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I. Введение
Все многообразие живого на нашей планете возникло, эволюциониро​вало и ныне существует, благодаря непрерывному взаимодействию с различ​ными факторами внешней среды, приспосабливаясь к их влиянию и измене​ниям, используя их в процессах жизнедеятельности. Многие из этих факто​ров имеют электромагнитную природу.
В современном мире, в век всеобщей компьютеризации, огромную роль в деятельности человека играют компьютеры. И они имеют не послед​нее значение в создании вредного для здоровья человека электромагнитного излучения. Кроме того, при работе на компьютере испытывают напряжение многие системы организма: нервная система, зрительный анализатор, вегета​тивные системы, в том числе и сердечно-сосудистая.
В настоящее время в литературе имеются противоречивые мнения о том, оказывает ли вредное влияние на организм работа на компьютере, или эти влияния сводятся к минимуму. С другой стороны, компьютеры с каждым годом получают всё большее распространение, становясь непременным ат​рибутом рабочей сферы и большинства семей. Поэтому изучение компью​терного воздействия на организм человека, на его физиологические показа​тели представляется нам актуальным.
Целью данной работы было изучение действия персонального компь​ютера на некоторые функциональные показатели организма человека.
В задачи исследования входило:
1. Изучение заболеваний, возникающих при нарушении норм работы на ПК;
2. Проверка знаний учащихся 5-11кл. о нормах работы с ПК;
3. Выявление реального времени, проводимого учащимися за ПК;
4. Исследование возможной психологической зависимости учащихся от ПК;
5. Сравнение влияния ПК на взрослого и на ребенка.
Решение поставленных задач покажет, испытывают ли учащиеся гим​назии негативное влияние от работы на ПК в домашних условиях.
II. Методы и методики исследования, применяемые в
данной работе
1. Анализ литературных источников по проблеме «Компьютер и здоровье».
2. Изучение значения и актуальности данной проблемы для детей.
3. Беседа с медицинским работником школы по изучению распространения заболеваний среди гимназистов.
4. Представление данных медслужбы по распространенности заболеваний среди гимназистов в виде столбчатой диаграммы.
5. Разработка анкеты «Компьютер для гимназиста» с целью изучения влия​ния ПК на здоровье гимназистов.
6. Социологический опрос учащихся 5-11 кл. (42 человека), имеющих дома ПК по разработанной анкете.
7. Анализ результатов исследования и их систематизация. Выбор формы представления результатов исследования (круговая и столбчатая диаграм​мы).
8. Моделирование способов решения проблемы:
А) Разработка памятки для пользователя ПК на основе полученных теорети​ческих и практических сведений.
Б) Постановка проблемы «Компьютер и здоровье» и ее профилактика среди учащихся 8-11 кл. на пленарном заседании школьной научно-практической конференции «Поиск. Творчество. Познание».
В) Публикация в газете «Гимназист» практических выводов работы с целью повышения грамотности учащихся при работе на ПК.
Г) В перспективе отследить динамику решения проблемы.
III. Изучение влияния ПК на различные системы человека.
В ходе работы с литературными источниками, было установлено, что при несоблюдении норм работы на ПК в первую очередь страдает зрение. Так же большое негативное воздействие оказывается на сердечно​сосудистую, нервную, дыхательную системы и опорно-двигательный аппарат человека.
Из данных международного конгресса по проблемам окружающей сре​ды, прошедшего в июне 2004г. в Москве, следует, что у человечества появи​лась серьёзная болезнь: «компьютерный зрительный синдром». Его симпто​мы: ухудшение зрения до 1 диоптрии в год, головная боль, двоение изобра​жения - проявляются среди 60-85% пользователей. Причины: человеческий глаз физиологически не приспособлен воспринимать изображение на дисплее ПК, которое представляет собой мозаику из светящихся и мерцающих точек. Из-за восприятия такой мозаики, глаз человека вынужден перефокусировать​ся в ходе работы за ПК до 15-20 тыс. раз! (Ж. «Наука и жизнь», №5, 1998г.). Взрослые, правда, после прекращения работы и определенного периода от​дыха от всех этих симптомов избавляются без последствий. Иначе обстоит дело с детьми. Зрительный аппарат ребенка несовершенен и продолжает формироваться, и поэтому санитарные нормы жестко регламентируют до​пустимое время его работы на компьютере - в зависимости от возраста. Что​бы решить проблему адаптации человеческого глаза к экрану дисплея, в ин​ституте биохимической физики им. Н.Н.Эмануэля создали компьютерные очки с тремя фильтрами для ультрафиолетового, инфракрасного и рентгенов​ского излучений. Но и они решили данную проблему частично. Под руково​дством академика О.М.Нефедова (РАН) разрабатывается программа «Ком​пьютер и зрение», одной из задач которой станет создание «персональной дискеты пользователя». Назначение дискеты: тестировать состояние зрения пользователя, предупреждать о необходимости перерыва, а в случае перена​пряжения запускать программу отключения ПК, С 1 октября 1998г. в России действует Постановление Правительства об «Обязательной сертификации дисплеев по требованиям эргономической безопасности», чтобы защитить население от низкокачественных дисплеев и ПК. В ходе работы удалось раз​веять миф облучении рентгеновскими лучами при работе за ПК: доза радиа​ции здесь минимальна и потому совершенно безопасна.
Данные о влиянии ПК на здоровье человека в таблице:

	Сис-темы 

данные
	Зрительная
	Нервная
	Опорно-двигатель-ная
	Сердечно-сосудистая
	Дыхательная

	Болезни
	«Компью-терный зрительный синдром», миопия.
	Функцио-нальные нарушения ЦНС, пси-хологическая зависимость
	Сколиоз, синдром запястного сустава, кифоз, радикулит, ос-теохондроз
	Кардиалгия, аритмия, нарушения кровоснаб-жения организма.
	Болезни верхних дыхательных путей (трахеиты, бронхиты и т.п.)

