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1.Введение
Сегодняшние темпы компьютеризации превышают темпы развития всех других отраслей. Без компьютеров и компьютерных сетей не обходится сегодня ни одна средняя фирма, не говоря о крупных компаниях. Современный человек начинает взаимодействовать с компьютером постоянно — на работе, дома, в машине и даже в самолете. Компьютеры стремительно внедряются в человеческую жизнь, занимая свое место в нашем сознании, а мы зачастую не осознаем того, в какой степени эти дорогостоящие куски цветного металла, влияют на наше здоровье. 
То, что работа за компьютером вовсе не безопасна, раньше других почувствовали в самой компьютеризированной стране мира - Соединенных Штатах Америки. Эпидемия "белых воротничков" охватила США, нанося вред здоровью многих людей. По данным Министерства труда, одни только так называемые "повторяющиеся травмирующие воздействия при работе с компьютером" (ПТВРК) обходятся корпоративной Америке в 100 млрд. долларов ежегодно. Компенсации, выплаченные служащим, достигают астрономических размеров, а некоторым пострадавшим от работы за компьютером приходится расплачиваться жестокими болями в течение всей жизни. Поэтому, всё важнее становится разобраться, как может пользователь снизить, а то и вовсе устранить, вред, причиняемый компьютером.
Тема: «Влияние компьютера на организм человека»  актуальна и современна, так как для многих общение с компьютером уже стало привычным делом и доходит иногда до 10-12 часов в сутки. Меня  заинтересовал вопрос: «Вредно для здоровья много времени проводить за компьютером и почему?».  
     Гипотеза: если человек нарушает гигиенические нормы работы за компьютером, то у него могут развиться отклонения в состоянии здоровья. 

     Объект исследования:  взаимодействие учащихся с компьютером. 

     Предмет исследования: условия развития отклонений в состоянии здоровья школьников в связи с использованием компьютера. 
     Цель исследования: определение условий ухудшения здоровья школьников в связи с работой за компьютером и разработка рекомендаций по их предупреждению.
Задачи исследования: 
1. Выяснить какие отклонения в состоянии здоровья человека возникают под влиянием компьютера.
2. Выявить условия развития отклонений в здоровье человека при работе за компьютером.

3. Разработать практические рекомендации по сохранению здоровья человека, регулярно использующего компьютер.
Методы исследования: 

Теоретические. Изучение и анализ различных источников информации (научная  литература, периодическая печать, Интернет) по проблеме влияния компьютера на организм человека. Проведение опроса учащихся 7 -11 классов в форме анкетирования.
Этапы исследования

1. Анализ литературы по изучаемой проблеме.

2. Составление опросника.

3. Анкетирование учащихся.

4. Анализ результатов анкетирования.

5. Формулирование выводов по результатам исследования. 
6. Разработка рекомендаций  по сохранению здоровья человека, регулярно использующего компьютер.

Практическое значение данной работы: разработка рекомендаций  по сохранению здоровья человека, регулярно использующего компьютер.

2.Влияние компьютера на организм человека.

2.1. Отклонения в состоянии здоровья человека, возникающие под влиянием компьютера.

Работа персональных компьютеров приводит к ухудшению аэроионного состава воздуха (уменьшается количество легких аэроионов, увеличивается количество тяжелых). Головная боль через 2 ч после начала рабочего дня чаще всего бывает из-за недостатка легких аэроионов. Более 95 % обследованных помещений с компьютерами имеет недостаток легких аэроионов. Помимо специальных мер улучшения аэроионного состава воздуха в помещении есть и простые решения: свежий воздух, больше влажности, колючки кактуса могут работать как ионизатор пассивного типа.
Влияние длительной работы за компьютером на здоровье человека обусловлено: 

· электромагнитным излучением, производимым компьютером,

· длительным статическим напряжением за счет однообразия рабочей позы,

· утомлением глаз, концентрирующих взгляд на экране монитора,

· психической усталостью, связанной с длительной концентрацией внимания.

Длительная и непрерывная работа за компьютером стимулирует развитие или обострение хронических заболеваний. Импульсивные сигналы, излучаемые компьютерами, воздействуют не только на оператора, но и на всех, кто находится в помещении, где они установлены. При работе на компьютере человек имеет дело с активной зрительной нагрузкой: он рассматривает картинку на дисплее, считывает конкретные данные, символы, графики, читает текст, постоянно сосредоточен, так как принимает решения, от которых зависит его работа. Глаза человека, сидящего за компьютером, должны перефокусироваться 15 - 20 тыс. раз в течение рабочего дня.

Мерцание экрана, невысокая резкость символов, наличие бликов и искажений, проблемы с оптимальным соотношением яркости и контрастности создают серьезные проблемы для глаз и мозга пользователя, что приводит к зрительному дискомфорту, рези в глазах, ухудшению зрения у 60 - 85% пользователей.

Для пользователей компьютеров характерен набор субъективных жалоб на здоровье. Сюда входят: резь в глазах, головная боль, повышенная нервозность, утомляемость, расстройство памяти, нарушение сна, выпадение волос, сухость и покраснение кожи, экземы и аллергия, боли в животе и пояснице, вызванные неправильной посадкой, боль в запястьях и пальцах, вызванная неправильной конфигурацией рабочего места.

