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 Введение.
Современный мир нередко называют информационным миром. Конечно, это преувеличение, однако это утверждение не столь уж далеко от истины. В самом деле, утром мы включаем радио, чтобы услышать последние известия, прогноз погоды, новости культуры, программу передач и т.д. — иными сло​вами, чтобы получить информацию. Большинство людей уже с трудом пред​ставляют себе жизнь без ежедневных телевизионных информационных про​грамм. Много полезной информации можно почерпнуть из печатных изда​ний — учебников, книг, газет и журналов. 
Особенность современного мира заключается в том, что за относительно короткий период времени информационная нагрузка на каждого человека зна​чительно увеличилась. К этому необходимо добавить, что ранее человек мог выбирать только между радио- и телеканалом (причем этих каналов было очень мало) или газетой, а программу вещания определяли на радио- или телесту​дии, информацию отбирали в редакции газеты. Человек мог переключить приемник на другую радиостанцию, если ему была не нужна передаваемая по этому радиоканалу информация, или вообще выключить приемник. Сейчас же работают десятки каналов (и радиостанций), издаются сотни газет и журна​лов, подбирающих информацию для определенных групп населения (напри​мер, для садоводов). Человек теперь может и сам в кратчайшие сроки пере​давать или запрашивать необходимые сведения из любой части земного шара с помощью специальных средств.
Все больше людей в обществе заняты работой с информацией. Информа​ция позволяет человеку познавать мир, ощущать себя его частью, общаться с другими людьми, воспитывать детей, решать бытовые проблемы, заниматься хозяйственной деятельностью, творческим трудом. С помощью информации организуется совместный труд людей на предприятиях, образуются их про​фессиональные союзы и общества. Без информации не может развиваться эко​номика. На основе полученной информации государственные учреждения при​нимают решения о том, как правильно собирать налоги и их расходовать, как вести борьбу с организованной преступностью и коррупцией. Другими словами, информация является основой деятельности органов законодатель​ной, исполнительной и судебной власти в стране, всей системы государствен​ного управления. В настоящее время основным инструментом при взаимодействии пользователя с информационным миром является компьютер. Компьютер помогает пользователю обрабатывать, хранить, передавать, получать информацию. Значительно увеличилось коли​чество компьютеров в школах и университетах,  в семьях, а каж​дый компьютер — это еще одно «окно» в мир. С массовым появлением  компьютеров в школах обычные уроки  чаще стали компьютерными уроками или мультимедийными уроками. Препарируя термин «мультимедиа», получаем: multi – много,   media – средство информации; multi media – многокомпонентное средство информации. В «компьютерный» урок можно включить как текстовый материал, так и звуковые эффекты; видеоряд (графика, схемы, фотографии, видео), а также материал для урока можно брать из мультимедийных энциклопедий и библиотек, обучающих программ (например: «Государственная символика России: история и современность» оснащён превосходными цветными иллюстрациями к изучаемым темам, о также звуковыми файлами – современный Гимн России; «История России – XX век» - это широко известный мультимедийный учебник. Учебный материал представлен в виде мультимедийных лекций с максимумом аудио -, видео – и графической информации при минимуме текста. Лекции по содержанию во много совпадают с параграфами «бумажного» учебника, что особенно ценно на текущий момент, мультимедийные уроки с использованием программы Power Point. С помощью её используя достаточно простой интерфейс можно создать мультимедийные лекции, по качеству мало уступающие компьютерным уроках электронного учебника «История России – XX век»). На мультимедийных уроках  используется и Интернет, как гигантская мегаэнциклопедия.  Достоинство в том, что предоставляемый учебный материал: документы, фото, видео, графика, звук способствуют формированию максимально полного образа прошлого. Это есть виртуальное погружение в прошлое, в ходе которого происходит не столько усваивание чужих умных мыслей и выводов, сколько формирование собственных суждений, основанных на полученном восприятии эпохи.
Пользуясь  компьютером  на уроках, дома  мы не задумываемся о том, что компьютер – это не только современный друг и помощник в обработке большого количества информации, но и новая угроза для здоровья пользователя.

 Стоит ли отказаться от компьютера? Бояться ли его?  Именно эти вопросы и привели меня к выбору данной темы. 
Цель данной  работы следующая: показать вредные факторы, влияющие на здоровье пользователей при работе за компьютером, а также профилактические меры, снижающие действие этих факторов.

1. КОМПЬЮТЕР: вредные для здоровья факторы

1.1. Нагрузка на зрение.

Первый и самый главный фактор - это нагрузка на зрение. Вредное влияние дисплейных экранов компьютеров на зрение было отмечено давно. Глаза уставали, начинали краснеть и слезиться уже через несколько часов сидения за монитором. После слез наступала головная боль. А регулярное и длительное компьютерное бдение резко ухудшало зрение. Со временем медики и инженеры разобрались, каким образом "умные" машины портят зрение. Если, например, посмотреть вблизи на экран старого черно-белого телевизора, можно обнаружить, что картинка как бы мерцает, мелко дрожит. Мониторы компьютеров долго изготовлялись по тому же принципу, и изображение на них тоже дрожит. Смотреть на экран такого телевизора не очень опасно - дрожание скрадывается большим расстоянием. Иное дело - экран монитора, вплотную к которому приходится сидеть часами. Человек может даже привыкнуть к мелкой вибрации текста или картинки, но глаза автоматически ее регистрируют. Напрягаются глазные нервы и соответствующие нервные центры мозга, и острота зрения неизбежно снижается. 

После ряда экcпериментов было установлено, что безопасная граница частоты развертки монитора начинается с 75 Hz. И это необходимый минимум! Чтобы сохранить зрение, лучше всего купить монитор, выпущенный после 1995 года. Как бы ни был дешев предлагаемый вам компьютер, не берите его, если изображение дрожит. И наконец, расплывчатое изображение на экране монитора иногда можно сделать четким, покрутив ручку фокусировки. Лучше выбрать/установить режим монитора с меньшим разрешением, но с частотой обновления кадров 75-85 Hz (вообще, чем больше, тем лучше). В противном случае работа за компьютером будет опасна для вашего зрения. Если в играх Вы используете стереоочки, то помните, что изображение в них по частоте уменьшается в два раза (на каждый глаз) от установленного на экране монитора. А отсюда выводы... 

Расстояние от глаз до экрана монитора должно быть не менее 70 см. Другими словами, вы должны едва доставать до экрана, вытянув вперед руку. Что касается минимально допустимого расстояния, то с научной точки зрения, глаз человека четко видит в радиусе 17 градусов (сверху вниз). Поэтому несложно подсчитать, что минимальное расстояние от лица человека до монитора - его размер диагонали монитора. Ваш монитор должен стоять примерно на 10 градусов ниже горизонта вашего уровня глаз. Освещение должно смягчать блики на экране, но желательно, чтобы их вообще не было. То есть экран монитора не должен отражать посторонний свет. Лучше всего, если плоскость экрана монитора будет перпендикулярна к источнику света. В сумерках над рабочим местом нужен дополнительный мягкий свет, даже если Вы просто играете на компьютере. Каждые полчаса старайтесь отвлекаться от монитора и смотреть вдаль - такая нехитрая гимнастика помогает сохранить зрение. Иногда закрывайте глаза на две три-минуты, благодаря чему расслабляются (отдыхают) мышечные волокна и, как следствие, восстанавливается чувствительность рецепторов глаз, отвечающих за четкость и яркость. 

Кроме выше описанных правил, существует еще одна не мало хитрая рекомендация: читая текст на экране монитора, не всматривайтесь пристально в изображение и научитесь чаще моргать. Это лишний раз убережет Вас от рези, рябения и боли в глазах. Особенно это касается тех, кто по роду своей деятельности много читает и/или работает с компьютерной графикой. Обратите внимание, чтобы при работе струя воздуха от вентилятора или кондиционера не попадала в лицо, т.к. в этом случае, глаза быстрее пересыхают и становятся беззащитны. И последнее, лучше иметь монитор с большой диагональю и на нем выводить большие изображения, нежели - "крошку", на которой необходимо смотреть изображение частями, либо пристально всматриваться в экран, чтобы рассмотреть детали. 

Но человек видит не только глазами, но и мозгом. Изображение, воспринятое глазом, сильно искажено, и проходит сложную математическую обработку мозгом. Поскольку экран монитора не плоский, изображение искажается еще больше, причем мозг все время переключается между искаженным изображением с экрана монитора и неискаженным изображением окружающих предметов. Естественно, он от этого устает. Это еще не все. Изображение на экране будет четким только тогда, когда "зерно" монитора будет абсолютно соответствовать разрешению видеокарты. Это выполнимо только для жидкокристаллических экранов ноутбуков. На обычных мониторах изображение менее резкое. Мозг пытается сфокусировать изображение и перегружается. Последствия перегрузки мозга - самые разные, от расстройств вегетативной нервной системы до нарушений мозгового кровообращения. Особенно ощущают эти последствия те, кто страдают сосудистыми заболеваниями. Нередко человек даже не знает о существовании у себя таких заболеваний, но компьютер служит как бы индикатором. Если, поработав с компьютером, Вы становитесь злым и раздражительным, если после этого вы легко возбуждаетесь - возможно, у Вас начинается гипертония. Поэтому плоский экран - не рекламный трюк. Потратьтесь на монитор с плоским экраном, и ваши глаза будут уставать меньше. Выбирайте монитор с зерном поменьше. Чем меньше зерно, тем четче изображение, тем меньше устают глаза. Чтобы экран не "бликовал", установите монитор так, чтобы он "смотрел" в сторону, противоположную от окна. Даже, если Ваш стол стоит боком к окну, можно повернуть монитор под углом градусов сорок пять, чтобы свет от окна на экран не падал. Кстати, в борьбе с бликами вообще помогает рассеянный свет: например, жалюзи или тюль. 

