòèðóåò ýôôåêòèâíîå óñòðàíåíèå äèñêîìôîðòà â ãëàçàõ, âîçíèêàþùåãî ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì. «Âèäèñèê» òàêæå øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ âðà÷àìè-îôòàëüìîëîãàìè äëÿ ïðîôèëàêòèêè îñëîæíåíèé ó ïàöèåíòîâ ïðè íîøåíèè êîíòàêòíûõ ëèíç. Èòàê, ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà, ïðèîáðåòåíèå êà÷åñòâåííûõ ìîíèòîðîâ, ðåãóëÿðíûå ïåðåðûâû, èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ î÷êîâ, ãëàçíûõ êàïåëü è êîìïüþòåðíûõ ïðîãðàìì è ò.ï. — â êîìïëåêñå âñå ýòî ïîçâîëèò ïðåäîòâðàòèòü âîçíèêíîâåíèå ÊÇÑ. Êîíå÷íî, áóäó÷è îãðàíè÷åííûìè ðàìêàìè ñòàòüè, ìû îïóáëèêîâàëè ëèøü íåêîòîðûå äàííûå î ÊÇÑ è ìåòîäàõ åãî ïðîôèëàêòèêè, íî íàäååìñÿ, ÷òî ïðåäñòàâëåííàÿ èíôîðìàöèÿ ïîìîæåò âàì ñíèçèòü óòîìëÿåìîñòü ãëàç, â ñëó÷àå åñëè âû ÷àñòî ðàáîòàåòå çà ïåðñîíàëüíûì êîìïüþòåðîì.Ïîäãîòîâëåíî Âàäèìîì Äàâûäîâûì ïî ìàòåðèàëàì ñàéòîâ www.allaboutvision.com, www.monitor.ca, www.uihealthcare.com, www.helmholtzeyeinstitute.ru Âåêî#9(64)Èíôîðìàöèÿ ïðåäîñòàâëåíà îí-ëàéí æóðíàëîì îá î÷êàõ è êîíòàêòíûõ ëèíçàõ www.Ochki.netÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ðàáîòå êîìïüþòåðîì, ïðîáëåìû ïðåäîòâðàòèòü, ïåëåíû ïåðåä, ëèíçàìè êîíòàêòíûìè, ïåðåðûâû ðàáîòå, êîìïüþòåðû ïåðñîíàëüíûå, ýêðàí ïàäàë, ïðåäîòâðàòèòü ïðîáëåìó.
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