По обобщенным данным, у работающих за монитором от 2 до 6 ч в сутки функциональные нарушения центральной нервной системы происходят в среднем в 4,6 раза чаще, чем в контрольных группах; болезни сердечно-сосудистой системы - в 2 раза чаще; болезни верхних дыхательных путей - в 1,9 раза чаще; болезни опорно-двигательного аппарата - в 3,1 раза чаще. С увеличением продолжительности работы на компьютере соотношение здоровых и больных среди пользователей резко возрастает. Установлено, что частое воздействие электромагнитного излучения мониторов приводит к аномальным исходам беременности.
2.2.  Влияние на зрение
     Опасны ли компьютерные мониторы для глаз тех, кто работает с ними? На сегодняшний день убедительных доказательств этого нет. Однако, учитывая возрастающее число жалоб на неприятные ощущения в области глаз после работы с компьютером, проблема безопасности мониторов для зрения привлекает к себе большое внимание. 
 В июне 2008 года в Москве - под эгидой ООН и усилиями мэрии Москвы - прошел Международный конгресс по проблемам окружающей среды. На нем впервые среди других серьезных проблем современной цивилизации обсуждался вопрос о влиянии компьютеров на здоровье человека. Бурно растущая компьютеризация принесла с собой так называемый “компьютерный зрительный синдром”: миллионы людей - и взрослых, и детей - стали жаловаться на ухудшение зрения. 
Исследования, проведенные в государственных (некоммерческих) лабораториях США свидетельствуют о том, что уровни опасного для глаз ионизирующего (типа рентгеновских лучей) и неионизирующего (ультрафиолетового) излучения, исходящего от экранов, достаточно низки. Например, уровень ультрафиолетового излучения, исходящего от монитора, составляет лишь малую часть по сравнению с продуцируемым лампами дневного света.                                                                                                                                                                                                                                                                                                  Эти дозы ультрафиолета не могут вызвать катаракту даже при воздействии в течение всей жизни. Иногда после работы с компьютером возникает ощущение "окрашивания" черно-белых предметов. Однако это не признак заболевания, а особенность нормального зрения. Это так называемый эффект МакКалаха, при котором предметы окрашиваются в цвета, дополнительные к тем, которые доминировали на экране.                                                

При работе с компьютером, в отличие от чтения книги, когда можно легко найти удобное положение, человек полностью зависит от положения дисплея. Кроме того, экран, являясь источником света, считается прибором активного контраста (лист бумаги - пассивный контраст), который не столь сильно зависит от интенсивности освещения и угла падения света. Изображение на экране динамически обновляется. Низкая частота обновления (регенерации) вызывает мерцание изображения. Обычно человек долго смотрит на экран монитора. 

При этом глазные и внутриглазные мышцы остаются неподвижными, в то время как они нуждаются в динамическом режиме работы. По мнению газеты "АИФ Здоровье", это приводит к их ослаблению. Длительная работа с компьютером требует также повышенной сосредоточенности, что приводит к повышенным нагрузкам на органы зрения человека. 

Развивается зрительное утомление, способствующее возникновению близорукости, головной боли, раздражительности, нервного напряжения и стресса. Чтобы избежать этого, нужно помнить, что чем выше разрешающая способность монитора, тем точнее и четче изображение на экране, и тем оно меньше утомляет зрительную систему. Внешнее освещение в помещении снижает контрастность изображения, однако не стоит забывать, что увеличение яркости утомляет зрение. 

Блики на мониторе также сильно мешают воспринимать информацию с экрана, заставляют менять положение головы и корпуса, напрягать зрение. Увеличивается не только нагрузка на глаза, но и на шею, спину, плечи и руки, что приводит к быстрому утомлению. Источники бликов - расположенные рядом с экраном монитора источники света, светлое оборудование, яркие поверхности, незашторенные окна и даже светлая одежда самого пользователя. 
       Вызываемое мониторами напряжение глаз после длительной работы с компьютером могут возникать такие неприятные ощущения, как "раздражение" глаз (краснота, слезотечение или сухость роговицы), утомление (общая усталость, боль и тяжесть в глазах и голове), трудности при фокусировке зрения. Все эти проблемы можно предотвратить, сделав более удобным рабочее место или используя очки, если это необходимо. Хотя утомление глаз и неприятно, это не значит, что дальнейшая работа нанесет глазам вред. Для решения этой проблемы необходимо разобраться в ее причинах. Посещение врача-окулиста поможет исключить какие-либо заболевания глаз и, при необходимости, подобрать очки.

2.3. Влияние на периферическую нервную систему
         Вы решили приобрести компьютер. При этом Вас наверное в первую очередь будут интересовать частота процессора, объем оперативной памяти. А как же устройство ввода? Вас это меньше интересует. А зря! Между тем именно клавиатура и мышь очень важны: ведь это именно те устройства, с которыми Вы постоянно соприкасаетесь при работе с компьютером, именно они в первую очередь оказывают влияние на состояние вашего здоровья.                                   Далеко не все знают, что использование мыши опасно для здоровья. Кисти, запястья, предплечья, плечи - все это из-за мыши может серьезно пострадать. Для многих опасность, исходящая от мыши и других устройств ввода, не новость. О "мышиных проблемах" начали говорить с конца 90-х годов. Самым известным заболеванием, связанным с использованием мыши, клавиатуры является карпальный туннельный синдром - КТС или его еще называют синдромом  запястного канала - СЗК (рис. 1).                                                                            
[image: image10.jpg]


Симптомы карпального туннельного синдрома (КТС - СЗК) и жалобы при нем:

Появление неприятных ощущений в области запястья, ладони и пальцев рук (в проекции расхождения ветвей среднего нерва). 

Со временем появляется ослабление пальцев и слабость пораженной ладони, онемение, боль и тяжесть в руке. 
Болезненность и онемение ладоней заставляют просыпаться, т.к. во время сна человек не контролирует положение рук. Неловкость ладони и пальцев создает затруднение при письме, а попытка поднять любой более-менее тяжелый предмет приводит к возникновению жгучей боли в запястном суставе. 