Очень часто пользователи жалуются на близкие расстояния между рабочими местами. Согласно нормам, расстояние от экрана монитора до задней стенки монитора соседнего ряда должно быть не менее 2 метров, а расстояние между боковыми стенками — не менее 1,2 метра. Площадь на одного взрослого пользователя должна быть не менее 6 м2., объем — не менее 20 м3. 

С недавних пор в офтальмологической и оптиометрической литературе утвердился термин "компьютерный зрительный синдром" (computer vision syndrome - CVS). Жалобы пользователей , проводящих большую часть рабочего времени за экраном монитора, можно разделить на две группы: "зрительные" и "глазные".

 К первой относятся:

- затуманивание зрения (снижение остроты зрения);

- замедленная перефокусировка с ближних предметов на дальние и обратно (нарушение аккомодации);
- двоение предметов;

- быстрое утомление при чтении.

Ко второй относятся:

- жжение в глазах;

- чувство "песка" под веками;

- боли в области глазниц и лба;

- боли при движении глаз;

- покраснение глазных яблок

Эти явления обычно объединяют термином "астенопия" (буквальный перевод - отсутствие силы зрения).

Указанные жалобы встречаются у значительного процента пользователей ПК и   зависят как от времени непрерывной работы за экраном, так и от ее характера. У части пользователей астенопия проявляется через 2 часа, у большинства - через 4 часа и практически у всех - через 6 часов работы за экраном. Менее нагрузочной, считается считывание информации с экрана дисплея, более нагрузочной - ее ввод. Наибольшее общее утомление вызывает работа в диалоговом режиме. Особую нагрузку на зрение представляет собой компьютерная графика - выполнение и корректирование рабочих чертежей с помощью ПК.

Уже в первые годы компьютерного бума врачи-офтальмологи стали искать объективные изменения органа зрения у пользователей ПК. Первые сведения о большей частоте у них распространенных глазных заболеваний - катаракты и глаукомы - не подтвердились. Сейчас уже ясно, что никаких органических заболеваний глаз длительная работа с компьютером не вызывает. Единственное изменение, которое может происходить в органе зрения в результате такой работы - это появление (или прогрессирование уже имеющейся) близорукости.

Поэтому внимание исследователей было устремлено на систему рефракции, то есть оптической установки глаза, и аккомодации, то есть перефокусировки глаза к различным расстояниям.

Исследование зрительных функций у лиц, в течение нескольких лет работавших за экранами ПК, выявило снижение объема аккомодации по сравнению с возрастной нормой и большую частоту близорукости по сравнению с людьми того же возраста, не связанных с компьютером. У лиц, предъявлявших вышеописанные жалобы, все эти изменения были выражены более резко.

Исследование влияния самой работы с дисплеем на зрение показало, что за рабочую смену происходит уменьшение объема аккомодации, и у некоторых пользователей развивается временная (так называемая ложная) близорукость. Происходят также сдвиги мышечного равновесия глаз, снижение контрастной чувствительности зрения и другие функциональные нарушения.

Все эти изменения оказались весьма сходными с теми, которые наблюдаются у исполнителей других зрительно-напряженных работ: операторов - микроскопистов в электронной промышленности, сборщиков печатных схем-плат, сортировщиков драгоценных камней. Весь этот комплекс носит название "профессиональная офтальмопатия".

Конечно же в современной жизни без компьютера уже не обойтись. Но как из "неизбежного зла" превратить его в действительно полезного помощника?

Рекомендации большинства врачей сводятся в основном к ограничению времени работы за компьютером, обязательные паузы во время работы и пр. Конечно, все это правильно, но иногда совершенно неосуществимо.

По  мнению специалистов профилактика CVS должна идти по трем направлениям: с одной стороны, следует усовершенствовать сами средства отображения информации, то есть приближать экранное изображение к естественному, с другой стороны правильно орагнизовывать труд оператора ПК, и с третьей - приспосабливать орган зрения к оптимальному восприятию изображения на экране.

Первый путь предусматривает оптимизацию в существующих мониторах всех параметров изображения. Их насчитывается 18. Была проведена гигантская работа по поиску их оптимальных для восприятия значений и на этой основе сформулированы гигиенические требования к видеодисплейным терминалам. Но главным, конечно, является их радикальное совершенствование. Делаются мониторы с высоким разрешением, то есть увеличенным числом строк, повышается (до 100 Гц и более) частота смены кадров, подбираются люминофоры, дающие более высокий контраст, а также дополнительные экраны, повышающие его. Наконец, электроннолучевые трубки заменяются жидкокристаллическими платами. Из них особенно эргономичны экраны с так называемой активной матрицей, применяемые в портативных компьютерах типа “Notebook”. Однако, все эти усовершенствования, хотя и несколько снижают зрительное утомление пользователей, они не решают проблему CVS. Чем больше человеческая деятельность будет связана с наблюдением экрана дисплея, тем больше людей будет нуждаться в помощи специалиста по охране зрения.

Не меньшее значение имеет правильная организация рабочего места и рациональный режим работы оператора. В специальных исследованиях были обоснованы временные нормы работы с ПК, которые вошли в правила СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03. Сформулированы основные требования чередования видов работ для разных категорий пользователей и разных их возрастов. Особенно важно соблюдение правил для детей и подростков, когда формирование рефракции еще не сложилось и чрезмерная нагрузка может приводить к развитию близорукости.

Остается актуальным и третий путь - приспособление глаза к компьютеру. Основной мерой является рациональная оптическая коррекция. Предлагают специальные компьютерные тесты, либо тесты, симулирующие дисплейное изображение для подбора очков пользователям ПК. Предлагают и специальные очки с прогрессивными линзами, в которых зона ясного видения соответствует перемещению взора при работе с дисплеем. Возможны также очки или контактные линзы, в которых один глаз фокусируется на экран, а другой на бумагу с текстом. Целый круг проблем возникает сейчас в связи с распространением рефракционных операций, ножевых и лазерных.

 Помимо диоптрийной коррекции существенную роль может играть специальная окраска очковых линз. Мы подробнее остановимся на этом виде профилактики, т.к. она нам наиболее близка. Несколько лет назад Институтом биохимической физики РАН совместно с Московским институтом глазных болезней им.Гельмгольца были разработаны цветовые покрытия, содержащие три узких полосы пропускания в области основных цветов спектра и дающие значительное повышение контраста изображения. Применение очков с такими покрытиями у интенсивных пользователей ПК (конструкторов космической техники) дало снижение зрительного утомления и улучшение показателей аккомодации по сравнению с обычными очками у 85% работников.

Очки с компьютерным спектральным фильтром:

- повышают цветоразличение и цветовой контраст;

- делают изображение на сетчатке глаза более четким и контрастным;

- уменьшают "пиксельность" изображения на мониторе - (фильтр обладает удивительным свойством - различимость точек-пикселей уменьшается, но при этом сама линия оператором воспринимается более четко, более контрастно);

- "корригируют" спектр излучения монитора под максимальную спектральную чувствительность фоторецепторов глаз;

- улучшают аккомодационную способность - это важнейший показатель работы глаз;

- уменьшают время обнаружения полезного сигнала;

- вырезает коротковолновую, жесткую часть спектра, негативно действующую на оптические среды глаза.

В результате перечисленного уменьшается количество ошибок, совершаемых оператором, особенно во второй половине дня, уходят раздражительность и головные боли, улучшается эмоциональное состояние.

В очках с компьютерным фильтром комфортно в помещении, освещенном искусственными источниками света, особенно люминесцентными лампами, т.к. они улучшают спектральный состав света, попадающего в глаза. В этих очках комфортно на улице, в пасмурную погоду - в них видно четче и контрастнее, а в солнечный день они не пропускают в глаза очень активную коротковолновую часть спектра. Таким образом, очки с компьютерным фильтром являются универсальными очками постоянного ношения. А это очень важно, ибо более 50% компьютерщиков - люди в очках. Указав только основные свойства компьютерных очков видно, что компьютерный спектральный фильтр повышает зрительные функции, работоспособность оператора компьютера. Компьютерные очки являются патентно чистыми, т.е. патентный поиск показал, что очков и фильтров с указанными свойствами в мире не существует.

Открытым остается вопрос о порядке работы с компьютером лиц, имеющих значительные дефекты зрения - снижение остроты зрения с коррекцией и высокие аметропии. Те ограничения, которые были даны в 1990 году и которые вошли в Приказ Минздрава об осмотрах при приеме на работу, сегодня явно устарели: нужно не сужать круг пользователей ПК, а пересматривать условия пользования ими для лиц с дефектами зрения.

