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 Введение                                                    3

     За свое, относительно не долгое существование компьютер уже успел занять место во многих областях жизнедеятельности человека, он уже не заменим на работе, помогает детям в учебе, и, конечно же, является одним из самых любимых развлечений для нас. С появлением интернета он еще и стал лучшим способ  поиска информации, делового общения, отдыха и т.д., некоторым людям уже трудно представить жизнь без компьютера.
      Дети стали меньше проводить время на улице, меньше играть в подвижные игры, пользователи интернета стали меньше общаться лично, отдав предпочтения чатам, почте, аське и т.д. таким образом, компьютер «привязал» человека к себе- источнику множества заболеваний связанных и с позвоночником, с органами дыхания, зрением и многими другими расстройствами организма и это еще притом, что толком не изучено влияние на организм электромагнитного излучения, недостаточной ионизации воздуха и многих других факторов.
     Мне кажется, что компьютер столь же безопасен, как и любой другой бытовой прибор. Но, как и в случае с другими бытовыми приборами, существую потенциальные угрозы для здоровья, связанные с его применением. Рассматривая влияние компьютера на здоровье, отметим несколько факторов риска. Сюда относятся:
     -проблемы, связанные с электромагнитным излучением;
     -проблемы зрения;
     -проблемы, связанные с мышцами и суставами.
     В каждом из этих случаев степень риска прямо пропорциональна времени, проводимому за компьютером и вблизи от него.
    У детей, работающих на компьютерах, наибольшее число жалоб на здоровье связано с заболеваниями мышц и суставов. Чаще всего это просто онемение шеи, боль в плечах и пояснице или покалывание в ногах. Но бывают, однако, и более серьезные заболевания. Наиболее распространен кистевой туннельный синдром, при котором нервы руки повреждаются вследствие частой и длительной работы на компьютере. Основными заболеваниями позвоночника, развивающимися вследствие долгого нахождения за компьютером являются: остеохондроз и искривления позвоночника. Если возможность развития искривления   позвоночника более велика в раннем возрасте, то остеохондроз опасен для людей всех возрастов. Последствия остеохондроза более опасны, чем последствия различных видов искривления позвоночника.
     Длительная работа за компьютером отрицательно сказывается на здоровье и психики, связанна с постоянным раздражением, источником которого могут быть разные ситуации. Главным объектом нападок и одновременно аргументом «компьютероборцев» являются компьютерные игры, в которых все больше насилия , жестокости и натуралистичных сцен. Кроме того, предоставленные самим себе дети могут настолько погрузится в игру, что забывают о пище, сне и об окружающем мире. Такие дети не читают книги и вырастают угрюмыми, необщительными, ограниченными, оживляющимися лишь при слове «компьютер». Что следует за этим? Тема моей работы «Влияние компьютера на здоровье ребенка» актуальна в нашем мире. 
  Здоровье ребенка самое главное для общества. В стране идет информатизация. Детей приучают работать на компьютере с самого раннего возраста. А что за этим стоит? Знаю на своем опыте, что работа за компьютером дело  не легкое, а самое главное, требующее крепкого здоровья. Поэтому основной целью моей работы является изучение влияния компьютера на здоровье ребенка.
В Российском образовании очень много говорится об здоровье – сберегающих  технологиях , о том , как их воплощать в жизнь при работе за компьютером , поэтому следует более внимательно подойти к данному вопросу , так как компьютер влияет на многие физические и химические процессы в организме ребенка . И поэтому основными задачами моей работы является определение всех факторов , как положительных , так и отрицательных при работе с компьютером . А для этого  необходимо :
· Изучение литературы по вопросу,
· сопоставление данных учетных к данным своего исследования,
· Сопоставление рекомендаций к предотвращению развития заболеваний, связанных при работе с компьютером.
· Ознакомление с данными исследования своих  друзей, сверстников и взрослых.
В своей работе я использовал методы исследования:
-     причинно-следственного анализа 
-     анкетирование (открытое)
-     собеседование по заранее намеченным вопросам 
-     исследование, т. е сопоставление фактов ученых и результатов своего наблюдения
Кроме того, проводил эксперимент на себе, взрослых, сверстниках.
          