Причины развития и возможные последствия (см. рис. 4)
Указанный синдром по существу представляет собой травму запястья. Чтобы понять причину его появления, следует разобраться в анатомии и физиологии (рис. 2)
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Рисунок 2 
Запястье - это место соединения лучевой и локтевой костей (костей предплечья) и восьми костей кисти (мелких костей ладони) 

Через запястный канал - туннель (отсюда туннельный синдром) проходят срединный нерв и 9 сухожилий мышц кисти. Срединный нерв обеспечивает чувствительность поверхности большого, указательного и среднего пальцев со стороны ладони, поверхности безымянного пальца, обращенной к большому пальцу, а также тыльной стороны кончиков тех же пальцев. Срединный нерв иннервирует мышцы, обеспечивающие движение большого, указательного и среднего пальцев. 

Таким образом, срединный нерв выполняет две функции - обеспечивает чувствительность и движение. Сам туннельный канал очень узкий. В нем то и сдавливается, т.е. защемляется срединный нерв. Отсюда и появление расстройств чувствительности и движений рук. 

Причиной же защемления может быть распухание сухожилий, проходящих вблизи с нервом, а также отеком самого нерва. Это в свою очередь нарушает кровообращение, нарушается питание тканей, что еще больше усиливает отек их и сдавливания в туннеле (см. рис.3). 

Все указанные симптомы и жалобы - есть следствие постоянной статической нагрузки на одни и те же мышцы, большого количества однообразных движений при работе с мышкой, чрезмерного изгиба в запястье. 
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Рисунок 3
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Схема механизма появления туннельного синдрома
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 Рисунок 4
Человек, у которого развился туннельный синдром, теряет работоспособность на срок до нескольких месяцев и даже лет. Следует иметь ввиду, что ощущение боли и дискомфорт в руках могут быть вызваны не только защемлением срединного нерва, но и повреждением позвоночника (остеохондроз, грыжа межпозвоночных дисков) при котором повреждается нерв, идущий к рукам от спинного мозга.
      С целью снижения риска получить КТС-СЗК, занимаясь любимым делом, достаточно следовать простым советам. Одни из них связаны с правильной организацией рабочего места (эргономикой), другие направлены на организацию режима труда и отдыха. Главной частью профилактических мероприятий в эргономике - является правильная посадка. Регулируя высоту стола и стула надлежит добиться того, чтобы поясница была расположена к бедрам под углом 900. Также под углом 900 должно располагаться плечо, относительно предплечья. 

При работе с мышкой кисть должна быть на одной прямой линии с предплечьем, для чего используется специальный коврик для мыши с подвижной опорой на колесиках (рис.5) 
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 Рисунок 5
2.4. Компьютерная аллергия
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     Пожалуй, среди достижений современной цивилизации компьютерную технику можно по праву назвать предметом наибольшей любви и обожания человека. 

Компьютер, оказывается довольно серьезным источником ряда аллергенов. Например, вспомните тот специфический запах, который сопровождает работу недавно купленного монитора или системного блока. 

Совсем недавно ученые обнародовали данные о наличии связи между появлением аллергии, головной болью, кожным зудом и работой за компьютером. Исследования, проведенные группой ученых из Швеции, показали, что при работе компьютера в атмосферу выделяется трифенил фосфат, входящий в состав огнестойкого материала, используемого для отливки корпуса мониторов.

     При включенном мониторе пластик нагревается, а вещество высвобождается и попадает в организм, вызывая аллергические реакции. Специалисты отметили значительное увеличение предельно допустимой концентрации трифенил фосфата более чем у половины из восемнадцати протестированных мониторов. После того, как компьютеры изрядно "попотели", испаряя отраву в течение ста восьмидесяти дней работы, что соответствует двум годам их работы в офисе, ученые снова определили содержание трифенил фосфата.

     Но и в этот раз количество его в десять раз превышало норму. Как считают исследователи, новые данные смогут прояснить причину возникновения заболеваний кожи у "компьютерщиков", которые, по всей вероятности, вызваны именно действием химиката. Ученые посоветовали производителям компьютеров, оставлять мониторы работающими в течение десяти дней до того, как они будут упакованы для продажи, что позволит избавиться хоть от какой-то части вредного вещества. Руководитель исследования Конни Остман полагает, что помещение, где установлена компьютерная техника, время от времени проветривалось.
Да и потом, системный блок компьютера, как, впрочем, и монитор, и принтер, и другие периферийные устройства, обладают огромным количеством самых разных укромных мест, где с большим успехом скапливаются пыль и грязь, причем сей процесс сопровождается размножением различных микробов и грибков. Попробуйте перевернуть клавиатуру вниз клавишами, и, удерживая ее на весу, несильно постучать по ее обратной части… Теперь вы понимаете, что мы имеем ввиду? А теперь откройте системный блок компьютера, который пару лет проработал стоя под столом. В некоторых случаях пылевые отложения, внешне напоминающие цементное покрытие, просто не позволяют разглядеть элементы электронных плат, выводя из строя вентиляторы охладительных систем. Монитор снабжает витающие вокруг него частицы пыли слабым электрическим зарядом, который, хоть и оказывается крайне слабым, но все равно достаточным для того, чтобы пыль начала притягиваться к вашему лицу, оседая в дыхательных путях.

Аллергические реакции, которые проявляются в ответ на «компьютерные» аллергены, оказываются достаточно типичными. Это и аллергический ринит (насморк, который не сопровождается повышением температуры тела), и кашель, а также глазные и кожные реакции, которые выражаются в слезоточивости, покраснении глаз, припухлости век, ощущении «песка в глазах», зуд кожных покровов, сыпь и сухость кожи.

Что же касается основных способов профилактики «компьютерной аллергии», то их нельзя назвать какими-то в особенной степени неординарными. Необходимо поддерживать порядок и чистоту на рабочем месте, проводить регулярное обслуживание компьютерной техники, не забывая при этом о необходимости укрепления иммунной системы.

2.5.Влияние длительной работы за компьютером на опорно-двигательный аппарат человека

По данным американских ученых, у пользователей ПК давно наблюдается онемение шеи, боль в плечах и пояснице и покалывание в ногах. Люди, которые зарабатывают себе на жизнь компьютером и проводят за ним много времени, также страдают общей мышечной слабостью и изменениями формы позвоночника.

