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Существующие современные тенденции все больше способствуют включать в процесс обучения работу учащихся, да и самих преподавателей за ЭВМ. Работа человека за ЭВМ относится к вредным факторам, так как способствует развитию заболеваний различных биологических систем человека: зрительной, опорно – двигательной, сердечно сосудистой и дриугие.
Для уменьшения вредного влияния компьютерной техники на здоровье человека необходимо соблюдать общие рекомендации эргономики по организации труда и рабочего места пользователя.

В качестве эксперемета были опрошены случайные прохожие, жители города Санкт-Петербург, различных возрастных групп. Опрос проводился с целью определения грамотности опрошеных в использовании здоровьесберегающих технологий при работе за ЭВМ. Количество опрошенных – 50 человек.

	Вопросы
	Варианты ответов
	Всего

	
	
	Количество ответов
	%

	Как много времени вы проводите за ЭВМ?
	менее 1 часа в день
	1
	2

	
	1-2 часа в день
	2
	4

	
	3-4 часа в день
	16
	32

	
	5-6 часов в день
	14
	28

	
	более 6 часов в день
	17
	34

	Знаете ли вы упражнения, рекомендованные при работе за ЭВМ?
	по уменьшению нагрузки на зрение
	Да
	38
	76

	
	
	Нет
	12
	24

	
	по снижению нагрузок на костно-мышечную систему
	Да
	9
	18

	
	
	Нет
	41
	82

	Знаете ли вы рекомендации при работе за ЭВМ?
	Продолжительность работы за ЭВМ
	Да
	28
	56

	
	
	Нет
	22
	44

	
	Климатические условия работы
	Да
	13
	26

	
	
	Нет
	37
	74

	
	УровеЕЕЕЕЕнь освещенности
	Да
	6
	12

	
	
	Нет
	44
	88

	
	ООбщие санитарные нормы
	Да
	22
	44

	
	
	Нет
	28
	56

	
	Электробезопасность
	Да
	2
	4

	
	
	Нет
	48
	96


Как видно из результатов представленого опроса, пользователи ЭВМ не обладают удовлетворительными знаниями здоровьесберегающих технологий при работе за компьютерной техникой, в связи счем расмотрим основные рекомендации при работе за ЭВМ.
1. Рекомендации по ограничению продолжительности работы в зависимости от ее вида:

1.1. задание, не требующее высокого уровня навыков и связанное с многократным повторением простых операций - не более 8 часов;

1.2. - постоянная работа, тяжелая, с необходимыми перерывами - не более 6 часов;

1.3. - довольно ответственная работа, где нужно принимать решения - не более 4 часов;

1.4. - очень ответственная работа, требующая точности и большого объема ответной реакции - не более 2 часов.

Санитарные правила определили продолжительность работы с дисплеями: не более 50% рабочего времени при ежедневном их использовании. Если это невозможно, рекомендуется 15-минутные перерывы через каждый час работы; при менее интенсивной работе - перерыв через каждые 2 часа. Предложено проведение регулярных (раз в полгода) медицинских осмотров, запрещение работы за дисплеями беременным женщинам.

2. Рекомендации по климатическим условиям работы.
2.1. Наиболее комфортной для работы считается температура воздуха 18-20° С. Более высокая температура может вызвать физическое утомление, ухудшение психо-эмоционального состояния, умственной деятельности, заторможенность.

2.2. Оптимальная влажность - 30-70%. Рекомендуется устанавливать в помещении кондиционеры с увлажнителями, проводить ежедневную влажную уборку. Необходимо регулярное проветривание, вентиляция помещений.

3. Рекомендации по уровню освещенности.

В рабочем кабинете освещение должно рассчитываться так, чтобы на 1 м2площади в среднем приходилось 15 ватт. Контраст между наблюдаемым предметом и окружающей средой может помочь в сосредоточении внимания. При этом яркость непосредственного окружения не должна отличаться от яркости общего окружения более чем в 3 раза.

4. Рекомендации по общим санитарным нормам.

Расстояние от рабочего места до стен с оконными проемами должно быть не менее 1-1,5 м; между рабочими местами - не менее 1,5 м.

5. Рекомендации по электробезопасности.

Не рекомендуется дотрагиваться до экрана работающего монитора, стирать с него пыль, ставить какие-либо предметы на него. Протирать экран и защитный фильтр можно только при выключенном ЭВМ мягкой фланелевой тканью. Подошвы обуви, одежда, руки работающего должны быть сухими, чтобы не было поражения током при случайной неисправности электроизоляциа. Ввиду этой же опасности нельзя при работе прислоняться к стене или металлическим предметам. Обязательно должно быть заземление, а полы должны быть с антистатическим покрытием.

6. Рекомендации по уменьшению нагрузки на зрение:

6.1. При работе за ЭВМ пользователь должен находиться от экрана на расстоянии вытянутой руки (не менее 50см.).

6.2. Нежелательно также работать за ЭВМ сразу после интенсивного физического труда, приема большого количества пищи.

