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Комп’ютерні технології розвиваються сьогодні дуже стрімко. Із неймовірною швидкістю з’являються й одразу стають застарілими різні технічні рішення та стандарти. 

Своє життя, роботу, навчання ми вже не можемо уявити без комп’ютера. Здається комп’ютер став панацеєю, бо тільки він може сприяти підвищенню ефективності освіти, об’єднанню через Інтернет науковців усього світу. І, дійсно, комп’ютер є помічником у багатьох галузях нашого життя. Але разом із тим комп’ютеризація несе із собою нові проблеми. Одна з найбільш важливих – це шкідливість впливу комп’ютера на здоров’я людини. Так звані «комп’ютерні хвороби» спостерігаються у людей, професія котрих пов’язана з роботою за комп’ютером, а також у школярів та студентів. 


У процесі роботи за комп’ютером, що потребує особливого зосередження й швидкості прийняття рішень, часто виникають ситуації, які виводять нас із рівноваги:
1. Він може зависнути, причому із втратою не збереженої інформації, звичайно ж, у найбільш невідповідний момент.

2. Він може без причини викинути табличку «непоправна помилка» або «програма зависла й не відповідає на запитання».

3. Він може повільно завантажуватись саме тоді, коли вам інформація потрібна терміново.

4. Проблеми з Інтернетом – це взагалі окрема історія, з’єднання, як правило, відсутнє тоді, коли конче необхідно відправити пошту!
  Під час роботи за комп’ютером мають місце такі небезпечні та шкідливі фізичні фактори: 
· підвищення напруги електричного струму; 

· підвищений рівень електромагнітного випромінювання, статистичної електрики;


· підвищений рівень іонізації повітря.

Про шкідливість роботи на комп’ютері не менш важливе для збереження здоров’я самого вчителя, а також тих хто виступає учасником навчального процесу з використанням комп’ютерних засобів. Саме через це потрібне не лише добре знання вимог державного нормативного акту, але й дотримання всіх прописаних у ньому положень:

· неухильне дотримання санітарно-гігієнічних умов використання комп’ютерних технологій у школі; 

· особливості організації навчально-виховного процесу з використанням комп’ютерних засобів; 

· наявність відповідного програмного та методичного забезпечення; 

· наявність фахівців, які можуть на достатньому рівні організувати навчально-виховний процес.     


Під час роботи реєструють незначне рентгенівське, ультразвукове, інфрачервоне, мікрохвильове випромінювання, низько- і ультра низькочастотні електромагнітні поля. Загальна доза опромінення у випадку щоденної восьмигодинної роботи – 0,5% тієї дози, що отримує людина від різних джерел (флуоресценція, сонячне світло, радіохвилі тощо).


При неправильно встановленому моніторі, поганому освітленні, мерехтінні екрану може бути порушення зору, головний біль. При неправильному положенні рук на клавіатурі розвивається втрата чутливості, затікання рук, біль. Неправильне розташування на стільці зумовлює порушення постави, судоми м’язів ніг, набряки. Незручна поза зумовлює дискомфорт, біль у спині, оніміння пальців. 
Гігієнічні вимоги:

· положення тіла повинно відповідати напрямку погляду; 

· нижній рівень екрана повинен бути на 20 см нижчий від рівня очей; 

· рівень верхнього краю екрана повинен бути на висоті чола; 

· екран монітора – на відстані 70-80 см від очей; клавіатуру розміщують таким чином, щоб не було потреб далеко витягуватись (10-30 см від краю стола); 

· висота клавіатури повинна бути встановлена таким чином, щоб кисті рук користувача розміщувались прямо; 

· нахил клавіатури в межах 120-150; 

· кут між стегнами і хребтом має становити 900; 

· відстань між столами з комп’ютерами повинна бути не менше 1,5 м, між монітором – 2,2м; 

· якщо під час роботи доводиться дивитись на документ, то підставку з оригіналом документа слід встановити  в одній площі з екраном та на одній висоті; 

· треба уникати яскравого освітлення, не втомлювати очі різкою зміною потужності світлових потоків; 

· вікна під час роботи доцільно завішувати або закривати жалюзі; 

· у робочому приміщенні доцільно збільшувати вологість – 60% при температурі  210С), швидкість руху повітря 0,1 – 0,15 м/год; 

· розмістити квіти, акваріум у радіусі 1,5 м від комп’ютера. 


Роботу з ЕОМ треба проводити у спеціально обладнаних приміщеннях, які повинні мати достатнє природне і штучне освітлення у відповідності до СНІП 11-4-79 «Природне і штучне освітлення». Загальне освітлення 500-600 лк. 


Природне світло  повинно проникати через бічні світлопрорізи, зорієнтовані, як правило на північ чи північний схід і забезпечувати коефіцієнт природної освітленості не нижче 1,5%.


Загальне штучне освітлення  має бути забезпечене світильниками, розташованими як у вигляді суцільних або переривчастих ліній, що розміщуються з боку від робочих місць (переважно зліва) паралельно лінії зору користувача. Допускається застосування світильників  таких класів світлорозподілу:
· світильники прямого світла – П; 

· переважно прямого світла – Н; 

· переважно відбитого світла – В. 

