
Êîìïüþòåð: çàãðóçêà è ðàçãðóçêàÊàêèå æå îïàñíîñòè ïîäñòåðåãàþò ïðè ðàáîòå ñ ýòîé óìíîé ìàøèíîé? 1. Êîìïüþòåð ðàáîòàåò ïîä âûñîêèì ýëåêòðè÷åñêèì íàïðÿæåíèåì, ïîýòîìó ïðè íåèñïðàâíîé ïðîâîäêå âîçìîæíî ïîðàæåíèå ïîëüçîâàòåëÿ ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì èëè âîçãîðàíèå ìîíèòîðà (åñëè çàêðûòû âåíòèëÿöèîííûå îòâåðñòèÿ). 2. Îïàñíî ýëåêòðîìàãíèòíîå èçëó÷åíèå îò êîìïüþòåðà. Äàííûå ó÷åíûõ óáåäèòåëüíî äîêàçûâàþò, ÷òî ýòî èçëó÷åíèå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ îïóõîëè ãîëîâíîãî ìîçãà. 3.Êàêèå æå îïàñíîñòè ïîäñòåðåãàþò ïðè ðàáîòå ñ ýòîé óìíîé ìàøèíîé? 1. Êîìïüþòåð ðàáîòàåò ïîä âûñîêèì ýëåêòðè÷åñêèì íàïðÿæåíèåì, ïîýòîìó ïðè íåèñïðàâíîé ïðîâîäêå âîçìîæíî ïîðàæåíèå ïîëüçîâàòåëÿ ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì èëè âîçãîðàíèå ìîíèòîðà (åñëè çàêðûòû âåíòèëÿöèîííûå îòâåðñòèÿ). 2. Îïàñíî ýëåêòðîìàãíèòíîå èçëó÷åíèå îò êîìïüþòåðà. Äàííûå ó÷åíûõ óáåäèòåëüíî äîêàçûâàþò, ÷òî ýòî èçëó÷åíèå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ îïóõîëè ãîëîâíîãî ìîçãà. 3. Ñèëüíàÿ íàãðóçêà íà ãëàçà ïðè äîëãîâðåìåííîé ðàáîòå íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè îò ýêðàíà ìîíèòîðà ïðèâîäèò ê óõóäøåíèþ çðåíèÿ. 4. Ïîâûøåííûé óðîâåíü øóìà ïðè ðàáîòå êîìïüþòåðà è ïðèíòåðîâ ñîçäàåò äîïîëíèòåëüíóþ íàãðóçêó íà ãîëîâíîé ìîçã. 5. Ïîíèæåííàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà, ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå ïûëè è íåäîñòàòîê àýðîèîíîâ (ëåãêèå îòðèöàòåëüíî çàðÿæåííûå ìîëåêóëû êèñëîðîäà) â ïîìåùåíèè, ãäå ðàáîòàþò êîìïüþòåðû, ïðèâîäÿò ê ñíèæåíèþ èììóíèòåòà. 6. Ïðè íåïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè ðàáî÷åãî ìåñòà âîçíèêàþò äîïîëíèòåëüíàÿ íàãðóçêà íà ïîçâîíî÷íèê è óòîìëåíèå. 7. Îïàñíû ïîâûøåííûå íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå è ýìîöèîíàëüíûå íàãðóçêè ïðè ðàáîòå íà êîìïüþòåðå (âñïîìíèòå ïåðåæèâàíèÿ ïðè êîìïüþòåðíûõ èãðàõ). ×òî æå äåëàòü, ÷òîáû êîìïüþòåð áûë íå âðàãîì, à ïîìîùíèêîì? Áåðå÷ü ãëàçà: • îáåñïå÷èòü ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî ýêðàíà ìîíèòîðà íå ìåíåå 50 ñì; • ñèäåòü ïðÿìî ïåðåä ìîíèòîðîì, à íå ñáîêó; • äîáèòüñÿ ðàâíîìåðíîãî îñâåùåíèÿ ýêðàíà è êîìíàòû. Õîðîøî, åñëè óäàñòñÿ ñîçäàòü âîêðóã ìîíèòîðà îñâåùåíèå ãîëóáîãî èëè ñèíåãî öâåòà òîé æå ÿðêîñòè, ÷òî è ýêðàí; • íàñòîëüíóþ ëàìïó ëó÷øå ïîìåñòèòü çà ìîíèòîðîì: ïîëó÷èòñÿ ðàññåÿííûé ñâåò è íà ýêðàíå íå áóäåò áëèêîâ. Âåðõíèé ñâåò òîæå äîëæåí áûòü ðàññåÿííûì; • â ïîëå çðåíèÿ ðàáîòàþùåãî íå äîëæíû ïîïàäàòü äðóãèå