Ребенок и компьютер
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Существуют всевозможные нормы, регламентирующие время, которое дети могут проводить перед экраном монитора. До пяти лет никакого компьютера у вашего ребенка быть вообще не должно. Ребенок  5-6 лет не должен проводить за компьютером более 10-15 минут - и то не каждый день, в возрасте 6-7 лет ограничение составляет 30 минут в день.  В противном случае, последствия для зрения могут быть самыми плачевными: от появления ложной близорукости до повышения внутриглазного давления и более серьезных нарушений. 
     Запомните:  все, что хорошо  -  хорошо в меру.  Если  вы  будете  придерживаться  временных  возрастных  норм,  никакой угрозы для зрения это не принесет.                                   
     Рабочее место за компьютером нужно правильно организовать. В комнате должно быть столько же света, сколько днем на улице. Заниматься нужно при верхнем или настольном свете, при этом экран должен быть повернут от окна. Проверьте, не дает ли экран отражений от больших окон или ярких источников света. Посмотрите на экран при выключенном компьютере. Если на экране видны яркие блики, то при использовании компьютера вам придется задергивать шторы или выключать свет, иначе блики могут помешать видеть изображение. Мебель должна быть удобная, иначе у ребенка будет затекать шея или появятся боли в спине. 
    Расстояние от экрана до глаз должно быть не менее 50 см, при этом экран должен располагаться на уровне глаз или чуть ниже.

     Существуют несколько простых упражнений для глаз: 

- крепко зажмурьте глаза, сосчитайте до 10, затем широко откройте и снова сосчитайте до 10. Повторить 2–3 раза;
- 10 секунд посмотрите на указательный палец, расположенный на уровне глаз, примерно в 30 см от лица. Затем переведите взгляд на окно и посмотрите вдаль. Повторить два-три раза;      
- закройте глаза и заслоните веки кистями рук так, чтобы основание ладоней легко касалось глазных яблок. Помассируйте глазные яблоки легкими круговыми движениями ладоней в течение нескольких секунд;
- закройте глаза, сделайте несколько круговых движений головой, сначала вправо, затем влево.
     Страшные рассказы бабушек и дедушек по поводу радиации, каких угодно родителей поставят в тупик. Естественно, кому хочется подставлять горячо любимое чадо под поток излучения. Современные мониторы совершенно не радиоактивны, а небольшое рентгеновское излучение, исходящее от них, не превышает уровень естественного радиационного фона.  А воздействие электростатического поля  высокой напряженности можно понизить, купив ребенку жк-монитор.
     Не воспринимайте компьютер как способ получения свободного времени. Даже если вы включили развивающую игрушку, пройдите ее вместе с ребенком. Детей же старшего возраста, которым они уже не интересны, не нужно сажать за «стрелялки» с кровавыми сценами. Игр, развивающих логическое мышление, имеющих сюжет, на рынке масса. В последних операционных системах есть функция ограничение доступа маленьких первооткрывателей к сети Интернет, что позволяет контролировать процесс, когда вас нет дома.