Рекомендації щодо режиму роботи:
· при введенні даних, редагуванні програм, зчитування інформації, безперервна робота за екраном монітора не повинна перевищувати 4-х годин при восьмигодинному робочому дні; кількість опрацьованих символів (знаків) не повинна перевищувати 30000 за 4 години роботи; 

· через кожну годину праці необхідно робити перерив на 5-10 хв., через 2 год. – 15хв., під час яких доцільно виконувати комплекс вправ виробничої гімнастики та провести сеанс психофізіологічного розвантаження. Безперервна робота за екраном монітора для учнів: 2 – 5-х класів – 15 хв., 6 – 7-х класів – 15-20 хв., 8 – 9-х – 25 хв., 10 – 11-х – у  першу годину занять – 25-30 хв., друга година – 20 хв. Діти до шести років не повинні проводити за монітором більше 10 хв.  

Правила роботи на комп’ютері 

1. Загальні вимоги. Джерелом небезпеки при роботі на комп’ютері є напруга живлення 220-380 В. До роботи з комп’ютерами допускаються такі особи, які:

1) ознайомлені з інструкцією щодо роботи з ЕОМ проінструктовані на робочому місці;

2) засвоїли відповідний курс, необхідний для роботи на комп’ютері.


2. Вимоги безпеки при роботі за пультом ЕОМ: 

1) при роботі з ЕОМ необхідно пам’ятати, що в них є напруга, небезпечна для життя. 16 кВ – постійна напруга на електропроменевій трубці; зміна напруги 220 В, частота струму мережі – 50 Гц. 

2) у зв’язку з цим необхідно суворо дотримуватися таких вимог техніки безпеки: 

· не вимикати і не вимикати роз’єми кабелів при поданій напрузі живлення; 

· не залишати комп’ютери під живленням без нагляду.

3) перед вмиканням ЕОМ у мережу необхідно переконатись: 

· у наявності заземлення приладів; 

· у справності шнура живлення, шнура зв’язку клавіатури з блоком живлення; увімкнути живлення


3. Уразі виникнення пожежі необхідно: 

· виконати всі наявні засоби пожежегасіння, крім води і вогнегасника ОХП-10; 

· при необхідності викликати пожежну команду за телефоном 01


4. Категорично забороняється: 

· включати ЕОМ у розетку при несправному шнурі живлення; 

· під’єднувати та роз’єднувати роз’єми кабелів; 

· проводити будь-який ремонт під час включення ЕОМ.


5. Вимоги безпеки після закінчення роботи: 

· після закінчення роботи на ЕОМ необхідно відключити живлення; 

· слід пам’ятати, що після включення індикатора (виключення індикатора) частина схеми перебуває під напругою 220В.

Вправи для збереження зору
1. Заплющити очі, не напружуючи очних м’язів. На рахунок 1-4 широко розплющити очі та подивитися удалину. Повторити 4 – 5 разів.

2.  Подивитися на кінчик носа, а потім перевести погляд вдалину.

3. Не повертаючи голови (голову тримати прямо), робити кругові рухи очима вгору – праворуч – униз ліворуч і у зворотному напрямі, вверх – ліворуч, униз – управоруч, а потім подивитись вдалину.

4. При нерухомій голові перевести погляд, фіксуючи його, вгору, потім прямо. Таким же чином униз – прямо – праворуч – прямо – ліворуч – прямо. Продовжувати рухи по діагоналі в одну і другу сторону зі зміною положення очей. Повторити 4 – 5 разів.

5. Зручно сісти, слідкуючи, щоб спина і шия були прямі та розслаблені, прикрити очі руками так, щоб через них не проникало світло. Заплющивши очі, спробувати побачити перед очима абсолютно чорний колір. Зробити це вдасться не одразу, швидше за все, постійно виникатимуть кольорові смуги, ромби і плями. Чим темніший колір, тим краще розслаблені очі. Багато людей з слабкою короткозорістю можуть досягти повного відновлення зору одразу ж після виконання цієї вправи. 
6. Заплющивши очі, дивитись через повіки на сонце (або на яскраву лампу), повертати очі праворуч – уліворуч, робити кругові рухи. Після закінчення міцно стиснути повіки на декілька секунд.     






Загальні вправи для покращення постави

М’язи спини, шиї і живота підтримують вертикальне положення тіла. Вони повинні отримувати нормальне кровопостачання, достатнє для того, щоб забезпечувати вертикальне положення голови і пряму спину впродовж дня. Сильні м’язи допомагають зберігати правильну поставу впродовж довшого часу і збільшують продуктивність роботи.
Вправа 1.

Мета вправи: 
· Розтягування м’язів – зап’ястка та пальців.

· Збільшення току крові по судинах, які проходять через зап'ясток і долоню


Поза: Сидячи або стоячи, ліва рука витягнута на рівні плечей. 