           Влияние компьютера на здоровье ребенка.
Психологические, педагогические и культурологические аспекты общения детей и компьютеров гораздо сложнее физических проблем, и уже послужили предметом не одного исследования.
Каждое устройство,  которое производит или потребляет энергию, создает электромагнитное излучение. Это излучение концентрируется вокруг устройства в виде электромагнитного поля. Некоторые приборы, вроде тостера или холодильника, создают очень низкие уровни электромагнитного излучения .Другие устройства, как высоковольтные линии , микроволновые печи, телевизоры, мониторы компьютеров создают гораздо более высокие уровни излучения. Электромагнитное излучение нельзя увидеть, услышать, понюхать, попробовать на вкус или потрогать , но , тем не менее, оно присутствует повсюду. Хотя вредное влияние обычных уровней электромагнитного излучения  на здоровье детей и взрослых никем не доказано, многих волнует эта проблема. По данным моего анкетирования многие дети не знают разницу между рентгеновским излучением и высококачественной формой радиации. В действительности же, каждый, кто знаком с принципом действия монитора компьютера согласится тем, что здесь  нет смысла говорить о рентгеновском излучении. Незначительное количество ионизирующего излучения, создаваемого катодно-лучевой трубкой внутри монитора, эффективно экранируется стеклом трубки.
Убедительных доказательств того что электромагнитное поле , создаваемое монитором компьютера, может представлять опасность, не существует, но имеющейся информации по данному вопросу пока еще недостаточно, чтобы дать окончательный ответ. Если ученые однажды придут к выводу. Что электромагнитное поле отрицательно влияет на здоровье, то нам придется подумать защититься не только от компьютеров, но и но в гораздо большей степени от других бытовых приборов - таких, как электрические лампочки , электрофены для волос и т.д. при проведении собеседования, 77% участников были уверены в том, что многие бытовые приборы создают электромагнитное излучение,  и если бы оно отрицательно влияло на здоровье человека, то детям не разрешалось бы пользоваться микроволновыми печами, электрочайниками, плойками и т.д.
Если вопрос о влиянии электромагнитных полей на здоровье еще спорный, то уж наверняка на зрение компьютер влияет отрицательно. В любом случае, когда дети или взрослые заняты работой, связанной с напряжением зрения, их глаза утомляются. Эта проблема хорошо знакома автолюбителю, долгое время находившемуся в пути, или любому читателю, часами не отрывающемуся от книги. Мною были опрошены 5 взрослых мужчин, работающих на компьютере и имеющих автомобили. Они отвечали на вопрос, чего общего между работой за компьютером и вождением автомобиля? – ответ однозначный, напряжение зрения. быстрая утомляемость. А что же происходит при работе за компьютером со зрением? Мышцы, которые управляют глазами и фокусируют их на определенном предмете, просто устают от чрезмерной нагрузки. Потенциальная усталость глаз существует  при любой работе, в которой участвует зрение, но наиболее велика она, когда нужно рассматривать объект на близком расстоянии. Проблема еще более возрастает, если такая деятельность связана с использованием устройств высокой яркости, например, монитора компьютера. У детей особенно часто устают глаза, по скольку их глаза и мышцы, которые ими управляют, еще не окрепли.  Неограниченное по времени просиживание перед телевизором требуют от молодых глаз серьезного напряжения. Наиболее часто утомляемость зрения приводит к тому, что дети становятся вялыми и раздражительными. При работе за компьютером глаза находятся в постоянном напряжении, это связано с тем что, монитор сам является источником света, что не привычно для человеческого глаза, так как в основном мы видим отраженный от объектов свет, в то же время мерцание изображения так же раздражает глаза.
      Причиной развития близорукости является постоянная работа с предметами, находящимися на близком расстоянии от глаза, в следствии этого возникает недостаток рефракции глаза, то есть, преломляющие способности, именно по этому люди страдающие близорукостью плохо видят в даль.
       Когда дети переусердствуют в любом занятии, они часто становятся раздражительными. Если ребенок возбужден больше, чем обычно, и для этого нет другой очевидной причины, то это вполне может быть вызвано работой за компьютером. Чрезмерное увлечение работой за компьютером может также усугубить уже имеющиеся проблемы со зрением. Многие дети страдают незначительным ухудшением зрения, которое можно расценивать как «неприятность». Со временем здесь потребуется коррекция зрения, но вмешательства медицины, возможно, удастся избежать до достижения юношеского или взрослого возраста. Но если дети столь сильно увлечены компьютером, что все свободное время проводят за клавиатурой, то эта «неприятность» может перерасти в нечто большее, что компьютеры действительно могут вызвать ухудшение зрения, некоторые офтальмологи высказывают опасение, что чрезмерное увлечение ими в раннем возрасте может оказать негативное влияние на мышцы, управляющие глазами, в результате чего ребенку очень трудно будет концентрировать зрение на определенном предмете, особенно в таких занятиях, как чтение. Если это произойдет, проблему коррекции зрения придется решать с помощью очков. По данным медицинского осмотра учащихся нашей школы 10 человек из 265 школьников имеют заболевания миопии и при обработке ответов на вопросы анкеты, можно прийти к такому выводу, что заболевание миопия будет прогрессировать среди школьников.