Таким образом, можно сказать, что к концу столетия мы столкнулись с новой и все более частой формой глазной патологии - Компьютерным Зрительным Синдромом. Она, в свою очередь, является разновидностью реакции органа зрения на избыточную нагрузку - профессиональной офтальмопатии. Разработка технических и медицинских мер профилактики этой патологии является важнейшей задачей современной науки.

1.2. Стесненная поза

Вторым по вредности фактором, влияющим на здоровье при работе с компьютером, является стесненная поза. Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи. Сидя за компьютером, ребенок (или взрослый) должен смотреть с определенного расстояния на экран и одновременно держать руки на клавиатуре или органах управления. Это вынуждает его тело принять определенное положение, и не изменять его до конца работы. В этом отношении компьютер гораздо опаснее телевизора, который позволяет свободно двигаться. Из-за стесненной позы возникают следующие нарушения:

2.1.Затрудненное дыхание. Это самый коварный из всех врагов. Вынесенные вперед локти не дают свободно двигаться грудной клетке, и это приводит к астме, развитию приступов кашля и иным проявлениям.

2.2. Боли в мышцах спины, шеи и головные боли. Человеческое тело не приспособлено для того, чтобы проводить долгие часы в фиксированном положении. Длительные периоды неподвижности снижают приток крови к мышцам, что приводит к накоплению продуктов метаболизма, раздражающих нервы задействованных мышц. Если этот застой случается в мышцах плеч, спины или шеи, может возникнуть головная боль, поскольку мышцы передают "сигналы дискомфорта" нервам чувствительных тканей лица, головы и кожи черепа. 

2.3.Остеохондроз. При длительном сидении с опущенными плечами возникает стойкое изменение костно-мышечной системы. Иногда возникает искривление позвоночника ( у взрослых – остеохондроз, а у детей – сколиоз).

У тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется тепловой компресс, что ведет к застою крови в тазовых органах, как следствие – простатит и геморрой, болезни, лечение которых - процесс длительный и малоприятный. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению. 

2.4.Заболевания суставов кистей рук. Это профессиональное заболевание, ранее преследовавшее машинисток в редакциях, а ныне - операторов компьютеров. При работе за компьютером рука человека вынуждена совершать множество мелких движений, сильно устает, а при длительной работе развиваются хронические заболевания.

Боль в руках, особенно в кисти правой руки, вызванная долгой работой за компьютером приобрела название туннельного синдрома или синдрома запястного канала, а так же, приобрела статус профессионального заболевания компьютерщиков (программистов, машинистов и людей работа которых ведётся в основном на компьютере). Причиной возникновения боли является защемление нерва в запястном канале. Защемление может быть вызвано распуханием сухожилий проходящих в непосредственной близости к нерву, а так же, 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 неудобным положением рук, во время работы с клавиатурой, при котором запястье находиться в постоянном напряжении. Всё это может привести к постоянному ощущению боли или дискомфорта в руках, ослаблению и онемению рук, особенно ладоней. 

1.3. Психическая нагрузка

Третий по важности фактор - это психическая нагрузка. Компьютер требует не меньшей сосредоточенности, чем вождение автомобиля. Интересные игры требуют огромного напряжения, которого практически не бывает в обычных условиях. Далеко не все пользователи регулярно делают резервные копии своей информации. А ведь и вирусы не дремлют, и винчестеры лучших фирм, бывает, ломаются, и самый опытный программист может иногда нажать не ту кнопку... В результате  стрессы, случались и инфаркты. 

 Вы включаете компьютер, а на экране вместо привычной процедуры загрузки - "Disk C: not found" или "Boot sector is failure"... А вы уже и забыли, когда и куда дублировали свою информацию... Ваше состояние в этот момент психологи называют "острый стресс". 

Что такое стресс? В переводе с английского stress - давление, нажим, напряжение. Психологи применяют еще термин дистресс (distress (англ.) - горе, несчастье, недомогание, истощение, нужда), которым обозначают, говоря простым языком, сильный стресс неприятной направленности. Не вдаваясь в научно-терминологические тонкости, будем понимать под стрессом сильные эмоциональные переживания, внутреннее напряжение, вызванные какими-то событиями вашей жизни. 

Стрессы можно разделить на: 

· эмоционально положительные и эмоционально отрицательные; 

· кратковременные и долгосрочные или, другими словами, острые и хронические; 

· физиологические и психологические. Последние, в свою очередь, подразделяются на информационные и эмоциональные. 

Причины возникновения

Факторы, вызывающие стресс (психологи называют их стрессоры), очень разнообразны и многочисленны. Особенно часто стрессовые ситуации возникают у жителей крупных городов. 
Работа на компьютере добавляет в нашу жизнь ряд специфических именно для нее факторов стресса. Отметим основные из них.

· Потеря информации - безусловно, на первом месте среди компьютерных стрессоров (если не по частоте, то по силе стресса точно). Еще полбеды, если компьютер завис, когда вы набрали, не сохраняясь, несколько страниц текста (хотя тоже стресс немаленький). А если винчестер сломался за день до крайней даты сдачи квартального отчета, а у вас нет резервной копии? 

· Неустойчивая работа, сбои и зависания компьютера, даже не приводящие к потере данных, тоже серьезные факторы стресса. Вспомните свою реакцию, когда упорно не хочет запускаться любимая игрушка или инсталлироваться нужная программа. 

· Информационные перегрузки. Компьютеры, программирование, интернет - самые динамично развивающиеся области человеческой деятельности. Необходимость постоянно и очень интенсивно обновлять свои знания и навыки, быть в курсе огромного количества ежедневно появляющихся новинок для многих становится непосильной нагрузкой. 

· Спам (несанкционированные почтовые рассылки) стал в последнее время настоящим бедствием для тех, кто активно работает в интернете, да и для всех, кто хоть изредка заглядывает в свой электронный почтовый ящик. Необходимость постоянно разгребать и уничтожать «вонючую кучу» спам - мусора, риск, что в ней потеряются действительно важные и нужные письма - очень серьезный стрессор. 

Воздействие одной и той же стрессовой ситуации на разных людей может быть совершенно различным. Одного человека небольшая ссора с коллегой может привести к длительной депрессии, а другому «выволочка от начальника» - что комариный укус. Что станет шоком для конкретного человека, зависит исключительно от него самого, его мировоззрения, его убеждений, его системы ценностей, силы его характера, его психологической устойчивости. 

Длительная работа за компьютером негативно сказывается на многих функциях нашего организма: высшей нервной деятельности, эндокринной, иммунной и репродуктивной системах, на зрении и костно-мышечном аппарате человека... Что это может означать для простого человека? Все что угодно! От испорченного зрения до варикозного расширения вен на ногах. Честно говоря, все это Вы можете "заработать" и без компьютера, просто ведя несбалансированный образ жизни. Компьютер является лишь еще одним звеном в той же цепи: недостаточный отдых, малоподвижный образ жизни, неорганичное питание и т.д. 

Все вышеперечисленные недуги безусловно отразятся и на Вашем психическом состоянии. Однако сейчас речь пойдет о том влиянии компьютера, которое напрямую связано с нашей психикой. И если зрение, слух могут испортиться посредством клавиатуры, "мыши" или монитора, то на психику в первую очередь влияют более, так сказать, виртуальные вещи - игры и интернет. Это то что "затягивает", то, от чего невозможно оторваться, то, без чего многие больше не представляют своей жизни - это маниакальная зависимость от интернета или от игр. Если угодно, интернето-мания, игро-мания. 

Прежде всего необходимо сразу сказать, что речь идет о многочасовом сидении за компьютером. Второе, мы имеем в виду людей, которые проводят свое время в чатах, форумах, за играми, а не занимаются работой в интернете (сбором информации и т.п.). Кстати, они составляют около 90% от всех "долгосидящих" в сети. Отсюда следует третье положение: портрет этой аудитории. Собственно он-то и является основополагающей причиной подобного времяпрепровождения, с вытекающими из этого последствиями. Людям, проживающим свою жизнь в интернете зачастую необходима социальная поддержка, у них большие трудности в общении, они испытывают неудовлетворенность, низкую самооценку, закомплексованность, застенчивость и т.п. Все эти проблемы "решает" Интернет! Интернет как будто говорит им: "Идите в чат, представляйтесь кем угодно, удовлетворяйте любые свои желания и ничего не бойтесь!" И люди спешат уйти в безопасную для них среду, ни к чему не обязывающую жизнь. Таким образом, они, во-первых, усугубляют те свои черты характера, от которых хотели бы избавиться, а также приобретают новые: уход от реальности посредством изменения своего психического состояния, виртуально изменяя свой пол, возраст... Безусловно, постепенно такой образ жизни, образ мысли, пропитывает все уровни их жизни. Человек начинает действовать и думать по-другому. Он по-другому решает бытовые вопросы, семейные, личные, профессиональные, партнерские и т.д. 

Вот какие психологические симптомы может начать испытывать человек, если он относится к группе риска интернет-зависимых людей: 

· хорошее самочувствие или эйфория за компьютером; 

· невозможность остановиться; 

· увеличение количества времени, проводимого за компьютером; 

· пренебрежение семьей и друзьями; 

· ощущения пустоты, депрессии, раздражения не за компьютером; 

· ложь работодателям или членам семьи о своей деятельности; 

· проблемы с работой или учебой. 