ìîíèòîðû èëè ýêðàí òåëåâèçîðà – ýòî ïðèâîäèò ê äîïîëíèòåëüíîìó îáëó÷åíèþ, ïåðåíàïðÿæåíèþ ãëàç è ìîçãà. Óìåíüøèòü ýëåêòðîìàãíèòíîå èçëó÷åíèå, èäóùåå îò êîìïüþòåðà: • èñïîëüçîâàòü òîëüêî êîìïüþòåðû, èìåþùèå ñåðòèôèêàò áåçîïàñíîñòè; • íå íàïðàâëÿòü çàäíþþ ÷àñòü ìîíèòîðà, îòêóäà èäåò ìàêñèìàëüíîå èçëó÷åíèå, íà ëþäåé, ìåñòî èõ ðàáîòû èëè îòäûõà; íå ðàçìåùàòü ñòóëüÿ, êðåñëà, äèâàíû, êðîâàòè áëèæå ÷åì íà 2,5–3 ì. Ñäåëàòü ðàáî÷åå ìåñòî áåçîïàñíûì è óäîáíûì: • ïîäêëþ÷èòü êîìïüþòåð ÷åðåç çàçåìëåííóþ ðîçåòêó; • äëÿ ñíèæåíèÿ âîçäåéñòâèÿ ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ ïðèìåíÿòü ñîãëàñóþùåå óñòðîéñòâî – «ïèëîò»; • ðåãóëÿðíî ïðîâîäèòü àýðîèîíîïðîôèëàêòèêó: âêëþ÷àòü èîíèçàòîðû âîçäóõà, ïîâûøàþùèå ñîäåðæàíèå â ëåãêèõ îòðèöàòåëüíî çàðÿæåííûõ ìîëåêóë êèñëîðîäà, èëè ïðîñòî ïðîâåòðèâàòü ïîìåùåíèå êàê ìîæíî ÷àùå; • ñëåäèòü, ÷òîáû ðóêè ïðè ðàáîòå íà êîìïüþòåðå áûëè ðàñïîëîæåíû ïðàâèëüíî: ñîãíóòû â ëîêòåâîì ñóñòàâå ïîä ïðÿìûì óãëîì, êèñòü äîëæíà îïèðàòüñÿ íà ñòîë çàïÿñòüåì, ïàëüöû – ðàññëàáëåíû. Ïîäñòàâêó äëÿ òåêñòà ïîìåñòèòü áëèæå ê ýêðàíó. Ïðèîáðåñòè êðåñëî, ó êîòîðîãî åñòü îïîðà äëÿ ñïèíû â âèäå âàëèêà. Èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíóþ ìåáåëü – ñòîë, ïîäñòàâêó äëÿ íîã è äð. Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî (ðèñ. 1). Çàùèòèòüñÿ îò âðåäíîãî âëèÿíèÿ êîìïüþòåðà ïîìîãóò è ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. ×åðåç êàæäûå 30–40 ìèíóò ðàáîòû íåîáõîäèìà ôèçêóëüòóðíàÿ ïàóçà äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðîñòûõ óïðàæíåíèé. Âîò íåêîòîðûå èç íèõ. 1 Çàêðûòü ãëàçà. Ñëîæèòü ëàäîíè â âèäå ïðèãîðøíåé, ÷òîáû íå áûëî ïðîñâåòà ìåæäó ïàëüöàìè. Ïîëîæèòü ëàäîíè íà ãëàçà (êðåïêî íå ïðèæèìàòü – âåêè äîëæíû äâèãàòüñÿ ñâîáîäíî) è ïîñèäåòü òàê íåñêîëüêî ìèíóò. Ýòî óïðàæíåíèå î÷åíü ïîëåçíî: êîãäà ïðåêðàùàåòñÿ äîñòóï ñâåòà, ãëàçíûå ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ, âîññòàíàâëèâàþòñÿ êðîâîîáðàùåíèå è ðàáîòà õèìè÷åñêèõ ðåöåïòîðîâ ãëàçà. 2 Êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà íà 3–5 ñåêóíä, çàòåì îòêðûòü èõ íà òî æå âðåìÿ. Ïîâòîðèòü 6–8 ðàç. Óïðàæíåíèå óêðåïëÿåò ìûøöû âåê, ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ êðîâîîáðàùåíèÿ è ðàññëàáëåíèþ ìûøö ãëàçà. 3 Áûñòðî ìîðãàòü â òå÷åíèå 1–2 ìèíóò. Â ðåçóëüòàòå óëó÷øàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå, óâëàæíåíèå ðîãîâèöû, èñ÷åçàåò óòîìëåíèå. 4 Çàêðûòü ãëàçà íà 5 ñåêóíä, îòêðûòü è ïîñìîòðåòü íà ïåðåíîñèöó. Óïðàæíåíèå äàåò îòäûõ ðàáîòàâøèì ìûøöàì, àêòèâèçèðóåò ìûøöû, íå çàäåéñòâîâàííûå â íàïðÿæåííîé ðàáîòå íà êîìïüþòåðå. 