При неудобной рабочей позе и постоянной нагрузке ног, плеч, шеи и рук мышцы длительно пребывают в состоянии сокращения. Поскольку мышечные ткани подолгу не имеют возможности расслабиться, в них ухудшается кровоснабжение, нарушается обмен веществ, накапливаются биопродукты распада и, в частности, молочная кислота. Ученые брали у пациентов, страдающих СДСН, биопсию (срез) мышечных волокон, в которых было обнаружено резкое отклонение биохимических показателей от нормы.

СДСН (синдром длительной статической нагрузки) приводит к тому, что мышцы находятся в состоянии постоянной усталости и ослабевают. В конечном счете, это может привести к изменениям скелета и перерождению мышечных тканей.

Лечение данного заболевания на поздних стадиях достаточно сложное и включает в себя как физиотерапию, так и оперативные методы.
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Вот так следует сидеть за компьютером.      А чаще мы сидим вот так.

2.6. Влияние работы за компьютером на внутренние органы человека

Положение сидя является самым нефизиологичным положением во Вселенной! В этой позе организм человека, несмотря на кажущееся удобство, испытывает большие нагрузки на различные органы. Наибольшему напряжению подвергается позвоночник, так по данным физиологов в положении сидя нагрузка на него составляет вес тела, умноженный на 5 (для сравнения: стоя – вес тела, умноженный на 3; лежа – вес тела, умноженный на 2).

Органы брюшной полости также подвергаются воздействию при работе человека в положении сидя. Это вызвано повышением в этой позе внутрибрюшного давления: по данным физиологов, оно достигает 80 миллиметров водного столба (для сравнения: стоя – 30, лежа – 0).
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Поэтому несоблюдение правил «компьютерной гигиены» может привести не только к возникновению проблем с позвоночником, но и с внутренними органами: нарушение моторики кишечника и, как следствие, задержка стула; боли или дискомфорт после приема пищи, метеоризм и т.п.
2.7. Влияние компьютера на развитие детей
   Большинство родителей, имеющих домашний компьютер, сталкиваются с ситуацией, когда ребенок проводит за компьютером неоправданно много времени. Современные дети очень много общаются с телевидением, видео и компьютером. Если предыдущее поколение было поколением книг, то современное получает информацию через видео ряд.
Увлекшись игрой, общением в чате или просмотром сайтов, ребенок самостоятельно не может контролировать проведенное за компьютером время, а продолжительная работа на компьютере вредна для его психического и физического здоровья. Во всем следует соблюдать меру, в том числе и в общении с компьютером. Но ребенок по причине юного возраста и недостаточного жизненного опыта не осознает угрозу, которую несет его здоровью непрерывное многочасовое общение с компьютером.

Появились сообщения о том, что раннее приобщение детей к компьютеру грозит им задержкой роста. Кроме того, общение с компьютером мешает ребенку освоить навыки общения с людьми, а эти упущения могут впоследствии сильно осложнить его жизнь. 
На экране дисплея оживают любые фантазии ребенка, герои книг и сказок. Но также оживают и предметы окружающего мира, цифры и буквы. 
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Не только психологи, но и родители, и воспитатели, занимающиеся с детьми на компьютере, заметили, что в процессе этих занятий улучшаются память и внимание детей. Детская память непроизвольна, дети запоминают только яркие, эмоциональные для них случаи или детали, и здесь опять незаменимым помощником является компьютер, так как он делает значимым и ярким содержание усваиваемого материала, что не только ускоряет его запоминание, но и делает его более осмысленным и долговременным.

Компьютерные игры имеют большое значение не только для развития интеллекта детей, но и для развития их моторики, точнее для формирования моторной координации и координации совместной деятельности зрительного и моторного анализаторов. 
Многие родители дошкольников жалуются на неуклюжесть своих детей, на то, что они с трудом повторяют сложные физкультурные упражнения. Некоторые дети даже к шести годам плохо воспринимают такие понятия, как право и лево. Такие недостатки не свидетельствуют об умственной отсталости или задержке развития.
Почему же именно компьютер легко и быстро может помочь в преодолении такого сложного дефекта, для которого даже опытным психологам иногда нужно несколько месяцев. В любых играх, от самых простых до сложных, детям необходимо учиться нажимать пальцами на определенные клавиши, что развивает мелкую мускулатуру руки, моторику детей. Действия рук нужно сочетать с видимым действием на экране. Так, совершенно естественно, без дополнительных специальных занятий, развивается необходимая зрительно-моторная координация.
И так компьютер развивает множество интеллектуальных навыков. Но есть одно "но". Нельзя забывать о золотой середине, о норме. Всякое лекарство может стать ядом, если принято в не разумных дозах. Нужно понять, что компьютер - это не волшебная палочка, которая за один час игры сделают ребенка сразу умным и развитым. Как и любые занятия, компьютерные игры требуют времени, правильного применения, терпения и заботы со стороны взрослых. Существуют определенные ограничения по времени. Так детям 3-4 лет не рекомендуеться сидеть перед экраном больше 20 минут, а ребятам 6-7 лет можно увеличить время ежедневной игры до получаса.
К сожалению, сейчас нередко встречаются дети, которые перешли грань разумного в общении с компьютером. Чрезмерное общение с компьютером может не только привести к ухудшению зрения ребенка, но и отрицательно сказаться на его психическом здоровье. 
И все же компьютер - это наше будущее. Работа на нем обучает детей новому способу, более простому и быстрому, получения и обработки информации. А умение получить необходимый для работы материал и быстро его обработать ускоряет и оптимизирует процесс мышления, помогает не только узнать больше, но и лучше, точнее решать новые задачи. С другой стороны - нельзя уповать только на компьютер. В развитии навыков реального общения компьютерные навыки могут играть только вспомогательную роль.
2.8. Компьютер и беременность

Установлена совершенно четкая взаимосвязь нарушений протекания беременности с работой женщин на компьютере.