       В июне этого 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 синдром»:миллионы людей – и взрослых, и детей – стали жаловаться на ухудшение зрения. Проводя анкетирование ,почти 100% опрошенных учащихся  ответили на вопрос о том, какие серьезные изменения в зрении вы испытали, дали ответ, что глазные мышцы напрягаются, жалуются на усталость глаз, дискомфорт. Проводя эксперимент над учащимися при работе за компьютером по 3-4 часа пять дней подряд, учащиеся жаловались на неприятные ощущения в глазах: жжение, боли в области глазниц, боли при движении глаз, покраснение глазных яблок А это симптомы так называемого «компьютерного зрительного синдрома».
По мнению офтальмологов длительная и напряженная работа на компьютере вызывает у детей  серьезные глазные заболевания. Зрительный аппарат ребенка не совершенен и продолжает формироваться, и потому санитарные нормы  жестко регламентируют допустимое время работы на компьютере  в зависимости от возраста. Отвечая на вопрос анкеты , проводя эксперимент – 94% учащихся отвечавших на вопросы и 99% учащихся,принявих участие в эксперименте,  соглашаются, что именно в определенном возрасте дети должны работать за компьютером допустимое время ,согласованное с санитарно-гигиеническими нормами. Но по скольку оторвать ребенка от компьютерной игры чрезвычайно трудно , то и нормы эти соблюдаются редко, а в результате зрение его ухудшается. Нельзя не отметить , что качество восприятия компьютерного изображения , а стало быть , и зрительное утомление  от работы с ним во  многом зависят от ряда внешних факторов: от настроения, того кто работает на компьютере, ответили 100% учащихся и, конечно же , от качества монитора- 93% учащихся.
Смысл работы с монитором – ввести или прочитать текст , нарисовать или изучить детали чертежа. А это тяжелейшая зрительная работа. В этом плане компьютерные игры оказались ближе к работе на компьютере, чем к просмотру телепередач, по скольку и расстояние до экрана при игре не велико, да и детали изображения весьма существенны. Изображения букв. цифр и рисунков на экране дисплея составлен не из непрерывных линий как на бумаге, а , подобно мозаике, из точек, к тому же светящихся и мерцающих. Четких границ эти точки не имеют , а по этому знаки и линии гораздо меньше контрастны, чем в книге. Еще менее контрастным делает их внешнее освещение, без которого, однако, работать на компьютере тоже вредно, хотя и по другим причинам. Появление цветных мониторов сделало особенно важным подбор сочетания цветов изображения и фона. Если дисплей дешевый, то «считывание» текста  или чертежа становится в этом случае сверхтяжелой работой . у учащегося неизбежно ухудшается зрение , появляется головная боль,  утомление, двоение изображения. Причина этих неприятностей в излучении исходящем от монитора , в том . что изображение на мониторе  само по себе  динамичное  и гораздо менее контрастное ,чем хотелось бы нашим глазам. В ответ на перенапряжение возникают определенное рефлекторные реакции, призванные немедленно отстранить школьника от экрана монитора: сильная головная боль, резь в глазах, заметное покраснение неприятное жжение в области век. Как показывает опыт, все эти симптомы развиваются у 80-90% учащихся приблизительно через 6-7 часов непрерывной напряженной работы. Кроме того, нагрев воздуха в кабинете информатики в зимнее время также способствует сухости глаз. Причина сухости глаз- отсутствие мигания, из-за чего глаз не вырабатывает достаточно слез для увлажнения. Обычно симптомы включают жжение глаз, скребучесть, чувство, что что-то попало в глаз, это бывает также у людей, Носящие контактные линзы. Использование специальных капель, увлажняющее глаза, предотвращает эти проблемы, если же сухость глаз не исчезает, необходим визит к врачу. Развитие современной технике привело к тому. Что люди проводят много времени за мониторами. Все эти устройства могут воспроизводить огромный оббьем  зрительной информации, которую должен воспринимать человек. Из всего сказанного выше следует, что проблема излучений и воздействие мониторов различной природы тоже существует.
Таким образом, действие мониторов на человека определяется несколькими активными факторами: большим объемом воспроизводимой информацией изучениями различных природ. На рубеже  60-70-х в Японии возник термин  мониторная болезнь. Е проявление наблюдались у тех, кто работал с мониторами не только в течение  рабочего дня, но и иногда даже по ночам.  Причиной был признан поток большой информации. Какой же вред он может нанести? Многие не понимают ,что из ждет в последствии. Большинство детей 81% в результате анкетирования и  собеседования не сознают того что
-стрессовые ситуации связаны с компьютером
-монитор действительно вреден для их здоровья.
Большой объем информации поступает к ребенку при работе за компьютером, а как она обрабатывается?  