5 Ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè ñîåäèíèòü, ðóêè îïóñòèòü (ðèñ. 2à). Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ è, îïèðàÿñü ëîïàòêàìè î ñïèíêó ñòóëà, ïîòÿíóòüñÿ – ãëóáîêèé âäîõ (ðèñ. 2á). Çàòåì ðàññëàáèòü ìûøöû, òóëîâèùå ñëåãêà íàêëîíèòü âïåðåä, îïóñòèòü ðóêè, ïîòðÿõèâàÿ êèñòÿìè, – âûäîõ. Ïîâòîðèòü 3–4 ðàçà. 6 Èñõîäíîå ïîëîæåíèå òî æå, ðóêè – íà ïîÿñå. Âûïîëíèòü íàêëîíû ãîëîâû âïðàâî è âëåâî. Ïîâòîðèòü ïî 4 ðàçà â êàæäóþ ñòîðîíó. Òåìï ìåäëåííûé, äûõàíèå ñâîáîäíîå (ðèñ. 2â). 7 Ñèäÿ íà êðàþ ñòóëà, âûïðÿìèòü íîãè, ðóêàìè îïåðåòüñÿ ñçàäè íà ñèäåíüå. Íà âûäîõå ïðèïîäíÿòü òàç, íàïðÿãàÿ ÿãîäèöû è ìûøöû ïðîìåæíîñòè, ñ îïîðîé íà ñòîïû è ïðÿìûå ðóêè. Íà âäîõå âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü 3 ðàçà (ðèñ. 2ã). 8 Îòîäâèíóòüñÿ âìåñòå ñî ñòóëîì ïîäàëüøå îò ñòîëà è îòêèíóòüñÿ íà ñïèíêó. Ïîäíÿòü ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè – âäîõ. Ðàññëàáèòü ìûøöû è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – âûäîõ. Ïîâòîðèòü 3–4 ðàçà (ðèñ. 2ä). 9 Ñèäÿ íà ñåðåäèíå ñòóëà, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, ðóêè ðàçâåñòè â ñòîðîíû. Ïîî÷åðåäíî ñãèáàòü ðóêè â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, êàñàÿñü ðàñêðûòîé ëàäîíüþ çàòûëêà. Ïîâòîðèòü ïî 5 ðàç êàæäîé ðóêîé. Òåìï ñðåäíèé, äûõàíèå ñâîáîäíîå (ðèñ. 2å). 10 È.ï. – ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ïàëüöû ðóê ñöåïèòü â «çàìîê» è ïîëîæèòü íà çàòûëîê. Íå ðàçúåäèíÿÿ ïàëüöåâ, âûòÿíóòü ðóêè ââåðõ, ïîâîðà÷èâàÿ ëàäîíè êâåðõó, îäíîâðåìåííî ïîòÿãèâàÿñü è ïîäíèìàÿñü íà íîñêè, – âäîõ. Çàòåì âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå – âûäîõ. Ïîâòîðèòü 4–6 ðàç. Òåìï ìåäëåííûé (ðèñ. 2æ). 11 È.ï. – ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå. Âûïîëíèòü êðóãîâûå âðàùåíèÿ òàçîì ñíà÷àëà ïî ÷àñîâîé, çàòåì ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Êîëåíè íå ñãèáàòü, ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî. Ïîâòîðèòü ïî 5 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó (ðèñ. 2ç). 12 Ñòîÿ ëèöîì ê ñïèíêå ñòóëà íà ðàññòîÿíèè øàãà (íîãè íà øèðèíå ïëå÷), íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîëîæèòü ðóêè íà ñïèíêó ñòóëà è, íå ñãèáàÿ èõ â ëîêòÿõ, «ïîòÿíóòüñÿ» ïëå÷åâûìè ñóñòàâàìè ê ïîëó. Çàòåì âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü 5–6 ðàç. Òåìï ìåäëåííûé, äûõàíèå ñâîáîäíîå (ðèñ. 2è). 