По данным исследователей из США, Канады, Испании и Швеции, у значительного большинства таких женщин плод развивался аномально, причем преобладали дефекты развития головного мозга. У женщин, которые во время беременности проводили за компьютером более 20 часов в неделю, вероятность выкидышей увеличивалась на 80 процентов. Длительное нахождение в сидячем положении приводит к застою крови в малом тазу. Ухудшается кровоснабжение всех органов, расположенных в брюшной полости, в том числе и матки, замедляется процесс обмена веществ. При беременности это означает, кроме всего прочего, уменьшение притока крови к плоду со всеми вытекающими из этого последствиями: гипоксия, медленное отведение продуктов обмена от плода... В связи с этим было бы желательно во время беременности либо перейти на другую работу, либо значительно сократить время работы на компьютере. 

3.Практическая часть.

В ходе исследовательской работы был проведен опрос учащихся старших классов. Была составлена анкета, состоящая из 6 вопросов (См. Приложение 1). В анкетировании приняли участие 103 человека. Всех респондентов мы разделили на три группы по стажу работы за компьютером.

При анализе ответов респондентов, было установлено что 72 (69.9%) человека из опрошенных – имеют стаж работы за компьютером более 3-х лет; 26 человек (25.2%) – от 1- до 3-х лет; 5 человек (4.8%) – работают за компьютером менее 1-го года.
Рассмотрим варианты ответов представителей всех групп респондентов.

Соблюдаете ли вы гигиенические правила работы за компьютером?
	                Стаж 

             работы

Варианты
отв.
	Менее 1 года
	От 1-3лет
	Более 3 лет

	Да
	1
	       7
	5

	По возможности (иногда)

	3
	      18
	    38

	Нет
	1
	        1
	  29


Как долго Вы работаете за компьютером без перерыва?
	                Стаж 

             работы
Варианты 
отв.
	Менее 1 года
	От 1-3лет
	Более 3 лет

	Менее 1 часа
	0
	      8
	                 11

	От 1-до2 часов
	2
	     10
	   22

	Более 2 часов
	3
	       8
	   39


Какие возникают у Вас неприятные ощущения во время процесса работы за          компьютером?

	Стаж

работы

Варианты
отв.
	Менее 1 года

	От 1-3лет

	Более 3 лет


	А
	4
	13
	28

	Б
	1
	8
	32

	В
	2
	3
	8

	Г
	0
	10
	16

	Д
	0
	1
	10

	Е
	0
	0
	2

	Ж
	0
	6
	30

	З
	0
	2
	2

	И
	1
	3
	23


(Варианты ответов См.Приложение1)

Считаете ли Вы, что состояние вашего здоровья ухудшилось после того как вы стали работать за компьютером?
	                Стаж 

             работы

Варианты 
отв.
	Менее 1 года
	От 1-3лет
	Более 3 лет

	Да, значительно
	      1
	       5
	                   5

	Не значительно
	                 2
	       13
	    37

	Нет, не ухудшилось
	   2
	        8
	                  30


Считаете ли Вы, что за компьютером нужно проводить меньше времени?

	                Стаж 

             работы

Варианты 
отв.
	Менее 1 года
	От 1-3лет
	Более 3 лет

	Да
	    3
	      9
	   35

	Нет, если делать регулярные перерывы
	   0
	     16
	     32

	Нет
	                2
	        1
	    5


Выводы:
1. Большинство опрошенных соблюдают гигиенические нормы работы за компьютером по возможности, т.е. не всегда. Чем больше стаж работы, тем чаще нарушаются эти нормы.
2. Большинство опрошенных работают за компьютером без перерыва более 2-х часов. Чем больше стаж работы, тем дольше учащиеся работают за компьютером без перерыва.
3. Большинство опрошенных жалуются на ухудшение зрения, головную боль,  боли в глазах, в шее, в спине.  Наблюдается прямая зависимость между ухудшением состояния здоровья и увеличением стажа работы за компьютером.
4. Большинство опрошенных считают, что с тех пор, как ни стали регулярно пользоваться компьютером, их  здоровье хоть и незначительно, но ухудшилось.

5. Многие опрошенные уверены, что за компьютером можно работать сколько угодно долго, если соблюдать гигиенические правила (см. Приложение 2).
4.Заключение
4.1.Выводы по работе
В наши дни мало кто сомневается, что работа на персональном компьютере влияет на здоровье человека не самым лучшим образом. В то же время, мало у кого возникает мысль отказаться от работы с ПК ради спасения здоровья. Людям случалось не отказываться и от более вредных занятий, к тому же, пользы от ПК заметно больше чем вреда. 

Вы можете заменить, починить или модернизировать устаревший компьютер, но с организмом такое не проходит. Поэтому, покупая очередной ПК, нужно задуматься, что вам дороже и помимо производительности своего электронного помощника, позаботьтесь и о себе.

Всё больше становится людей, проводящих за компьютером по несколько часов ежедневно. Поэтому, всё важнее становится знать, как может пользователь снизить, а то и вовсе устранить, вред, причиняемый компьютером. 

Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером:

•
сидячее положение в течение длительного времени;

•
воздействие электромагнитного излучения монитора;

•
утомление глаз, 

•
нагрузка на зрение,

•
перегрузка суставов кистей;

•
стресс при потере информации.
4.2.Рекомендации при работе за ПК
Высота стола должна регулироваться от 680 до 800мм, если это невозможно, стол должен быть высотой 725 мм и иметь подставку для ног. Кресло пользователя обязательно должно быть подъемно-поворотным и регулируемым по высоте и углам наклона сиденья и спинки, а также по расстоянию спинки от переднего края сиденья. Рабочее место должно быть оснащено пюпитром для документов, расположенных вблизи экрана.