Зрительная информация поступает через нервные пути в мозг, где возбуждает участки его коры. Чем больше объем информации, тем больше оно обрабатывается структурами коры и подкорки, а, следовательно, и дольше поддерживается возбуждению. Причем в  подкорковой зоне происходит эмоциональный анализ этой информации, независимость ее характер создается эмоциональное напряжение. Конечно, обработка информации не ограничивается тем временем, когда мы  сохраняем ,а происходит значительно дольше. Сравните, как плавно меняется пейзаж перед нами, когда мы просто гуляем по парку, с тем, что происходит, когда мы смотрим фильм. В последнем случае это происходит за считанные секунды. Такое ускорение не позволяет обрабатывать информацию в естественном для нас темпе, и возникает стресс, а у человека вырабатывается реакция стресса. Разовое воздействие большого потока информации не утомляет мозг, но если это происходит постоянно, времени на отдых не остается. Еще один пример: вы посмотрели фильм, услышали мелодию, которая вам понравилась. Порой еще2-3 недели у вас в памяти будут живы и мелодия, и воспоминания о героях фильма. Таким образом, большой объем информации должен обрабатываться долго. Если смотреть фильм ежедневно, то на обработку информации двух недель уже нет, и мозг недовольно будет уставать. Когда утомление переходит  определенную черту, возникает мониторная болезнь. Дети этого, может быть, не понимают. По данным медицинского осмотра 9 учащихся нашей школы имеют заболевание астена- невротический синдром. Поэтому работа за компьютером влияет на их самочувствие. По данным опроса шести человек могут работать за компьютером лишь определенное количество времени
 Можно привести большое количество фактов того,  что компьютер влияет на здоровье не только ребенка, но и другого любого человека, проводящего за ним все свое свободное время. Ученые из Новой Зеландии полагают, что сидение часами перед экраном компьютера вызывает развитие тромбоза в венах. Ричард Бисли и его коллеги наблюдали  за мужчиной 32 лет, который потерял сознание после нескольких недель того, как у него распухли икры. Причиной оказался большой тромб, которой образовался в вене и дошел до легких, вызвав эмболии (закупорку сосуда). Исследователи пришли к выводу, что его образование связано исключительно с ежедневной работой за компьютером – мужчина проводил за ним не менее 12 часов в сутки. И этот случай указывает на связь между неподвижным сидением за компьютером и эмболией.
	У детей, работающих на компьютерах, наибольшее число жалоб на здоровье связанно с заболеваниями мышц и суставов. Чаще всего это просто онемение шеи, боль в плечах и пояснице или покалывание в ногах. Но бывают, однако, и более серьезные заболевания. Наиболее распространен кистевой туннельный синдром, при котором нервы руки повреждаются вследствие частной и длительной работы на компьютере. Причиной возникновения боли является зацепление нерва в запястном канале. Защемление может быть вызвано распуханием сухожилий проходящих в непосредственной близи к нерву, а также, распуханием самого нерва. Причиной же защемления нерва является постоянная статическая нагрузка на одни и те же мышцы, которая может быть вызвана большим количеством однообразных движений (например, при работе с мышкой) или неудобном положением рук, во время работы с клавиатурой, при котором запястье находятся в постоянном напряжении. Все это может привести к постоянному ощущению боли или дискомфорта в руках, ослаблению и онемению рук,  особенно ладоней. Стоит заметить, что боль в руках может быть вызвана не только защемлением запястного нерва, но и повреждением позвоночника при котором повреждается нерв,  идущий к рукам от спинного мозга. В наиболее тяжелой форме этот синдром проявляется  в виде мучительных болей, лишающих человека трудоспособности. После опроса родителей и детей, имеющих дело с компьютером, 94% родителей сами испытывают признаки синдрома при  работе за компьютером. Однако все же имеет смысл следить за положением ребенка, если он чересчур засиделся за компьютером. 
	Вопрос, волнующий родителей, учителей и самих учащихся – это осанка ребенка при работе за компьютером. 
	Основными заболеваниями позвоночника, развивающимся вследствие долгого нахождения за компьютером являются: остеохондроз и искривления позвоночника. Если возможность развития искривления позвоночника более велика в раннем возрасте, то остеохондроз опасен для людей всех возрастов, также стоит отметить что последствия  остеохондроза более опасным, чем последствия различных видов искривления позвоночника. Одной из причин развития искривления позвоночника является несоблюдение правильной осанки, как во время работы за компьютером, так и при ходьбе и т.д. Таким образом, ребенок который и в школе за партой и доме за компьютером не сидит прямо, вполне может приобрести искривление позвоночника. Необходимо также отметить то что, искривление позвоночника не только делает человека не привлекательным, но может впоследствии привести к нарушению работы внутренних органов, что в последствии скажется на его здоровье. Остеохондроз – болезнь человека, как биологического вида. Массовая заболеваемость связана, прежде всего, с вертикальным положением человека, при котором нагрузка на позвоночник и межпозвоночные диски – хрящевые прокладки между позвонками, из-за чего межпозвонковые отверстия суживаются и выходящие через них нервные спинномозговые корешки ущемляются и это вызывает сильную боль.
Практическая часть работы
«Влияние компьютера на здоровье человека. »
Цель практической части работы является выявление   влияния компьютера на детей, имеющих отклонения в здоровье.
Было проведено  четыре сеанса эксперимента, в которых участвовали дети, имеющие нарушение осанки, предрасположенность к аллергии и заболеваниям дыхательных путей, заболевания глаз и функциональные нарушения ЦНС.
Перед экспериментами и после них детей обследовал врач нашей амбулатории Кириенко Галина Викторовна.  Измерив   давление, осмотрев детей, врач дала разрешение на проведение экспериментов.
  Эксперимент №1.
 На этот эксперимент согласилось 6 детей, имеющих заболевания позвоночника и нарушения осанки. В данной таблице даны результаты обследования до эксперимента и после него. После 3х часовой работы за компьютером в первый день получили следующие результаты обследования.