Опасными сигналами являются также: 

· навязчивое стремление постоянно проверять электронную почту; 

· предвкушение следующего сеанса он-лайн; 

· увеличение времени, проводимого он-лайн; 

· увеличение количества денег, расходуемых он-лайн. 

Собственно все эти симптомы вы встретите у людей с любой другой зависимостью, будь то алкоголь, наркотики или работа. Со временем, если не предпринять никаких мер, состояние зависимых усугубляется, превращаясь в манию. Испытывая эйфорию за компьютером, они одновременно культивируют в себе неуравновешенность, рассеянность, неряшливость, самоизоляцию, потерю всяких привычных ценностей, потерю внутренних ориентиров, наплевательское отношение к близким. Кстати сказать, огромное заблуждение многих людей, живущих с пьющими или интернетозависимыми родственниками, в том, что вышеперечисленные качества они воспринимают на свой личный счет, пытаясь призвать "зависимого" человека к этическим нормам. Но, еще раз повторюсь, это заблуждение. Эти люди больны, и болезнь их ведет к глубоким изменениям личности, появлению новых, довольно неприятных, черт характера. 

Если взрослые люди более или менее осознанно делают свой выбор, то дети зачастую становятся заложниками образа жизни своих родителей. К сожалению, помимо подстерегающей их компьютеромании существует ряд других побочных эффектов от долгого общения с компьютером. Дети быстро приспосабливаются к окружающему миру, и к миру компьютеров тоже. Многие изменения можно не заметить сразу, "невооруженным глазом" (их сможет определить только опытный педагог или психолог). Например, это может отражаться на их эмоциональном плане, может наблюдаться повышенная агрессивность, вспышки насилия. Другое наблюдение - дети перестают фантазировать, становятся неспособными создавать собственные визуальные образы, с трудом обобщают и анализируют информацию. Компьютер может стать причиной долговременных нарушений в области психического и интеллектуального развития детей. У так называемого компьютерного поколения хуже работают некоторые виды памяти, наблюдается эмоциональная незрелость, безответственность. 
1.4. Излучение.
Таинственные излучения монитора обычно в первую очередь имеют в виду, когда говорят о влиянии компьютера на здоровье. На самом деле это далеко не самая страшная из "компьютерных" вредностей. Хотя и забывать про нее тоже не надо. 

Когда слышишь слово "излучение", в первую очередь начинаешь думать о какой-то радиации, о чем-то радиоактивном.  Монитор не является источником радиоактивного излучения! Ни альфа-, ни бета-, ни гамма - частицы из монитора не вылетают! Электронно-лучевая трубка монитора является источником небольших доз рентгеновского излучения. В некоторых моделях очень старых мониторов, произведенных в 80-е годы или раньше и которые сейчас еще кое-где можно встретить, рентгеновское излучение достигало немаленьких величин и могло при ежедневной, по несколько часов в сутки, работе действительно  действовать на здоровье оператора, в том числе спровоцировать появление различных опухолей. Но от современных мониторов рентгеновское излучение настолько мизерное, что говорить о каком-то вредном его воздействии на здоровье не приходится. 

Радиация от компьютерного монитора- это вечное пугало всех родителей. На самом деле, как Вы убедились из вышеизложенного, другие факторы гораздо более реальные в отношении вредности. У современных мониторов приняты выдающиеся меры по обеспечению безопасности. В частности, того излучения, которое собственно называется радиацией (гамма-лучи и нейтроны) монитор практически  не производит. В нем нет устройств со столь высокой энергией. Так же практически ничего не излучает системный блок. От монитора исходит незначительное по интенсивности рентгеновское  излучение (ионизирующее излучение), которое в 2-3 раза меньше естественного радиационного фона. При  таком уровне излучения видеодисплейный терминал (монитор) не представляет какой-либо  опасности для здоровья человека.

Вредными для человека являются другие виды излучений.

Постоянное электpостатическое поле  высокой напpяженности. На электронно-лучевой трубке кинескопа имеется потенциал около 20 000 вольт (в 100 раз выше напряжения в сети). Создаваемое потенциалом  постоянное электpостатическое поле действует  на pасстоянии до полуметpа от экpана ( а там  и находится пользователь). Сам по себе потенциал не страшен, но этот потенциал создается между экраном дисплея и лицом оператора, и разгоняет осевшие на экран пылинки до огромных скоростей. И эти пылинки, как пули, врезаются в кожу того, кто сидит перед экраном. Это постоянное  электpостатическое поле может быть вpедно пpи заболеваниях глаз и кожи. Реально  постоянное электpостатическое поле можно опpеделить, если к экpану монитора  поднести кусочек тонкой бумаги или волос и они будут притягиваться к экрану.

/Фрагмент из книги Сынзыныса Б.И. и Ильина А.В. "Биологическая опасность и нормирование электромагнитных излучений персональных компьютеров". М: "Русполиграф", 1997. Эта книга была рекомендована к изданию редакционно-издательским советом  Обнинского института атомной энергетики. Рецензент - доктор биологических наук Петин В.Г. (Медицинский радиологический научный центр РАМН).
Дисплеи персональных компьютеров, выполненные на электронно-лучевых трубках (ЭЛТ), являются потенциальными источниками мягкого рентгеновского, ультрафиолетового (УФ), инфракрасного (ИК), видимого, радиочастотного, сверх- и низкорадиочастотного ЭМИ.
       Сотрудники Центра электромагнитной безопасности провели независимое исследование компьютеров, наиболее распространенных на нашем рынке, и установили, что "уровень электромагнитных полей в зоне размещения пользователя превышает биологически опасный уровень".    
        Последствия регулярной работы с компьютером без применения защитных средств: 
· заболевания органов зрения (60% пользователей); 
· болезни сердечно-сосудистой системы (60%); 

· заболевания желудочно-кишечного тракта (40%); 
· психические заболевания (10%) 
· различные опухоли.
        Если  в помещении эксплуатируется более одного компьютера, то следует учесть, что на пользователя одного компьютера могут воздействовать излучения от других ПЭВМ, в первую очередь со стороны боковых, а также и задней стенки дисплея. Учитывая, что от излучения со стороны экрана дисплея можно защититься применением специальных фильтров, необходимо, чтобы пользователь размещался от боковых и задних стенок других дисплеев на расстоянии не менее 1 м.  /

Для защиты от постоянного электpостатического поля (от других полей он не защищает) ранее использовались фильтpы в  виде дополнительного экрана, прикрепляемые к экрану монитора. Дешевые китайские фильтpы неэффективны - они могут даже усиливать  излучения. Фильтp сpабатывает - если только он заземлен - чтобы "стекали"  заpяды статического электpичества. Если кусочек  тонкой бумаги или волос пpитягиваются к повеpхности фильтpа, значит, он вас не  защищает. Чаще всего так и бывает, так как правильное заземление фильтра обеспечить сложно. Если у вас современный монитор, то и не думайте об установке фильтра. Современные мониторы устроены так, что обладают высокой контрастностью при внешней засветке, а применение защитного фильтра нивелирует это их преимущество. От фильтра при современном мониторе будет больше вреда, чем пользы.

Первые успехи в борьбе с электромагнитным излучением, настоящие или мнимые, вызвали в свое время появление знаменитой надписи "Low Radiation", являвшейся, по сути дела, рекламным ходом производителей мониторов. И именно регламентация уровней электромагнитных и электростатических полей, генерируемых мониторами, стала основной частью первых стандартов безопасности мониторов (MPR-II, ТСО-92). Если на монитоpе компьютеpа есть маpкиpовка LR (Low Radiation) - она должна  свидетельствовать  о пониженном напpяжении на аноде. Эта маpкиpовка не  касается снижения вpедности дpугих излучений. Кpоме того она может быть  подделкой, особенно если наклеена на панель, а не нанесена гpавиpовкой или  качественной кpаской.
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Были введены ограничения на электромагнитное излучение и электростатические поля стандартами ТСО-95 и ТСО-99. 

	Наименования параметров 
	Допустимое значение

	
	MPR II
	ТСО 99

	Напряженность электромагнитного поля по электрической составляющей должна быть не более: 

· в диапазоне частот 5 Гц- 2 кГц 

· в диапазоне частот 2 кГц -400 кГц. 
	25 В/м

2,5В/ м
	10 В/м 

1 В/м

	Плотность магнитного потока должна быть не более: 

· в диапазоне частот 5 Гц- 2 кГц 

· в диапазоне частот 2 кГц -400 кГц 
	50 нТ 

25 нТ
	200 нТ 

25 нТ

	Поверхностный электростатический потенциал не должен превышать
	500 В
	500 


Таким образом, анализируя факторы вредные для здоровья пользователя работающего за компьютером можно судить о том, что компьютер может стать не только другом и помощником для обработки значительного объёма информации, но и  «врагом» для здоровья пользователей,   может помочь найти единомышленников, а может привести и к одиночеству. 

2.Профилактические меры, снижающие действие вредных факторов, влияющих на здоровье пользователей.
2.1. Требования к помещениям для размещения компьютеров.

Компьютерные классы должны иметь искусственное и естественное освещение. 

Естественное освещение должно осуществляться через окна, ориентированные преимущественно на север и северо-восток. Рабочие места с ПК по отношению к окнам должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева.