Расстояние от глаз пользователя до экрана монитора должно быть не менее 50 см, оптимально - 60 - 70 см. Расстояние от экрана монитора до задней стенки монитора соседнего ряда должно быть не менее 2 м, а расстояние между боковыми стенками - не менее 1,2 м. Площадь на одного взрослого пользователя должна составлять не менее 6 м2, объем - не менее 20 м3.

В качестве источников общего освещения рекомендуется применять люминесцентные лампы ЛБ. Общая освещенность должна быть 300 - 500 люкс. Дополнительные источники должны использоваться только для подсветки документов и не создавать бликов на поверхности экрана. Естественный свет из окон должен падать сбоку, желательно слева.

Центр электромагнитной безопасности (Москва) разработал следующие рекомендации:

•
Нижний уровень экрана должен находиться на 20 см ниже уровня глаз, уровень верхней кромки экрана должен быть на высоте лба.

•
Высоту клавиатуры надо отрегулировать так, чтобы кисть пользователя располагалась горизонтально.

•
Спинка кресла должна поддерживать спину пользователя.

•
Угол между бедрами и позвоночником должен составлять 90 градусов.

•
Подставку с оригиналом документа следует установить в одной плоскости с экраном и на одной с ним высоте.

•
Следует увеличить влажность в помещении: разместить цветы, аквариум в радиусе 1,5 м от компьютера; оптимальная влажность 60% при температуре 21 оС.

•
Рекомендуемая полная продолжительность рабочего времени за экраном монитора взрослого пользователя, использующего обычный монитор только с защитным экраном, - 4 ч за 8-часовой рабочий день.

•
В конце каждого часа работы необходимо делать 5-минутный перерыв, а через 2 ч - 15-минутный, выключать монитор и покидать рабочее место.

Из американских рекомендаций по работе с ПЭВМ отметим следующие:

•
Экран должен находиться примерно на 20 градусов ниже уровня глаз.

•
Легче всего читаются темные буквы на светлом фоне.

•
Каждые 10 мин отводите взгляд на 5 - 10 с в сторону от экрана.

После каждых 40 - 45 мин работы необходима физкультурная пауза - вращение глазами по часовой стрелке и обратно, простые гимнастические упражнения для рук.
Раз в полгода рекомендуется посещать массажиста, чтобы предотвратить проблемы со спиной и шеей. Постоянное напряжение мышц шеи и спины способствует нарушению кровоснабжения головного мозга, что также отрицательно сказывается на зрении, способствует головным болям. Именно поэтому таким работникам массаж просто незаменим.
Основная нагрузка при работе за компьютером приходится на глаза. Их утомляемость во многом зависит не только от качества изображения на экране, но и от общей освещенности помещения. Согласно гигиеническим нормам освещенность на поверхности стола и клавиатуре должна быть не менее 300 люкс, а вертикальная освещенность экрана - всего 100-250 люкс. Исследования физиологов и гигиенистов убедительно доказали, что и полутьма, и слишком высокая освещенность экрана приводят к быстрому зрительному утомлению. Риск возникновения заболеваний глаз можно значительно снизить, если помнить о мерах профилактики (См. Приложение 3).
4.3. Меры профилактики отклонений в состоянии здоровья человека при работе за компьютером.
Риск возникновения заболеваний глаз можно значительно снизить, если помнить о мерах профилактики. 
Для этого необходимо: 
          • использовать ЖК-монитор; 

• использовать очки с линзами-светофильтрами; 

• для восстановления правильного обмена слезы необходимо активно стимулировать частоту морганий, использовать увлажняющие капли для глаз;

• контролировать влажность воздуха в помещении; 

• людям, использующим контактные линзы, лучше использовать увлажняющие и смазывающие капли с содержанием гиалуроновой кислоты.

Защита глаз пользователей компьютеров, профилактика заболеваний, коррекция начинающихся нарушений - дело вполне реальное, требующее всего лишь некоторого здравого смысла, последовательности и внимания к своему здоровью. 

Чаще моргайте. Может показаться смешным, но частое моргание при работе с компьютером - один из способов увлажнения слизистых глаза. Чем выше зрительная нагрузка - тем чаще следует моргать.   

Пейте больше чистой воды. Одна из не лучших привычек в питании наших современников - недостаточное потребление жидкости, главным образом - чистой воды. В связи с этим в последние годы в нутрициологии появилось такое понятие как "водяной голод". Другими словами, люди отвыкли пить чистую воду. А ведь всего лишь несколько стаканов чистой воды в день помогут нормализовать водно-солевой обмен, улучшат состояние слизистых оболочек и конъюнктивы глаз. 

Включайте в рацион продукты с витаминами А, С, В2. Для сохранения зрения важно разнообразие в питании. Полезно умеренное потребление рыбы жирных сортов, икры, печени трески, сливочного масла. Витамин А и его предшественник - бета-каротин содержится в моркови, красном перце, помидорах, петрушке и сельдерее, хурме, в других фруктах и овощах красно-оранжевого цвета. Богатый источник витамина С - цитрусовые (апельсин, лимон, грейпфрут). Необходимы для поддержания зрения - черный хлеб, крупы (после минимальной тепловой обработки), фасоль, белокачанная капуста, мед, молоко и молочные продукты. Что же касается нежелательных пищевых привычек, то это избыточное потребление в течение многих лет крахмала, сахара, белка. Многие офтальмологи уверены - углеводы вредны для зрения, избыток мучной пищи может привести к ухудшению зрения.

1. Снижение утомляемости глаз:

- хороший дисплей 15 дюймов (14 и 17 дюймовый мониторы более утомительны); правильное расстояние до дисплея (45-60 см);

- чтобы избавиться от бликов на экране от дополнительных источников света они должны использоваться только для подсветки документов.  Естественный свет должен падать сбоку (слева).