Відігнувши ліву кисть назад, так, щоб пальці були направлені на стелю, правою рукою обережно протягнути назад пальці на лівій руці, трохи відгинаючи кисть назад.

Вправа 2.


Мета цієї вправи – усунення шкідливих наслідків від нерухомого сидіння протягом тривалого періоду часу та профілактики грижі міжхребцевих дисків поперекового відділу хребта. 


Поза: стоячи, руки на стегнах.


Повільно відхилитися назад, дивлячись вгору. Повернутись у вихідну позу.

Вправа 3.


Мета: укріплення м’язів задньої сторони шиї для поліпшення постави і запобігання болям в області шиї.  

Поза: сидячи або стоячи, дивитись прямо.


Надавивши вказівним пальцем на підборіддя, зробити рух шиєю назад. В такій позі залишатись впродовж 5 секунд.

Вправа 4.


Мета вправи: посилення кровопостачання 


Поза: сидячи, поклавши руки на підлокітники крісла (зап’ястка мають бути витягнуті долонями вниз) повільно стискати долоні в кулак, повільно розстискати. 


Для досягнення бажаного результату ці вправи слід повторювати не менше 10 разів. 


Регулярне виконання таких вправ призведе до укріплення цих м’язів і допоможе досягти наступних результатів: збільшить кровопостачання; видалить продукти розпаду, які викликають біль у м’язах; зменшить втому; збільшить загальну продуктивність і ефективність  роботи.


Враховуючи вище зазначене, при роботі на комп’ютері треба чітко дотримуватися гігієнічних вимог щоб запобігти різноманітним хворобам.   
Комплекс вправ для хребта


Запропонований далі комплекс вправ дозволяє зберегти хребет у стані максимальної рухливості. При описанні вправ пояснюється, на який саме хребець кожна з них діє і стан яких внутрішніх органів залежить від певного сегмента хребця. 

Вправа 1


1-й шийний хребець – голова, гіпофіз, кістки обличчя, внутрішнє й середнє вухо, нервова симпатична система.


2-й шийний хребець – очі, зорові й слухові нерви, соскоподібні відростки, язик, лоб. 


Виконання вправ: голова максимально нахилена вперед, щоб підборіддя торкалося грудини. Повернути голову праворуч, ліворуч. 
Вправа 2


3-й шийний хребець – щока, внутрішнє вухо, кістки обличчя, зуби, трійчастий нерв.


4-й шийний хребець – ніс, губи, рот, Євстахієва труба. 


5-й шийний хребець – голосові зв’язки, гланди, глотка.


Виконання вправ: голова повернута на 45 градусів і злегка нахилена вперед. Повернути її ліворуч, праворуч. Періодично міняти повороти (у фронтальній площі) справа наліво. 
Вправа 3


6-й шийний хребець – .шийні м’язи, плечі, мигдалики.  


7-й шийний хребець – щитовидна залоза, плечові синовіальні сумки, лікті.

1-й шийний хребець – руки (від ліктя до пальців), стравохід, трахея.


Виконання вправ: вихідне положення – стоячи, м’язи шиї і надпліч напружені. Не змінюючи положення голови, постарайтеся зрушити шию назад з одночасним відведенням плечей назад і поступовим збільшенням м’язового напруження. 
Вправа 4


2-й шийний хребець – серце (включаючи коронарні судини).


3-й шийний хребець – легені, бронхи, плевра, молочні залози у жінок. 


4-й шийний хребець – жовчний міхур, загальна жовчна протока.

5-й шийний хребець – печінка, сонячне сплетіння, кров.

 
6-й шийний хребець – шлунок.


Виконання вправ: максимально закинути голову назад, із зусиллям відвести назад плечі, постарайтеся прогнутися у верхньому відділі хребта. Виконавши цю вправу кілька разів, можна приєднати до неї нахили закинутої назад голови ліворуч і праворуч.

Вправа 5


Крижі – тазові кістки, сідниці.


Куприк – пряма кишка, куприк. 


Виконання вправ: впродовж . 


Вагітним жінкам взагалі не можна працювати з комп’ютером. Профілактику та оздоровлення необхідно проводити і натуральними детаксикантами та  імуномодуляторами. 

Спірним є припущення, що поставлені поблизу відеомонітора кактуси часто поглинають випромінювання, що виділяється, а традесканція про підвищену небезпеку для здоров’я людини зміною кольору квітки. Не доведено, але ж, це гарно і оку приємно. 

Отже, щоб робота за комп’ютером приносила лише користь і позитивно впливала на розвиток людини слід під час організаційних процесів:

· неухильно дотримуватися санітарно-гігієнічних умов використання комп’ютерних ресурсів;

· враховувати особливості організаційного процесу з використанням комп’ютерних ресурсів;

· не використовувати програмне забезпечення сумнівної якості (особливо комп’ютерні ігри).
Так   все   таки   чи   слід   боятися   комп’ютера?   
Ні,   звісно,   але   потрібно   вміти   з   ним   поводитися.[image: image2.png]
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