	№
	Ф,И.
	Артериальное
давление
	Боль  в спине
	Онемение шеи
	Онемение рук
	Боль в пояснице
	Онемение спины
	Боль в голове
	Покалывание в ногах
	Онимение ног

	1
	Пикула
Антон
	90/60
110/70
	да
	нет
	да
	Нет 
	да
	да
	да
	Да

	2
	Польский
Сергей
	120/90
160/110
	нет
	Да
	да
	Нет
	да
	Да
	Да
	Нет

	3
	Огарь 
Сергей
	100/70
110/75
	Да
	Да
	Да
	Да
	Да
	Да
	нет
	Нет

	4
	Любочка Алексей
	100/70
130/80
	Нет
	Да
	Да
	Нет
	Да
	Да
	нет
	Нет

	5
	Корольков Дмитрий
	90/60
110/75
	Да
	Нет
	Да
	Да
	Да
	Нет
	Нет
	Нет

	6
	Кириенко Максим
	100/70
120/80
	Нет
	нет
	Да
	да
	Да
	да
	Нет
	нет


На следующий день, повторив данный эксперимент, но проработав уже не три, а пять часов за компьютером, получили следующий результат обследования

	№
	Ф.И.
	Артериальное давление
	Боль в спине
	Онемение шеи
	Онемение рук
	Боль пояснице
	Онемение  спины
	Боль в голове
	Покалывание в ногах
	Онемение ног

	1.
	Пикула Антон
	80/60
110/80
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да

	2.
	Польский Сергей
	120/90
150/100
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да

	3.
	Огаль Алексей
	100/70
110/70
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да

	4.
	Любочка Алексей
	90/70
110/80
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да