-.время непpеpывной работы с монитором:  для взрослого - 2 часа;   для ребенка - 30 минут;  пеpеpыв - не менее 15 минут

- ограничение времени игры в игры и работы в Интернете (самое вредное для зрения);

- поощрение мультимедиа со звуком (расслабляет зрение).

2. Снижение физического утомления (стесненной позы):

- специальный компьютерный стул на газпатроне, без подлокотников; 

- специальный компьютерный стол с выдвижной доской под клавиатуру.

3. Снижение электромагнитного излучения:

- установка монитора задней стенкой к стене; 

- исключение пыли в помещении; - умывание холодной водой после работы. 

-.понижение в воздухе концентрации легких аэроионов и повышение тяжелых  аэроионов при работе монитора вызывает головные боли. Необходимо хорошо  проветривать помещение и, при возможности, установить ионизатор.

  - беременным и кормящим матерям работа на компьютере запрещена (из-за возможного отрицательного действия электромагнитного поля).
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6.Приложения

Приложение 1
Анкета
Пол: _____________                                                        Возраст:________________
1. Каков Ваш стаж работы за компьютером?

а) менее 1 года;

б) от1-до3 лет;

в) более 3 лет.

2. Соблюдаете ли вы гигиенические правила работы за компьютером?

а) Да;

б) по возможности (иногда);

в) нет.

3. Как долго вы работаете за компьютером без перерыва?

а) менее 1 часа;

б) от 1 часа до 2;

в) более 2 часов.

4. Какие возникают у Вас неприятные ощущения во время процесса работы за          компьютером? 

а) ухудшение зрения, боли в глазах;

б) боль в шее, спине;

в) боль в руках;

г) головная боль;

д) ухудшение внимания, снижение быстроты реакции;

е) ухудшение состояния кожи и волос;

ж) ухудшение психического состояния (раздражительность,  нервозность, нарушение сна);

з) другое;

и) не возникает.

5. Считаете ли Вы, что состояние вашего здоровья ухудшилось после того как вы стали работать за компьютером?

а) да, значительно;

б) не значительно;

в) нет, не ухудшилось.

    6.  Считаете ли Вы, что за компьютером нужно проводить меньше времени? 

а) да;

б) нет, если делать регулярные перерывы;

в) нет. 
Приложение 2
В 1996г. Госсанэпиднадзор РФ выпустил "Гигиенические требования к видеодисплейным терминалам, персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы", где определено, что продолжительность непрерывной работы взрослого пользователя персональной электронно-вычислительной машины (ПЭВМ) не должна превышать 2 ч, ребенка - от 10 до 20 мин в зависимости от возраста: для детей 5 - 6 лет - 10 мин, младших школьников - 15, для 5 - 7-х классов - 20, для 8 - 9-х классов - 25 мин. Для старшеклассников рекомендуется работать 30 мин на первом уроке и 20 мин - на втором. Минимальный перерыв определен в 15 мин. Для учащихся 10 - 11 классов должно быть не более 2 уроков в неделю, а для учащихся остальных классов - не более 1 урока в неделю с использованием ПЭВМ.

В Японии приняты самые жесткие нормы работы с ПЭВМ, в особенности для детей и молодежи (по 20 мин 2 раза в неделю). В возрасте 20 - 30 лет вероятность заболеваний у тех, кто подвергся облучению, в 5,5 раза выше, чем у их ровесников, не работавших с ПЭВМ.

В случаях появления у работающих дискомфорта или неприятных ощущений администрация обязана ввести индивидуальный график работы или перевести на работу, не связанную с ПЭВМ.
 Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 13.06.2003 № 18 утверждены "Гигиенические требования к персональным ЭВМ и организации работы с ними", согласно которым беременные женщины, с момента установления беременности (что подтверждается справкой из женской консультации) и женщины в период кормления грудью, должны переводиться на работы, не связанные с использованием ЭВМ, либо для них ограничивается время работы за компьютером: не более 3 часов за рабочую смену (пункт 13.2 правил). 

Общие нормы нагрузок для детей при работе с компьютером:
Если Вы внимательно прочитали все вышеизложенное, то поняли, что безопасная продолжительность работы ребенка за компьютером зависит от многих обстоятельств. При хорошем оборудовании рабочего места и правильном подборе рода занятий время безопасной работы может быть значительно продлено, в два-три раза по сравнению со старыми нормами. И, наоборот, при плохой организации рабочего места даже общепринятые нормы могут быть вредны для здоровья.

Российские специалисты по охране труда  предлагают три вида нормативов:

Вариант 1 - это стандартные нормы, рассчитанные Министерством здравоохранения в расчете на компьютерные классы выпуска ранее 1997 года (Данные России). Они предполагают обыкновенную школьную мебель, устаревшие дисплеи, простое программное обеспечение и отсутствие динамических игр.

Вариант 2 - это более современные нормы, соответствующие нормам Лицея и примерно соответствующие специализированному домашнему рабочему месту. Они предполагают высококонтрастный дисплей, специальную мебель, наличие кондиционера и систем пылесбора, а так же работу в учебных программах (но не в Интернет).

Вариант 3 - это вариант экстра-класса, предусматривающий работу с ЖК-дисплеем.
	Возраст, класс
	Время занятий на компьютере в зависимости от варианта

	
	Вариант 1
	Вариант 2
	Вариант 3

	1 класс
	запрещено
	30 мин/неделю.
	45 мин/неделю.

	2-3 классы
	30 мин/нед.
	45 мин/неделю.
	45 мин/неделю.