6.3. При работе за ЭВМ через каждые 10 минут необходимо на 5-10 секунд отводить глаза от экрана.
6.4. Каждые 40 минут врачи рекомендую давать глазам отдых от работы за ЭВМ.
6.5. В перерывах, если глаза сильно устали, полезно умывание прохладной водой, примочки (чередовать прохладные с теплыми), так же для снятия усталости глаз можно выполнить следующий комплекс упражнений:
6.5.1. Крепко закройте глаза на 3–5 секунд. Повторите 6–8 раз.

6.5.2. Закройте глаза и тремя пальцами соответствующей руки слегка надавливайте на глазные яблоки через веки в течение 1–3 секунд. Повторите 3-4 раза

6.5.3. Медленно переводите взгляд с пола на потолок, вправо и влево и обратно, не меняя положения головы. Повторите 8–12 раз.

6.5.4. В течение 3–5 секунд смотрите обоими глазами на указательный палец вытянутой правой руки, после чего закройте один глаз на 3–5 секунд, затем снова смотрите двумя глазами, потом закройте другой глаз. Повторите 6–8 раз

6.5.5. Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро моргните (не зажмуриваясь). Закройте глаза и расслабьте веки, сделайте 2-3 глубоких вдоха. Повторите 3 раза.

6.5.6. Быстро и легко моргайте 2 минуты. Это упражнение способствует улучшению кровообращения.

6.5.7. Крепко зажмурьте на 3–5 секунд глаза, а затем откройте глаза на 3–5 секунд. Повторите 7 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, улучшает кровообращение, способствует расслаблению мышц глаз.

6.5.8. Перемещайте взгляд в разных направлениях: по кругу – по часовой стрелке и против, вправо – влево, вверх – вниз, восьмеркой. Глаза при этом могут быть открыты или закрыты, как удобнее. Если глаза открыты, то при движении старайтесь смотреть на окружающие предметы. Упражнение укрепляет мышцы глаз .

6.5.9. Тремя пальцами каждой руки легко нажмите на верхние веки, через 1-2 секунды снимите пальцы с век. Повторите 3 раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости.

6.5.10. Стоя возле окна, сосредоточьтесь на предмете, находящемся близко от глаз (например, точка на стекле), а затем переводите взгляд на удаленный объект. Повторите 10 раз. Упражнение снимает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.

7. Рекомендации по снижению нагрузок на костно-мышечную систему 

7.1. Положение тела при работе с ЭВМ.

Необходимо выработать хорошую осанку. Сидеть надо стараясь сохранять естественный изгиб тела в пояснице и расслабив мышцы спины, корпус немного вперед.

Следует подобрать удобный стул - такой, в котором регулируется высота сиденья; лучше без подлокотников, либо опустить их. Длина сиденья стула должна быть не больше 2/3 длины бедер. Колени при сидении должны быть чуть шире тазобедренных суставов, голени должны находиться в вертикальном положении или с легким наклоном вперед, стопы располагаются на уровне голени или чуть впереди. Если нет возможности поднять стул на необходимую высоту, на задние 2/3 сиденья можно положить тонкую подушечку. Верх спинки стула должен быть несколько выше нижних углов лопаток. Не следует сидеть на краю стула, не рекомендуется также сильное сгибание ног, подгибание их под сиденье стула.

Высота стола должна быть на 30 см выше сиденья стула. Ноги должны твердо стоять на полу, при необходимости можно воспользоваться подставкой.

Голова не должна быть сильно наклонена.

Желательно через каждые 10-15 минут менять положение спины, ног. В перерывах полезно расслабиться, отвлечься, посидеть в удобном кресле.

Можно походить вокруг рабочего места с расслабленными руками, выполнить вращения руками в разных направлениях, сгибание, разгибание рук, ног, поднятие и опускание плеч, наклоны, повороты туловища, сделать несколько углубленных нечастых вдохов и выдохов в замедленном ритме. Разминку пальцев, кистей, рук можно проводить не только после работы, во время отдыха, но и перед работой.

7.2. Положение рук при работе с клавиатурой и мышью.

Клавиатуру необходимо располагать на поверхности стола на расстоянии 100 - 300 мм от края, обращённого к пользователю; угол ее наклона к поверхности стола должен меняться до удобного для работы положения - 10-15°.

При работе с мышью на первых порах целесообразно контролировать захват мыши. Должно быть обеспечено мягкое, свободное положение кисти на манипуляторе, ощущение расслабленности и комфортности в полусогнутых пальцах.

Интенсивную работу с клавиатурой и мышью необходимо обязательно чередовать с выполнением разминки кистей, массажем.

Выводы

 ЭВМ и здоровье человека – противоречащие друг другу понятия, но при разумной организации работы на ПЭВМ можно по максимуму уменьшить вредное влияние устройства на здоровье.

Подводя итог, остается лишь напомнить старую истину: предупредить появление болезней значительно проще, чем вылечить их. Тем более что в большинстве случаев возникновение и развитие рассмотренных выше профессиональных заболеваний вызвано не столько вредоносным воздействием компонентов ЭВМ, сколько безответственным отношением пользователей ПЭВМ к оснащению своего рабочего места, к соблюдению элементарных норм гигиены и охраны труда. Ваше здоровье в Ваших руках!