13 Âûïîëíÿòü õîäüáó íà ìåñòå â òå÷åíèå 30–40 ñåêóíä, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè è ïîñòåïåííî çàìåäëÿÿ òåìï (ðèñ. 2ê). Íà âûïîëíåíèå ýòèõ óïðàæíåíèé, êîãäà âû èõ ðàçó÷èòå è çàïîìíèòå, óéäåò íå áîëåå 5 ìèíóò, à îò óñòàëîñòè íå îñòàíåòñÿ è ñëåäà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàáîòû íà êîìïüþòåðå. Âçðîñëûå äîëæíû ðàáîòàòü íà êîìïüþòåðå íå áîëåå 4 ÷àñîâ â äåíü, äåëàÿ ïåðåðûâ êàæäûå 30–40 ìèíóò. Îáùàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü íàõîæäåíèÿ ïåðåä ýêðàíîì äåòåé è ïîäðîñòêîâ – íå áîëåå 1 ÷àñà â äåíü. Øêîëüíèêè 1–6-õ êëàññîâ äîëæíû äåëàòü ïåðåðûâû êàæäûå 10 ìèíóò, ó÷àùèåñÿ 7–9-õ êëàññîâ – êàæäûå 15–20 ìèíóò. Ñòàðøåêëàññíèêàì ðàçðåøàåòñÿ ðàáîòàòü ïî 25 ìèíóò ñ 10-ìèíóòíûì ïåðåðûâîì, íî íå áîëåå 2 ÷àñîâ â äåíü. Ïîñëå çàíÿòèé íà êîìïüþòåðå íåîáõîäèìî âîçäåðæàòüñÿ îò ïðîñìîòðà òåëåïåðåäà÷ â òå÷åíèå 2–3 ÷àñîâ. Ñïåöèàëèñòû ÂÍÈÈ âîçðàñòíîé ôèçèîëîãèè Ðîññèéñêîé àêàäåìèè îáðàçîâàíèÿ ïîëàãàþò, ÷òî, ïîñêîëüêó óðîâåíü óòîìëåíèÿ ó äåòåé ðàçëè÷åí è íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, âðåìÿ èõ ðàáîòû íà êîìïüþòåðå è äîëæíî îïðåäåëÿòüñÿ ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ. Çäîðîâüå êàæäîãî ðåáåíêà îöåíèâàþò ïî ÷åòêî ðàçðàáîòàííûì êðèòåðèÿì. Âûäåëÿþò 5 ãðóïï çäîðîâüÿ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü íåïðåðûâíîãî êîíòàêòà ñ ýêðàíîì êîìïüþòåðà äåòåé ïåðâûõ òðåõ ãðóïï â âîçðàñòå 5 ëåò äîëæíà áûòü 5 ìèíóò, äåòåé I è II ãðóïï â âîçðàñòå 6–7 ëåò – 15 ìèíóò, III ãðóïïû – 7 ìèíóò. Ðàáîòà íà êîìïüþòåðå ïðîòèâîïîêàçàíà äåòÿì: • ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäöà; • ïðè îñëàáëåííîé èììóííîé ñèñòåìå; • ñòðàäàþùèì àëëåðãèåé. Ãðóïïà çäîðîâüÿÊðèòåðèèIÀáñîëþòíî çäîðîâûå äåòè (îêîëî 20% äåòåé)IIÄåòè, èìåþùèå íåêîòîðûå îòêëîíåíèÿ, êîòîðûõ ìîæåò áûòü íåñêîëüêî è êîòîðûå ìîæíî êîëè÷åñòâåííî èçìåðèòü (îêîëî 60% äåòåé). Ýòà ãðóïïà òðåáóåò âíèìàíèÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâIII Äåòè ñ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè â ñòàäèè êîìïåíñàöèè. Àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè ó íèõ ñíèæåíû (15% äåòåé)IVÄåòè ñ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè â ñòàäèè äåêîìïåíñàöèè, ò.å. èõ îðãàíèçì óæå íå ìîæåò ïðåîäîëåòü âîçíèêøèå íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ. ×àùå âñåãî òàêèå äåòè íå ïîñåùàþò îáùåîáðàçîâàòåëüíóþ øêîëóVÄåòè-èíâàëèäûÈðèíà ÊÎÒÅØÅÂÀ, êàíä. ìåä. íàóêÈñòî÷íèê:  æóðíàë "Êà÷åñòâî æèçíè. Ïðîôèëàêòèêà"   www.profilaktika.ru
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