	5.
	Корольков Дмитрий
	90/60
100/80
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да

	6.
	Кириенко Максим
	100/70
110/80
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да



Эксперимент №2
	Целью данной эксперимента является выявление влияния долговременной работы за компьютером на детей, имевших предрасположенность к аллергии и заболеванием легких. Проведя расследование более трех часов работы в первый день эксперимента получили следующие результаты обследования. 
	№
	Ф.И
	настроение
	Состояние дыхания
	Сухость в горле
	Сухость в носу
	Состояние кожного покрытия

	1.
	Бубенов Кирилл
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	покраснения

	2.
	Ляпустина Яна
	да
	В норме
	появилось
	появилось
	В норме

	3.
	Булгакова Юлия
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме

	4.
	Мажуга Юлия
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме

	5.
	Кирпун Нина
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме

	6.
	Бубенова Оксана 
	да
	В норме
	появилось
	появилось
	В норме





Проведя эксперимент на второй день, результаты оказались плачевными, и это видно из таблицы.
	№
	Ф.И
	настроение
	Состояние дыхания
	Сухость в горле
	Сухость в носу
	Состояние кожного покрытия

	1.
	Бубенов Кирилл
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	покраснения

	2.
	Ляпустина Яна
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме

	3.
	Булгакова Юлия
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	покраснения

	4.
	Мажуга Юлия
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме

	5.
	Кирпун Нина
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме

	6.
	Бубенова Оксана 
	да
	участилось
	появилось
	появилось
	В норме



Эксперимент №3 
Целью данной эксперимента является выявление влияния долговременной работы за компьютером на детей, имевших отклонения зрения. Эксперимент длился всего 1,5 часа и получил такой результат.
	№
	Ф.И
	Напряжение глаз
	Головная боль
	Покраснение глазных яблок
	Сухость глаза
	жжение
	скребучесть
	Двойное изображение
	Чувство попадание чего-то в глаза

	1.
	Торшина Ольга
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	нет

	2.
	Короткова Катя
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	нет
	нет

	3.
	Короткова Анжелика
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	нет

	4.
	Пряхина Юлия
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	нет
	нет

	5.
	Урбанова Валя
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	нет

	6.
	Потапова Полина
	да
	да
	да
	да
	да
	да
	нет
	да


                                       