	4-6 классы
	1 час/нед.
	1,5 часа в нед., но не более 45 мин в день
	2 часа в нед., 1 час в день

	7-9 классы
	2 час/нед.
	2,5 часа в нед., не более 1 часа в день
	2,5 часа в нед., 1 час в день

	10-11 классы
	4 часа/нед.
	6 часов в нед., не более 1 часа в день.
	7 часов в нед., 1 час в день


Приложение 3
Комплексы упражнений для профилактики отклонений в состоянии здоровья человека при работе за компьютером

Упражнения во время перерывов в работе с компьютером:

Для того чтобы дать вашим глазам эффективный отдых, переместитесь на участок с освещением, отличным от вашего рабочего места, снимите очки или контактные линзы, если вы их носите, и закройте глаза ладонями. Всматривайтесь в эту темноту в течение тридцати секунд, затем закройте глаза, перед тем как убрать руки, и медленно откройте их. 

Напряженные мышцы, особенно в области шеи и плеч, являются частой причиной головной боли. В перерывах работы с компьютером выполняйте растягивающие упражнения, чтобы расслаблять их - это поможет снять стресс и предупредит возникновение головной боли. Попробуйте выполнить упражнение, называющееся "шейные круги". Для максимальной пользы его следует выполнить несколько раз в течение примерно пяти минут:  Поставьте ноги на ширине плеч. Медленно опустите подбородок на грудь и останьтесь в этом положении на несколько секунд. Глубоко дыша, выполните круговое движение головой вправо, пытаясь коснуться ухом плеча. Задержитесь в этом положении на несколько секунд, затем поверните голову влево, к левому плечу, опять делая паузу. Когда вы почувствуете, что мышцы расслаблены, начните медленно выполнять вращательные движения толовой вначале вправо три-пять раз, затем то же число раз влево. Закончите растягивающее упражнение (все еще глубоко дыша), подняв плечи вверх, пытаясь достать ими ушей, затем медленно опустите их. Повторите 5 раз. 
Для улучшения состояния легких, глаз, мышц шеи  и кистей рук 
1. Поставьте ноги на ширине плеч. Руки опустите вниз перед собой, сцепите пальцы «в замок» и выверните сцепленные кисти (ладони будут расположены плоскостью вниз).

2. Одновременно с глубоким вдохом поднимите сцепленные руки вверх и максимально отведите их назад, прогибаясь всем туловищем назад и максимально растягивая все мышцы в паузу после  достижения максимальной амплитуды движения («стиль» этого растягивания позаимствуйте у своей или соседской кошки - то, как она потягивается после сна).

3. Вместе с глубоким (и шумным - со звуком) выдохом закройте глаза, полностью расслабьтесь, расцепите кисти, опустите их за шею и дайте им свободно упасть вниз вдоль вашего туловища. Одновременно расслабьте голову и дайте ей упасть вперед. В конце медленного выдоха немного согнитесь вперед в пояснице и подожмите живот (напрягите брюшные мышцы) для того, чтобы диафрагмой выжать весь «застоявшийся» воздух из ваших легких - такое глубокое завершение выдоха можно осуществить несколькими шумными выдыхательными движениями.

4. Сделайте несколько таких медленных дыхательных циклов в начале и в конце комплекса упражнений. Упражнение нужно делать на балконе или хотя бы у открытой форточки. Степень сгибания рук в локтевом суставе при их поднятии и траектория их падения при выдохе может варьировать в зависимости от ощущений наибольшей «приятности» от различных способов выполнения этих движений.
Комплекс упражнений для глаз

Во время работы с видеомонитором большая часть нагрузки приходится на мышцы, управляющие движением глазного яблока и изменением формы хрусталика. На снятие статического напряжения с этих мышц, улучшение кровообращения в них и направлены предлагаемые упражнения. Их необходимо проводить отвернувшись от экрана (лучше всего при этом смотреть в окно), держа голову прямо. Следует максимально напрягать все мышцы, дыхание должно быть ритмичным. Каждое упражнение необходимо повторять четыре-пять раз.

1. На счет 1-4 зажмурить глаза, сильно напрягая глазные мышцы, затем раскрыть их и, расслабив мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6.

2. На счет 1-4 посмотреть на переносицу и задержать взгляд. Затем перевести взгляд вдаль на счет 1-6.

3. На счет 1-4, не поворачивая головы, посмотреть направо, затем перевести взгляд прямо вдаль на счет 1-6. То же самое повторить с фиксацией взгляда вверх, влево и вниз.

4. Перевести взгляд быстро по диагонали направо вверх - налево вниз, потом посмотреть вдаль на счет 1-6, затем повторить то же самое в направлении налево вверх - направо вниз. 

Комплекс упражнений для улучшения мозгового кровообращения

Длительная сидячая работа с фиксированным (особенно с наклоном в одну сторону) положением головы приводит к ухудшению мозгового кровообращения. Упражнения с наклонами и поворотами головы повышают эластичность кровеносных сосудов, питающих мозг, вызывают их расширение. Все это вместе с ритмичным дыханием через нос увеличивает приток кислорода к клеткам мозга, улучшает умственную работоспособность. Выполнять такие упражнения лучше стоя, повторяя каждое четыре-пять раз.

1. Исходное положение - руки вдоль туловища. На счет 1- руки к плечам, сжав кисти в кулаки, голову наклонить назад; 2 - локти вверх, голову наклонить вперед; 3 - исходное положение. Темп средний.

2. Исходное положение - руки в стороны. На счет 1-3 рывки согнутыми в локтях руками, правой впереди, левой за спиной; 4 - вернуться в исходное положение; 5 - 8 - то же в другую сторону. Темп быстрый.

3. Исходное положение - руки вдоль туловища, голова прямо. На счет 1 - голову наклонить вправо; 2 - исходное положение; 3 - голову наклонить влево; 4 - исходное положение; 5 - голову повернуть вправо; 6 - исходное положение; 7 - голову повернуть влево; 8 - исходное положение. Темп медленный.
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