Искусственное освещение в помещениях должно осуществляться системой общего равномерного освещения. В случаях преимущественной работы с документами, допускается применение системы комбинированного освещения (к общему освещению дополнительно устанавливаются светильники местного освещения, предназначенные для освещения зоны расположения документов). Освещенность на поверхности стола в зоне размещения рабочего документа должна быть 300 - 500 лк. В качестве источников света при искусственном освещении должны применяться преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ. Допускается применение ламп накаливания в светильниках местного освещения.

Общее освещение следует выполнять в виде сплошных или прерывистых линий светильников, расположенных сбоку от рабочих мест, параллельно линии зрения пользователя при рядном расположении ВДТ и ПЭВМ. При периметральном расположении компьютеров линии светильников должны располагаться локализовано над рабочим столом ближе к его переднему краю, обращенному к оператору.

Местное освещение не должно создавать блики на поверхности экрана или увеличивать освещенность экрана больше нормы (более 300 лк).

Недопустим яркий нерассеянный верхний свет (с потолка).

Сдерживать поток избыточного света от окон следует с помощью жалюзи (или тканевых штор).

Следует также избегать большой контрастности между яркостью экрана и окружающего пространства. Ни в коем случае не следует работать с компьютером в темном или полутемном помещении.

Экран монитора должен быть абсолютно чистым; если вы работаете в очках, они тоже должны быть абсолютно чистыми. Протирайте экран монитора (лучше специальными салфетками и/или жидкостью для протирки мониторов) минимум раз в неделю, следите за кристальной прозрачностью очков каждый день.

Если в зону видимости попадает окно, то глаз будет настраиваться на яркость окна, а не монитора (т.е. на большую яркость) и усталость глаз повысится.

Площадь на одно рабочее место с ВДТ и ПЭВМ во всех учебных и дошкольных учреждениях должна быть не менее 6,0м2, а объем - не менее 24,0 м3.

Размещение классов во всех учебных заведениях в цокольных и подвальных помещениях не допускается.

Оптимальная температура - 19-21 0С, относительная влажность воздуха 62-55 %. Недопустимы резкие перепады температуры и влажность воздуха более 75%. При недостаточной влажности необходимо использовать специальные увлажнители воздуха (или открытые широкие сосуды с водой).

В помещении с ПК необходимо каждый день проводить влажную оборку. Не допустима запыленность воздуха, пола, рабочей поверхности стола и техники.

Помещения с ВДТ и ПЭВМ должны оборудоваться системами отопления, кондиционирования воздуха или эффективной приточно-вытяжной вентиляцией, а так же обеспылевателями, устройствами, снижающими содержание в воздухе патогенной (болезнетворной) микрофлоры (стафилококк, вирусы) и обеспечивающими нормальный аэроионный режим. Расчет воздухообмена следует проводить по теплоизбыткам от машин, людей, солнечной радиации и искусственного освещения.

Образующиеся в помещении положительно заряженные ионы очень вредны для здоровья, вызывают быстрое утомление, головную боль, учащение пульса и дыхания (из-за недостаточного поступления кислорода в кровь). Специальные устройства - аэроионизаторы - нормализуют аэроионный режим, увеличивая концентрацию легких отрицательно заряженных ионов (воздух становиться живительным, как в горах или на море).

Перед включением ионизатора воздух следует очистить от пыли и аэрозолей. В больших помещения используют аэроионизаторы типа люстры Чижевского, в небольшой комнате (15-20 м2) достаточно установить переносной аэроионизатор (некоторые модифицированные аппараты позволяют и очищать, и ионизировать воздух).

Учебные кабинеты вычислительной техники должны иметь смежное помещение - лаборантскую, площадью не менее 18.0 м2, с двумя входами.

В дошкольных и всех учебных учреждениях, включая вузы, запрещается для отделки внутреннего интерьера помещений с ВДТ и ПЭВМ применять полимерные материалы (древесностружечные плиты, слоистый бумажный пластик, синтетические ковровые покрытия др.), выделяющие в воздух вредные химические вещества.

Для окраски стен и панелей должны быть использованы светлые тона красок. Состав красок должен исключать возникновение известковой пыли.

Схемы размещения рабочих мест с ВДТ и ПЭВМ должны учитывать расстояния между рабочими столами с видеомониторами (в направлении тыла поверхности одного видеомонитора и экрана другого видеомонитора), которое должно быть не менее 2,0 м, а расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов - не менее 1,2 м.

Рекомендуется установить защитную перегородку для снижения воздействия электромагнитного излучения от задней части другого монитора (особенно выпущенных до 1997 г.). Недопустимо устраивать рабочие места близко друг к другу.

Так как основное излучение от монитора направлено назад и в стороны, то оптимальным расположением компьютеров в классе будет  расположение по периметру. Между стеной и компьютерами необходимо оставить технический проход.

Кабинет ИВТ должен быть оборудован умывальником с подводкой горячей и холодной воды.

Электроснабжение кабинета должно быть выполнено в соответствии с требованиями ГОСТ 28139-89 и ПУЭ. Подводка электрического напряжения к столам обучающихся и учителя должна быть стационарной и скрытой. Расположение электрощита и устройства защитного отключения должно давать учителю возможность мгновенного отключения системы электроснабжения. Рекомендуемое размещение - слева или справа от классной доски.

Подключать ПК и другую технику к электросети необходимо только через заземленную розетку, расположенную в доступном месте.

При отсутствии заземления следует подключать оборудование через специальное согласующее устройство - нейтрализатор электрического поля (НЭП).

Необходимо использовать стабилизированное электропитание ПК и питающие электрические кабели с сечением, соответствующим передаваемой мощности.

Для обеспечения пожарной безопасности кабинет ВТ должен быть укомплектован 2-мя углекислотными огнетушителями (типа ОУ-2).
Передняя стена оборудуется классной доской для фломастеров, использование мела в классе крайне нежелательно. Слева от доски, в рабочей зоне учителя, на стене должен быть закреплен электрораспределительный щит с пультом управления электроснабжением рабочих мест учителя и учащихся. 

На стене, противоположной окнам, размещаются экспозиционные щиты с постоянной и временной информацией.
Верхняя часть задней стены кабинета должна быть предназначена для экспонирования пособий, необходимых для изучения отдельных тем программы. Для экспозиции книг и материалов кабинет должен оснащаться съемными стендами. В оформлении стендов могут использоваться разные шрифты: печатный и рукописный, арабский и готический. Заголовки и подзаголовки должны быть выполнены в одном стиле.

На одной из стен наряду со стендами должна быть размещена таблица "Правила работы учащихся на ПЭВМ".
2.2.Правильная рабочая поза при работе за компьютером.

Правильная рабочая поза позволяет избегать перенапряжения мышц, способствует лучшему кровотоку и дыханию. Следует сидеть прямо (не сутулясь) и опираться спиной о спинку кресла. Прогибать спину в поясничном отделе нужно не назад, а, наоборот, немного вперед. Конструкция рабочего стула (кресла) должна обеспечивать поддержание рациональной рабочей позы при работе компьютере, позволять изменять позу с целью снижения статического напряжения мышц шейно-плечевой области и спины для предупреждения развития утомления. Недопустимо работать «развалившись» в кресле. Такая поза вызывает быстрое утомление, снижение работоспособности. Тип рабочего стула (кресла) должен выбираться в зависимости от характера и продолжительности работы с учетом роста пользователя. Желательно, чтобы можно было регулировать высоту сиденья и наклон спинки, перемещаться на роликах. Ширина и глубина сиденья должна быть не менее 40 см, высота опорной поверхности спинки - 30 ± 2 см, ширина не менее 38 см, длина подлокотников не менее 25 см, ширина - 5-7 см, высота над сиденьем 23 ± 3 см. Идеальная спинка кресла повторяет изгибы позвоночника и служит опорой для нижнего отдела спины. Сиденье слегка наклонено вперед, что несколько переносит давление с позвоночника на бедра и ноги. Край сиденья чуть загнут - это уменьшает давление на бедра. Кресло (стул) должно быть жесткое или полужесткое, это улучшит кровообращение в малом тазу, с нескользящим, неэлектризующимся и воздухопроницаемым покрытием, обеспечивающим легкую очистку от загрязнений. Расположение часто используемых вещей не должно заставлять долго находиться в искривленной позе, наклоняться в сторону, особенно для поднятия тяжелых предметов (при таком наклоне велика вероятность повредить межпозвонковый диск). Расположите предметы на столе так, чтобы до них можно было легко дотянуться. Те из них, которыми вы пользуетесь часто, расположите ближе (в зоне вытянутой руки), а остальные дальше. Для бумаг, книг и распечаток целесообразно использовать специальную подставку.