         Эксперимент №4
Проведя все четыре эксперимента можно прийти к следующему выводу, что работа за компьютером без соблюдения санитарно-гигинических норм приносит ребенку вред. Хотя это очень громко сказано, но на практике мною доказано, и это видно по приложениям №3, №4, №5,№65.
                             Выводы
 Самое главное достоинство компьютера то, что он является средством коммуникации. Компьютер в настоящее время – это мечта каждого школьника, это та реальность, где каждый может воплотить  задуманные мечты, проявить свои индивидуальные и потенциальные возможности , порадоваться за товарищей и удивить собой.
	Но, даже выполняя эту основную функцию информационного общества, компьютер влияет на здоровье детей. При долговременной работе за компьютером развиваются заболевания , связанные с нарушением осанки и позвоночника, зрения, органов дыхания.  Проводя эксперименты с детьми, я пришел к выводу, что работа за компьютером не принесет вреда детям, если соблюдать все санитарно-гигиенические нормы при работе за компьютером и  создавая в компьютерном классе благоприятно и безопасную среду. Для того, чтобы предотвратить нежелательные последствия необходимо выполнять профилактические мероприятия, а в частности рекомендации врачей для детей, имеющих отклонения в физическом и психическом здоровье, а так же и рекомендации для здоровых детей.
Рекомендации для профилактики заболеваний, связанных с работой компьютера
Конечно же, я не собираюсь преувеличивать опасности, которое чревато длительным пребыванием за компьютером, но и не хочу уменьшать их. Поэтому, следуя рекомендациям учителя, техники безопасности при работе за компьютером, соблюдением всех санитарно-гигиенических требований в компьютерном классе создается благоприятная безопасная среда.
Самое очевидное решение - это ограничить количество времени, проводимого детьми за компьютером без перерыва. Рекомендуется делать короткий перерыв каждые 20 минут занятий. Увлеченного ребенка трудно заставить соблюдать такой жесткий лимит времени. Поэтому можно воспользоваться рекомендациями для взрослых пользователей, которые предусматривают перерыв через каждый час работы. Идеальной «разрядкой» между компьютерными занятиями может быть физическая активность, не требующая напряжения зрения- прогулка, игра в мяч на воздухе или даже  поход со взрослыми в магазин, помощь взрослым по хозяйству. Чередование работы за компьютером с другими  видами деятельности полезно еще и тем, что последние часто включают в себя зрительные  движения, являющиеся хорошими упражнениями для глаз.
Офтальмологи предлагают упражнения для глаз, помогающие детям избежать проблем, связанных с использованием компьютер. Это могут быть такие простые упражнения, как, например, слежение за объектами, движущимися в поле зрения или концентрация зрения на удаленных предметах. Неплохо так же разнообразить характер занятий ребенка за компьютером. Например,  работу с  текстовым процессором можно чередовать с игрой, в которой присутствуют движущиеся объекты. Такое чередование будет требовать от молодых глаз совершенно  разного поведения и воспрепятствует  их утомляемости, вызванной длительной концентрацией зрения на одной и той же цели. Нужно выполнять самые простые упражнения для глаз:
1. Зажмурьте глаза на 10 секунд
2. Быстро моргайте в течении  5-10 секунд
3. Сделайте несколько круговых движений глазами;
4. Для снятия раздражения или отдыха глаз возьмите заваренный чайный пакетик- холодный и положите его на глаза и лежите около 10 минут
Делайте периодически отдых для глаз, постарайтесь чаще мигать, чтобы ваши глаза не были сухими. Во время отдыха, вращайте глазами справа налево, сверху вниз, по и против часовой стрелки. Затем около минуты сделайте такое упражнение высокой разрешающей способностью, чем телевизоры, а принимаемая в них высокая частота разведки изображения существенно снижает эффект мерцания. В наиболее совершенных мониторах глаз его не фиксирует вообще.
       Приведу несколько советов, почерпнутых из разных источников; они содержат сведения о том, как обезопасить себя, когда приходится иметь дело с компьютерами или электромагнитными полями. Поскольку электромагнитное излучение исходит от всех частей монитора (многие измерения показали, что уровень излучения по бокам и сзади монитора выше, чем спереди), наиболее безопасно установить компьютер в углу комнаты или таком месте, где те, кто на нем не работает, не оказывались бы  сбоку или сзади от машины. Не оставляйте компьютер или монитор надолго включенными. Если компьютер не используется, выключите его. Эта может быть не очень удобно, так как влияет на срок годности процессора, но все же это не слишком большая плата за защиту от потенциальной опасности электромагнитного поля. Применяйте специальный защитный экран. В настоящее время некоторые фирмы, производящие мониторы для компьютеров, разработали такие модели, которые существенно снижают создаваемые ими магнитные поля.
      Всем, кто работает с детьми, необходимо следить за положением ребенка, если он чересчур засиделся за компьютером. Вот несколько простых рекомендаций при заболеваниях, связанных с мышцами и суставами. Обязательно нужно проследить, чтобы стул, на котором сидит ребенок, не был слишком высоким или слишком низким. Необходимо приобрести специальный конторский стул, высота сидения которого легко регулируется.  Заставлять ребенка во время занятий за компьютером не горбиться.  Если выработать у учащегося привычку сидеть ровно и смотреть прямо на компьютер, то вероятнее всего ему удастся в будущем избежать проблем с мышцами и суставами.
