                           KOMPIUTERIS IR TRUMPAREGYSTĖ
                                 Trumparegystė yra lėtinė liga, kurios metu padidėja akies obuolio laužiamoji galia (refrakcija), arba pailgėja išilginė akies obuolio ašis (pailgėja akies obuolys). Šeimose, kuriose ankstesnėse kartose buvo trumparegystė, vaikai tris kartus dažniau būna trumparegiai. Tačiau svarbi yra ir aplinka.Tarp sistemingai dirbančiųjų kompiuteriais moksleivių, įvairių autorių duomenimis, 30-40 procentų yra sutrikusi regėjimo funkcija. Nedirbantiems kompiuteriu moksleiviams trumparegystės dažnis yra žymiai mažesnis- 20-25 procentai. 
                                   Įtemptas regimasis darbas nepalankiomis sąlygomis, nepakankamai apšviesta, nepalanki darbo poza, netinkamas atstumas tarp akių ir regimojo objekto yra pagrindinės mokinių trumparegystės (ypač silpno ir vidutinio laipsnio) priežastys.

                                     Ypač neigiamai vaikų regėjimą veikia darbas kompiuteriu, todėl darbo kompiuteriu laikas mokiniams yra labai ribojamas. Vertinant darbo kompiuteriu pobūdį labiausiai žalingi kompiuteriniai žaidimai, kurie pasižymi judančiais vaizdais, mirgėjimu, intensyviu akių nuovargiu. Interneto naršymas, teksto maketavimas, piešimas regėjimo analizatorių apkrauna žymiai mažiau.
Be trumparegystės, dirbant kompiuteriu, vaikams gali pasitaikyti akių uždegimai. Ypač tuo atveju, kai kompiuterio displėjus yra prastos kokybės arba žaidžiama kompiuteriu per daug.Akių uždegimo atveju vaikams akis peršti, jos ašaroja, parausta. Tokiu atveju kompiuteriu dirbti neturi būti leidžiama, sunkesniais atvejais reikia kreiptis į akių gydytoją.

Kaip išvengti trumparegystės dirbant kompiuteriu
Kad vaikų regėjimas išliktų normalus, reikia sudaryti tinkamas jų darbo sąlygas ir iš mažens skiepyti įgūdžius laikyti higieninių reikalavimų:

· Dirbant kompiuteriu, skaitant, rašant, piešiant sėdėti tik prie ūgiui pritaikyto stalo ir ant tinkamo aukščio kėdės.Išlaikyti būtiną 30-50 cm atstumą tarp akių ir stalo (knygos, kompiuterio, sąsiuvinio) 
· Skaitymo ar darbo kompiuterio pertraukėlių metu atlikti specialius akių raumenų pratimus (pvz.,paeiliui žvelgti į skirtingame nuotolyje esančius daiktus). 

· Riboti darbo bei žaidimų kompiuteriu laiką.Dirbti su geros kokybės ekranu.

· Televizijos laidas be pertraukos žiūrėti ne ilgiau kaip 1- 1,5 valandos ir ne arčiau kaip 2,5 m nuo ekrano. Jei vaikas dirba kompiuteriu, televizorių žiūrėti ne anksčiau kaip po 1-2 valandų ir trumpiau. 

· Dirbant nuolat leisti akims pailsėti- pajutus nuovargį, daryti 1-2 minučių pertraukėles, nukreipiant žvilgsnį į tolį ( greičiau atsipalaiduoja ir pailsi akių raumenys);po 30 minučių įtempto regimojo darbo daryti 5 minučių poilsio pertraukėles.
· Saugoti akis nuo sužeidimo ir užteršimo. 

· Būtina nešioti gydytojo paskirtus akinius    
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