Конструкция одноместного стола для работы учащихся за компьютером должна предусматривать:

· две раздельные поверхности: одна горизонтальная для размещения ПЭВМ  с плавной регулировкой по высоте в пределах 520 - 760 мм (оптимальная высота - 72,5 см) и вторая - для клавиатуры с плавной регулировкой по высоте и углу наклона  до 15 градусов с надежной фиксацией в оптимальном рабочем положении (12 - 15 градусов), что способствует поддержанию правильной рабочей позы учащимися , без резкого наклона головы вперед;

· ширину поверхностей не менее 750 мм (ширина обеих поверхностей должна быть одинаковой) и глубину не менее 550 мм;

· отсутствие ящиков;

· увеличение ширины поверхностей до 1200 мм при оснащении рабочего места принтером;
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Монитор необходимо установить на такой высоте, чтобы центр экрана был на 15-20 см ниже уровня глаз, угол наклона до 150 (т.е., примерно, верхняя часть экрана должна находиться на уровне глаз (при работе в очках с бифокальными линзами — ниже уровня глаз). Экран монитора должен находиться от глаз пользователя на оптимальном расстоянии 60-70 см, но не ближе 50 см с учетом размеров алфавитно-цифровых знаков и символов. Не располагайте рядом с монитором блестящие и отражающие свет предметы (листы бумаги, глянцевые плакаты, рамки для картинок). Поверхность экрана должна быть чистой и без световых бликов.
Необходимо найти такое положение головы, при котором меньше напрягаются мышцы шеи. Рекомендуемый угол наклона головы - до 200. В этом случае значительно снижается нагрузка на шейные позвонки и на глаза.

Во время работы необходимо расслабить руки, держать предплечья параллельно полу, на подлокотниках кресла. Кисти рук на уровне локтей или немного ниже, запястья - на опорной планке. Тогда пальцы получают наибольшую свободу передвижения. Не следует высоко поднимать запястья и выгибать кисти - это может стать причиной боли в руках и онемения пальцев. можно надевать легкие перчатки без пальцев, если стынут руки.

Колени - на уровне бедер или немного ниже. При таком положении ног не возникает напряжение мышц.

Нельзя скрещивать ноги, класть ногу на ногу - это нарушает циркуляцию крови из-за сдавливания сосудов. Лучше держать обе стопы на подставке или полу.

Необходимо сохранять прямой угол (900) в области локтевых, тазобедренных и голеностопных суставов.

Чтобы не травмировать позвоночник, важно: 

· избегать резких движений; 

· поднимаясь/садясь, держать голову и торс прямо. 

Так же при работе необходимо.

· дышать ритмично, свободно, глубоко, чтобы обеспечивать кислородом все части тела; 

· держать в расслабленном состоянии плечи и руки - в руках не будет напряжения, если плечи опущены; 

· чаще моргать и смотреть в даль. Моргание способствует не только увлажнению и очищению поверхности глаз, но и расслаблению лицевых, лобных мышц (без сдвигания бровей). Малая подвижность и длительное напряжение глазных мышц могут стать причиной нарушения аккомодации. 

При ощущении усталости какой-то части тела сделайте глубокий вдох и сильно напрягите уставшую часть тела, после чего задержите дыхание на 3-5 с и на выдохе расслабеть, затем можно повторить.

При ощущении усталости глаз следует в течении 2-3 мин окинуть взглядом комнату, устремить взгляд на разные предметы, смотреть в даль (в окно).

Если резко возникло общее утомление, появилось дрожание изображение на экране (покачивание, подергивание, рябь), следует немедленно сообщить об этом учителю (преподавателю) или руководителю.

2.3.Снижение утомляемости глаз.

Чтобы снизить утомляемость глаз нужно выбрать хороший монитор, который соответствовал бы всем санитарным нормам (стандартам). / СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03. /
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Самым безопасным для глаз монитором является монитор на жидких кристаллах и жидкокристаллический проектор, затем следуют профессиональные 15-дюймовые мониторы, 17-дюймовые мониторы и 14-дюймовые мониторы. Завершают список устаревшие мониторы с диагональю 14 дюймов выпуска ранее 1997 года. Условно нагрузку на зрение можно распределить так:

	Устаревший монитор
	100%

	Современный монитор 14 дюймов
	70%

	Современный монитор 17 дюймов
	60%

	Современный монитор 15 дюймов (типа View Sonic G655)
	40%

	Цветной ЖК монитор
	20%

	Черно-белый ЖК монитор или ЖК проектор
	15%


Следовательно, час игры на устаревшем мониторе по нагрузке на зрение равноценен двум часам игры на хорошем мониторе.

2.4.Пауза для отдыха.

1. Сядьте поудобнее, свободно откинувшись на спинку стула. В течение одной - двух минут просто подышите медленно и глубоко. Можете даже закрыть глаза, если вам так больше нравится. Посчитайте до трех (пяти), когда делаете вдох, и до пяти (семи), когда выдыхаете. Затрата большего времени на выдох создает мягкий успокаивающий эффект. Представьте, что, когда вы наслаждаетесь этим глубоким, неторопливым дыханием, все неприятности, раздражение, беспокойство постепенно улетучиваются.

Вам хочется потянуться? Не сдерживайте это естественное желание. Потянитесь с наслаждением, отведя согнутые руки в стороны, стараясь соединить лопатки.

Положив на затылок ладони, сначала наклоните голову вперед, помогая этому движению, затем — назад, оказывая ладонями сопротивление. Соедините пальцы в замок и вытяните руки максимально вперед, вывернув кисти.

2. Попробуйте шиацу — метод, который позволяет задействовать резервные силы организма и может быть рекомендован всем, вне зависимости от возраста и уровня артериального давления. Положите руки на заднюю поверхность шеи, надавите подушечками средних пальцев в области подзатылочной ямки. Сосчитайте до пяти и отпустите.

Затем с помощью трех пальцев обеих рук надавите на точки, расположенные на шее вдоль позвоночника и на висках. Эти несложные приемы, повторяемые по два-три раза каждый, помогут вам за считанные минуты восстановить внимание и трудоспособность.

3. Теперь займемся глазами, особенно, если большую часть своего рабочего времени вы проводите за компьютером, за чтением или письмом. Во-первых, не забывайте почаще давать глазам возможность отдохнуть. Переведите взгляд вдаль, посмотрите в окно, на зелень деревьев, на небо, «выйдите» на мгновение под холодный дождик или в снежную вьюгу.

Нет такой возможности? Очень жаль. Перед вами целый день белая стена и экран монитора, нет ничего, что бы отвлекало и радовало глаз. Возьмите на себя смелость нарушить тоскливое однообразие черно-белой графики. Украсьте свое рабочее место комнатным растением. Очень эффектно смотрятся цветочные композиции или миниатюрные японские деревья бонсай. Повесьте перед собой красочный календарь, пейзаж и т. п., современная полиграфия позволяет достичь глубины и естественности изображения.

Чаще, как можно чаще моргайте глазами. Эта элементарная мера позволит глазам отдохнуть без «отрыва от производства». Крепко зажмурьте глаза на 3—5 секунд. Откройте. Повторите несколько раз.

2.5. Комплексы упражнений при работе на компьютере.

Зрительная гимнастика во время работы на компьютере.

Зрительная гимнастика проводится в середине занятия с компьютером {после 5 минут работы для пятилетних и после 7—8 минут для шестилетних детей) и в конце или после всего развивающего занятия с использованием компьютером.

Длительность зрительной гимнастики как во время, так и пос​ле занятия составляет I минуту. Преподаватель выбирает одно упражнение из трех для проведения во время занятий с компь​ютером, и 1-2 упражнения для проведения гимнастики после заключительной части занятия. Через 2—4 занятия упражнения рекомендуется менять.

Упражнение 1  со зрительными метками

В компьютерном классе заранее подвешиваются высоко на сте​нах, углах, в центре стены яркие зрительные метки. Ими могут быть игрушки или красочные картинки (4—6 меток). Игрушки (картин​ки) целесообразно подбирать так, чтобы они составляли единый зрительно-игровой сюжет, например, из известных сказок. Сюжеты преподаватель может придумывать сам и менять их время от време​ни. Примерами игровых сюжетов могут быть следующие. В центре стены помещается машина (или голубь, или самолетик, или бабоч​ка). В углах под потолком стены — цветные гаражи. Детям предлагается проследить взором проезд машины в гаражи или на ремонт​ную площадку Голубь может лететь не веточку или в домик.
Методика проведения упражнения:
1.    Поднять детей с рабочих мест: упражнение проводится у рабочего места.
2.    Объяснить детям, что они должны делать; по команде пре​подавателя, не поворачивая головы, одним взглядом глаз прослеживать движение машины в синий гараж, затем в зеле​ный и т. д. Очень важно сделать акцент на то, чтобы глаза смотрели, не поворачивая головы.
3.    Преподаватель предлагает переводить взор с одной метки на другую под счет 1—4.
4.    Целесообразно показывать детям, на каком предмете необ​ходимо каждый раз останавливать взгляд. Можно направлять взор ребенка последовательно на каждую метку, а можно — в случайном порядке.
5.    Скорость перевода взора не должна быть очень большой. Переводить взор надо так медленно, чтобы за все упражне​ние было не больше 12 фиксаций глаз.

3. Преподаватель должен вести контроль за тем, чтобы дети во время выполнения упражнения не поворачивали головы.

Упражнение 2 со зрительными метками и поворотами головы

Выполняется так же, как предыдущее упражнение, но дети должны выполнять его с поворотами головы.
Игровым объектом может служить елочка, которую нужно нарядить. Необходимые для этой цели игрушки и зверушки дети должны отыскивать по всему компьютерному залу.