      Для профилактики и лечения остеохондроза и искривлений позвоночника следует:
1. Постоянно следить за своей осанкой, оптимально организовать своё рабочее место.
2. Как можно чаще прерывать нахождение в одной позе, вставать из-за стола, двигаться.
3. По возможности заниматься спортом, делать зарядку и т.д. Очень полезно для позвоночника плавание и упражнения на турнике после работы за компьютером.
Для профилактики и лечения синдрома запястного канала следует позаботиться об эргономичности своего рабочего места, как можно чаще прерывать работу и выполнять небольшой комплекс упражнений для рук, при этом необходимо соблюдать правильное положение рук:
1. При работе с клавиатурой, угол сгиба руки в  локте должен быть прямым(90 градусов)
2. При работе с мышкой кисть должна быть прямой, и лежать на столе как можно дальше от края
3. Стул или кресло должно быть с подлокотниками, так же желательно наличие специальной выпуклости для запястья (коврик для мыши, специальной формы клавиатура или компьютерный стол  с такими выпуклостями).
                Нужно выполнять упражнения для рук, которые необходимо выполнять тем больше, так как они принесут при этом пользу.
1. Встряхните руки.
2. Сжимайте пальцы в кулаки (10 раз)
3. Вращайте кулаки вокруг своей оси.
                Надавливая одной рукой на пальцы другой руки со стороны ладони, как бы выворачивая ладонь и запястье наружу.
                С помощью этих упражнений вы улучшите кровообращение в мышцах, и вы растяните их.
                Постарайтесь проводить следующие упражнения для профилактики нервных расстройств:
1. Необходимо сделать так, чтобы при работе компьютер давал как можно меньше сбоев и меньше раздражал вас. Например: почаще чистите мышку, структурируйте информацию для того, чтобы было легче её найти и т. д.
2. В Интернет: не ждите долго загрузки страницы посмотрите в это время другую, постарайтесь пользоваться качественным доступом.
3.  Как можно чаще прерывайте работу с компьютером, по возможности проводите больше времени на улице.
Выполняйте все санитарно-гигиенические правила для кабинета информатики: 
1. Как можно чаще делайте влажную  уборку помещения и проветривайте его.
2. Для увеличения влажности можно составить открытую емкость с водой. Например: аквариум с рыбками (во-первых, увеличивает влажность, во-вторых, рыбки успокаивают нервы), декоративные водопады (опять же, повышают влажность, а падающая вода является естественным ионизатором воздуха, хотя конечно эффекта как после дождя с грозой не будет, но все же). 
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 Приложение №1
         Анкета для учащихся.
1. Знаете ли вы, что существует электромагнитное, рентгеновское и радиационное излучение?
2. В чем разница между рентгеновским и радиационным излучением?
3. Создают ли бытовые приборы электромагнитное излучение?
4. Вредно ли электромагнитное поле на здоровье ребенка?
5. Как вы думаете, влияет ли работа на компьютере  на зрение?
6. Что вы испытываете со зрением, если долго сидите за компьютером?
7. Знаете ли вы, почему ваши глаза устают при работе за компьютером?
8. После долгой работы за компьютером вы чувствуете дискомфорт, становитесь вялыми или раздражительными?
9. Необходимо ли посещение офтальмолога после долгой работы за компьютером?
10. Нужно ли учителю регламентировать работу за компьютером?
11.  Что влияет при работе за компьютером?
12.  Какое самочувствие у вас при работе за плохим монитором?
13.  Влияет ли монитор на зрение?
14. Вреден ли монитор для здоровья ребенка?
15. Может ли работа за компьютером вызывать стрессовые ситуации?
16. При работе за компьютером происходит ли онемение шеи, возникает ли боль в плечах, пояснице, руке?
17. Чем вы это можете объяснить?
18. При работе за компьютером могут ли прогрессировать заболевания позвоночника, если да, то чем это объяснить?
19. Какие изменения в органах дыхания у вас возникает при работе за компьютером, в компьютерном классе?
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 Приложение №1
         Анкета для учащихся.
20. Знаете ли вы, что существует электромагнитное, рентгеновское и радиационное излучение?
21. В чем разница между рентгеновским и радиационным излучением?
22. Создают ли бытовые приборы электромагнитное излучение?
23. Вредно ли электромагнитное поле на здоровье ребенка?
24. Как вы думаете, влияет ли работа на компьютере  на зрение?
25. Что вы испытываете со зрением, если долго сидите за компьютером?
26. Знаете ли вы, почему ваши глаза устают при работе за компьютером?
27. После долгой работы за компьютером вы чувствуете дискомфорт, становитесь вялыми или раздражительными?
28. Необходимо ли посещение офтальмолога после долгой работы за компьютером?
29. Нужно ли учителю регламентировать работу за компьютером?
30.  Что влияет при работе за компьютером?
31.  Какое самочувствие у вас при работе за плохим монитором?
32.  Влияет ли монитор на зрение?
33. Вреден ли монитор для здоровья ребенка?
34. Может ли работа за компьютером вызывать стрессовые ситуации?
35. При работе за компьютером происходит ли онемение шеи, возникает ли боль в плечах, пояснице, руке?
36. Чем вы это можете объяснить?
37. При работе за компьютером могут ли прогрессировать заболевания позвоночника, если да, то чем это объяснить?
38. Какие изменения в органах дыхания у вас возникает при работе за компьютером, в компьютерном классе?