Методика выполнения упражнения
1.     Преподаватель  просит детей  подняться с рабочих  мест  и встать около стула, лицом к преподавателю.
2.    Объясняется задача: вот елочка (на столе, или большое изоб​ражение елочки на картинке в центре стены или чуть ниже), ее нужно нарядить.
3.    Преподаватель просит соблюдать следующие условия: «Стойте прямо, не сдвигая с места ног, поворачивая одну лишь голо​ву, отыщите в компьютерном зале игрушки, которыми мож​но было бы нарядить елочку, и назовите их».
4.    Темп выполнения упражнения — произвольный.
5.Продолжительность —  1 минута.

Зрительная гимнастика после компьютерного занятия

Выполняется сидя или стоя, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз. Рекомендуются сле​дующие варианты упражнений.

Упражнение 1

Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль через окно на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.

Упражнение 2

Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксиро​вать взгляд на счет 1—4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1—6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фик​сацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 2 раза.

Упражнение 3

Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мыш​цы, на счет 10-15.

Упражнение 4

Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх — нале​во вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6; затем налево вверх — направо вниз и посмотреть вдаль насчет 1—6.

Упражнение 5

Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы на счет 1-4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повто​рить 2-3 раза.

Упражнение 6
Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх—вправо—вниз—влево и в об​ратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6.
Упражнение 7
При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1—4 вверх, на счет 1—6 прямо; после чего аналогичным образом вниз—прямо, вправо—прямо, влево—прямо. Проделать движение на диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6.
Упражнение 8

В игровой комнате на оконном стекле на уровне глаз ре​бенка крепятся красные круглые метки диаметром 3-5 мм. За окном намечается какой-либо отдаленный предмет для фикса​ции взгляда вдали. Ребенка ставят около метки на стекле на расстоянии 30—35 см и предлагают ему посмотреть в течение 10 секунд на красную метку, затем перевести взгляд на отда​ленный предмет за окном и зафиксировать взор на нем в тече​ние 10 секунд. После этого поочередно переводить взгляд то на метку, то на выбранный предмет.
Продолжительность этой гимнастики  1 — 1,5 минуты

Гимнастика для снятия общего утомления

Упражнение 1

Исходное положение — ноги врозь. По счету 1 — руки к плечам; 2 — руки поднять вверх, прогнуться; 3 — руки через стороны опустить вниз; 4 — прийти в исходное положение. На счете 1-2 — вдох, на счете 3-4 — выдох. Повторить 3 раза.

Упражнение 2

Исходное положение — ноги врозь, руки перед грудью со​гнуты в локтях. По счету 1-2 - два рывка согнутыми руками назад; по счету 3—4 — два рывка назад прямыми руками; 5—6 — руки опустить. На счет 1—2 — выдох, 3—4 — вдох, 5—6 — выдох. Повторить 3—4 раза.

Упражнение 3

Исходное положение — ноги врозь, руки вверх. По счету 1 — не сдвигая с места ног, повернуть туловище вправо, 2 — прийти в исходное положение, по счету 3 — повернуть туловище влево,

по счету 4 — вернуться в исходное положение. На счет I - плох, на счет 2 — выдох, на счет 3 — вдох, на счет 4 —выдох. Повто​рить 3—4 раза.

Упражнение 4
Исходное положение — руки вниз, ноги широко расставить. По счету 1—2 — руки соединить в замок и поднять вверх за голову. По счету 3 — резко опустить руки вниз, по счету 4 — прийти в исходное положение. На счет 1—2 — вдох, на счет 3-4 — выдох. Повторить 3 раза.
Это упражнение еще называют «рубка дров».

Все эти 4 упражнения выполняются в среднем темпе. Физ​культминутку рекомендуется проводить после занятий на компь​ютере в игровой комнате и в комнате релаксации. Преподава​тель по желанию может добавить или заменить некоторые уп​ражнения другими. При этом важно учесть то, что физические упражнения должны быть направлены на снятие напряжения с верхнего плечевого пояса и улучшение кровообращения головы и всего тела ребенка. Недопустимо проведение физкультминуток в помещении компьютерного зала, так же как недопустимо по​зволять детям бегать и переходить на подвижные игры возле компьютеров.
Продолжительность этой гимнастики — не менее 1 минуты, желательно 2-3 минуты; можно совмещать с офтальмотренажем.
При выполнении всех физических упражнений и офтальмо-тренажа необходимо выполнять еще одно условие; соблюдать режим проветривания. Если время летнее, то упражнения мож​но выполнять при открытых окнах или на свежем воздухе. Если зимнее время, то помещение проветривается и до, и после гим​настики.

Комплексы упражнений для глаз

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвер​нувшись от экрана, при ритмичном дыхании с мак​симальной амплитудой движения глаз.
Вариант 1
1.Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1—4, затем раскрыть глаза, расслабив мыш​цы глаз, посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1—4. До усталости глаза не доводить. Затем от​крыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1—6. По​вторить 4—5 раз,
З.Не поворачивая головы, посмотреть направо и за​фиксировать взгляд на счет 1—4, затем посмот​реть вдаль прямо на счет 1—6. Аналогичным обра​зом проводятся упражнения, но с фиксацией взгля​да влево, вверх и вниз. Повторить 3—4 раза.
4. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх—налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1 — 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
Вариант 2

1.Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1—4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1—4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1—6. Повторить 4— 5 раз.
3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать мед​ленно круговые движения глазами вверх—вправо-вниз—влево и в обратную сторону: вверх—влево-вниз—вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
4. При неподвижной голове перевести взор с фикса​цией его на счет 1—4 вверх, на счет 1—6 прямо; после чего аналогичным образом вниз—прямо, вправо—прямо, влево—прямо. Проделать движе​ние по диагонали в одну и другую стороны с пере​водом глаз прямо на счет 1—6. Повторить 3—4 раза.
Вариант 3
1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10—15. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, по​смотреть направо на счет 1—4, затем налево на счет 1—4 и прямо на счет 1—6. Поднять глаза вверх на счет 1—4, опустить вниз на счет 1—4 и переве​сти взгляд прямо на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
2. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25—30 см, на счет 1—4, потом перевести взор вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
З.В среднем темпе проделать 3—4 круговых движе​ния в правую сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 1—2 раза.

Комплексы упражнений физкультурных минуток

Физкультминутка способствует снятию локально​го утомления. По содержанию физкультминутки раз​личны и предназначаются для конкретного воздей​ствия на ту или иную группу мышц или систему орга​низма в зависимости от самочувствия и ощущения усталости.
Физкультминутки общего воздействия

1.  Физкультминутка общего воздействия
1.Исходное положение— основная стойка. 1—2 — встать на носки, руки вверх — наружу, потянуться вверх за руками. 3—4 — дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, го​лову наклонить вперед. Повторить 6—8 раз. Темп быстрый.
2.Исходное положение— стойка ноги врозь, руки вперед, 1 — поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 — исход​ное положение. 3—4 — то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамич​но. Повторить 6—8 раз. Темп быстрый.
3. Исходное положение. 1 — согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу. 2— приставить ногу, руки вверх— на​ружу. 3—4 — то же другой ногой. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
2.  Физкультминутка общего воздействия
1.Исходное положение— основная стойка. 1—2 — дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости. 3—4 — то же, но круги наружу. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
2.Исходное положение— стойка ноги врозь, пра​вую руку вперед, левую на пояс. 1—3 — круг пра​вой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 — заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторо​ну. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
3. Исходное положение — основная стойка. 1 — с шагом вправо руки в стороны. 2 — два пружиня​щих наклона вправо. Руки на пояс. 4 — исходное положение. 1—4— то же влево. Повторить 4—6 раз в каждую сторону. Темп средний.
3.  Физкультминутка общего воздействия
1.Исходное положение— стойка ноги врозь, 1 — руки назад. 2—3 — руки в стороны и вверх, встать на носки. 4 — расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Повторить 4—6 раз. Темп медленный.
2. Исходное положение — стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 1 — с поворо​том туловища налево «удар» правой рукой вперед. 2 — исходное положение. 3—4 — то же в другую сторону. Повторить 6—8 раз. Дыхание не задер​живать.
4.  Физкультминутка общего воздействия
1.Исходное положение— руки в стороны. 1—4 — восьмеркообразные движения руками. 5—8— то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. По​вторить 4—6 раз. Темп медленный. Дыхание про​извольное. 

2.Исходное положение— стойка ноги врозь, руки на поясе. 1—3 — три пружинящих движения тазом вправо, сохраняя исходное положение плечевого пояса. 4 — исходное положение. Повторить 4—6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать.
3.Исходное положение — основная стойка. 1 — руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 — руки вверх. 3 — руки за голову. 4 — исходное положение. Повторить 4—6 раз в каждую сторону. Темп медленный.

Физкультминутки для улучшения мозгового кровообращения

Наклоны и повороты головы оказывают механи​ческое воздействие на стенки шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение ве​стибулярного аппарата вызывает расширение крове​носных сосудов головного мозга. Дыхательные упраж​нения, особенно дыхание через нос, изменяют их кро​венаполнение. Все это усиливает мозговое кровооб​ращение, повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность.
1. Физкультминутка для улучшения мозгового кро​вообращения
1. Исходное положение — основная стойка. 1 — руки за голову; локти развести пошире, голову накло​нить назад. 2 — локти вперед. 3—4 — руки рас​слабленно вниз, голову наклонить вперед. Повто​рить 4—6 раз. Темп медленный.
2. Исходное положение — стойка ноги врозь, кисти в кулаках.  1 — мах левой рукой назад, правой вверх—назад. 2 — встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками рука​ми назад. Повторить 6—8 раз. Темп средний. 3. Исходное положение — сидя на стуле. 1—2 отвес​ти голову назад и плавно наклонить назад. 3—4 — голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4—6 раз. Темп медленный.
2.  Физкультминутка для улучшения мозгового кро​вообращения
1. Исходное положение— стоя или сидя, руки на поясе. 1—2 — круг правой рукой назад с поворо​том туловища и головы направо. 3—4 — то же ле​вой рукой. Повторить 4—6 раз. Темп медленный.
2. Исходное положение — стоя или сидя, руки в сто​роны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 — об​хватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2— исходное положение. То же налево. Повторить 4—6 раз. Темп быстрый.
3.Исходное положение — сидя на стуле, руки на пояс. I — повернуть голову направо. 2 — исходное по​ложение. То же налево. Повторить 6—8 раз. Темп медленный.

3.  Физкультминутка для улучшения мозгового кро​вообращения
1.Исходное положение— стоя или сидя, руки на поясе. 1 — махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 — исходное по​ложение. 3—4 — то же правой рукой. Повторить 4—6 раз. Темп медленный.
2.Исходное положение— основная стойка. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад возмож​но выше. 2 — движение рук через стороны, хлопок в ладоши вперед на уровне головы. Повторить 4—6 раз. Темп быстрый.
3.Исходное положение— сидя на стуле. 1 — голову наклонить вправо. 2 — исходное положение. 3 — голову наклонить влево. 4 — исходное положение. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
4. Физкультминутка для улучшения мозгового кро​вообращения
1. Исходное положение — стоя или сидя. 1 — руки к плечам, кисти в кулаки, голову отогнуть назад. 2 — повернуть руки локтями кверху, голову наклонить вперед. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
2. Исходное положение — стоя или сидя, руки в сто​роны. 1—3 — три рывка согнутыми руками внутрь: правой перед телом, левой за телом. 4 — исходное положение. 5—8 — то же в другую сторону. По​вторить 4—6 раз. Темп быстрый.
3.Исходное положение— сидя. 1 — голову накло​нить вправо. 2 — исходное положение. 3 — голову наклонить влево. 4 — исходное положение. 5 — го​лову повернуть направо. 6 — исходное положение. 7 — голову повернуть налево. 8 — исходное поло​жение. Повторить 4—6 раз. Темп медленный.

Физкультминутки для снятия утомления с плечевого пояса и рук

Динамические упражнения с чередованием напря​жения и расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук улучшают кровоснабжение, снижают напряжение.

1. Физкультминутка для снятия утомления с плече​вого пояса и рук
1. Исходное положение — основная стойка. 1 — под​нять плечи. 2— опустить плечи. Повторить 6—8 раз, затем пауза 2—3 с, расслабить мышцы плече​вого пояса. Темп медленный.
2.Исходное положение— руки согнуты перед гру​дью. 1—2 — два пружинящих рывка назад согну​тыми руками. 3—4 то же прямыми руками. Повто​рить 4—6 раз. Темп средний.
3.Исходное положение — стойка ноги врозь. 1—4 — четыре последовательных круга руками назад. 5— 8 — то же вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4—6 раз. Закончить рас​слаблением. Темп средний.

2.  Физкультминутка для снятия утомления с плече​вого пояса и рук
1. Исходное положение — основная стойка, кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
2.Исходное положение— основная стойка. 1—4 — дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими небольшие воронкообразные движения. 5—8 — дугами в стороны руки расслабленно вниз и потря​сти кистями. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
3. Исходное положение — тыльной стороной кисти на пояс. 1—2— свести вперед, голову наклонить вперед. 3—4 — локти назад, прогнуться. Повторить 6—8 раз, затем руки вниз и потрясти расслаблен​но. Темп медленный.
3.  Физкультминутка для снятия утомления с плече​вого пояса и рук
1. Исходное положение — стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1 — дугой кверху расслаб​ленно правую руку влево с хлопками в ладони, одновременно туловище повернуть налево. 2 — исходное положение. 3—4 — то же в другую сто​рону. Руки не напрягать. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
2. Исходное положение — основная стойка. 1 — руки вперед, ладони книзу. 2—4 — зигзагообразными движениями руки в стороны. 5—6 — руки вперед. 7—8 — руки расслабленно вниз. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
3. Исходное положение — основная стойка. 1 — руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 2 — расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их, скрестив перед грудью. По​вторить 6—8 раз. Темп средний.
4. Физкультминутка для снятия утомления с плече​вого пояса и рук.
1. Исходное положение — основная стойка. 1 — ду​гами внутрь, руки вверх—в стороны, прогнуться, голову назад. 2 — руки за голову, голову накло​нить вперед. 3 — «уронить» руки. 4 — исходное по​ложение. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
2.Исходное положение— руки к плечам, кисти в кулаках. 1—2 — напряженно повернуть руки пред​плечьями и выпрямить их в стороны, кисти тыль​ной стороной вперед. 3 — руки расслабленно вниз. 4 — исходное положение. Повторить 6—8 раз, за​тем расслабленно вниз и встряхнуть кистями. Темп средний.
3. Исходное положение — основная стойка. 1 — пра​вую руку вперед, левую вверх. 2 — переменить положение рук. Повторить 3—4 раза, затем расслаб​ленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.
Физкультминутки для снятия утомления с туловища и ног

Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают венозное кровообращение в этих частях тела и способствуют предотвращению застой​ных явлений крово- и лимфообращения, отечности в нижних конечностях.

1.Физкультминутка для снятия утомления с туло​вища и ног
1. Исходное положение — основная стойка. 1 — шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 — исходное положение. 3—4 — то же в другую сторону. По​вторить 6—8 раз. Темп медленный.
2. Исходное положение — стойка ноги врозь. 1 — упор присев. 2 — исходное положение. 3 — наклон впе​ред, руки впереди. 4 — исходное положение. По​вторить 6—8 раз. Темп средний.
3.Исходное положение— стойка ноги врозь, руки за голову. 1—3 — круговые движения тазом в одну сторону. 4—6 — то же в другую сторону. 7—8 — руки вниз и расслабленно потрясти кистями. По​вторить 4—6 раз. Темп средний.
2. Физкультминутка для снятия утомления с туло​вища и ног
1. Исходное положение — основная стойка. 1 — вы​пад влево, руки дугами внутрь, вверх в стороны. 2 — толчком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3—4 — то же в другую сторону. Повто​рить 6—8 раз. Темп средний.
2.Исходное положение— основная стойка. 1—2 — присед на носках, колени врозь, руки вперед—в стороны. 3 — встать на правую, мах левой назад, руки вверх. 4 — приставить левую, руки свободно вниз и встряхнуть руками. 5—8 — то же с махом правой ногой назад. Повторить 4—6 раз. Темп сред​ний.
3. Исходное положение — стойка ноги врозь. 1—2 — наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3—4 — ис​ходное положение. 5—8 — то же в другую сторону. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
3. Физкультминутка для снятия утомления с туло​вища и ног
1. Исходное положение — руки скрестить перед гру​дью. 1 — взмах правой ногой в сторону, руки дуга​ми книзу, в стороны. 2 — исходное положение. 3— 4 — то же в другую сторону. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
2. Исходное положение — стойка ноги врозь поши​ре, руки вверх—в стороны, 1 — полуприсед на пра​вой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 — исходное положение. 3—4 — то же в другую сторону. Повторить 6—8 раз. Темп сред​ний.
3.Исходное положение— выпад левой вперед. 1 — мах руками направо с поворотом туловища напра​во. 2 — мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять размашисто рас​слабленными руками. То же с выпадом правой. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
4. Физкультминутка для снятия утомления с туло​вища и ног
1.Исходное положение— стойка ноги врозь, руки вправо. 1 — полуприседая и наклоняясь, руки ма​хом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туло​вище и передавая тяжесть тела на левую ногу, мах руками влево. 2 — то же в другую сторону. Упраж​нения выполнять слитно. Повторить 4—6 раз. Темп средний.
2. Исходное положение — руки в стороны. 1—2 при​сед, колени вместе, руки за спину. 3 — выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 — исходное положение. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
3.Исходное положение— стойка ноги врозь, руки за голову. I — резко повернуть таз направо. 2 — резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6—8 раз. Темп средний.
Заключение.
Компьютер. Что это: новая угроза для здоровья или современный друг и помощник? Всё зависит от того, как подойти к организации работы на компьютере. При неправильной организации рабочего места и времени работы могут стать реальностью все те «страшилки», которыми он окружён и  которые указаны выше. Не лучше ли выполнять постоянно простые правила, которые помогают снизить вредные действия, оказываемые компьютером. 

Наступивший век – эпоха информационных технологий. Отучить детей от компьютера всё равно не удастся, да и не нужно, а детское здоровье оградить от компьютерных вредностей можно. 
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