	Статис-тика
	Отмечено у 60-85% пользовате-лей
	Болезни встречаются в 4,6 раза
	Болезни встречаются в 3,1 раза чаще
	Болезни встречаются в 2,1 раза чаще
	Болезни встречаются в 1,9 раза чаще


IV. Результаты исследования и их анализ.
1.
Из консультации с медработником гимназии я узнал, какие заболе​вания имеют учащиеся и частоту их распространения. Из 12 перечисленных систем организма человека у гимназистов чаще всего страдают шесть (см. приложение №1). Это: 1. опорно-двигательный аппарат; 2.желудочно-кишечный тракт; 3. зрение; 4. нервная система; 5. система кровообращения (сердце); 6. дыхательная система.
Выводы: Все болезни этих систем могут возникать, в том числе и из-за на​рушения техники безопасности работы за ПК! Нарушая правила работы за ПК, гимназисты усугубляют состояние своего здоровья.
2.
Со своими научными руководителями я разработал анкету «ПК для гимназиста»: №1. Сколько времени в твоем возрасте можно непрерывно ра​ботать за ПК? №2. Сколько времени ты реально проводишь дома за ПК? №3. Ты играешь за ПК. Мама говорит тебе: «Хватит, прервись». Ты это сделаешь: а) сразу; б) после повторного напоминания; в) после нескольких напомина​ний; г) не прервешься. Мною были опрошено 42 учащихся 5-Пкл., имеющих дома ПК.
Выводы: а) По первому вопросу анкеты были получены такие данные: уча​щиеся 5-6кл. примерно знают о технике безопасности работы за ПК в до​машних условиях, а учащиеся 7-11кл. преувеличивают нормы в несколько раз. (См. приложение №2). б) Из второго вопроса анкеты выяснилось, что в каждом классе есть большая группа учащихся, которая проводит за ПК вре​мя, в несколько раз превышающее норму (до 5-6 часов в день, при норме 1,5 -2 часа). (См. приложение №3). Причем мальчики чаще нарушают нормы до​пустимого времени работы на ПК, чем девочки. Но и количество девочек-нарушительниц ТБ неуклонно растет от 5кл. к 11кл. (См. приложение №4). в) Третий вопрос показал, что35% мальчиков и 20% девочек могут прервать свою работу за ПК только после многочисленных упреков родителей, что может говорить уже об их психологической зависимости от ПК! (См. прило​жение №5).
V. Выводы по работе
Таким образом, мы выяснили, что у человека, при несоблюдении норм работы за ПК, в первую очередь страдает зрение, во вторую - нервная систе​ма, в третью - опорно-двигательный аппарат, а также сердечно-сосудистая и дыхательная системы.
Исследование показало, что учащиеся 5-6 классов гимназии знают о технике безопасности работы за ПК, тогда как учащиеся 7-11 классов не знают о ней. В каждом классе есть большая группа учащихся (от 31% до 66%), которая превышает допустимые нормы работы за ПК в день. Эти гим​назисты наносят непоправимый вред своему здоровью, учитывая то, что они уже находятся в зоне риска по заболеваниям.
Выявлено, что мальчики чаще нарушают нормы допустимого времени работы на ПК, чем девочки. Обнаружено, что количество девочек, которые находятся за ПК, дольше отведенного нормами времени, неуклонно растет от 5кл. к Нкл. Все они создают угрозу своему здоровью. 35% мальчиков и 20% девочек уже имеют психологическую зависимость от компьютера! 1 чело​век- реальный кандидат в игроманы. Игромания - это болезнь, которую ле​чат психиатры.
На основании всего вышесказанного и приведенных нами результатов исследования в качестве рекомендации школьникам можно предложить чет​кое соблюдение гигиенических требований и норм при работе на ПК.
Первым шагом к этому стала памятка при работе на ПК (см. приложе​ние №6). Вторым - выступление перед учащимися 8-11 классов на школьной научно-практической конференции «Поиск. Творчество. Познание» по дан​ному вопросу и результатам проведенных исследований. Третий - публика​ция памятки и кратких выводов по теме «Компьютер и здоровье» в газете «Гимназист», которую читают учащиеся 1-11 классов. Шаг четвертый, на перспективу, исследование той же проблемы в гимназии в следующем году, с целью отследить результативность проведенной профилактической работы с учащимися.
Приложения

I. Результаты исследования и их обсуждение

№1. Распространенность заболеваний среди учащихся гимназии (2005 г., данные медслужбы)
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1 место – болезни опорно-двигательного аппарата

2 место – болезни желудочно-кишечного тракта

3 место – болезни глаз

4 место – нервно-психические болезни

5 место – кровообращение (сердца)

6 место – дыхания

7 место – врожд. аномалии

8 место – опухоли

9 место – крови

10 место – мочеполовой системы

11 место – кожи

12 место – уха

Все эти болезни могут возникнуть из-за нарушения техники безопасности работы на ПК (неправильная осанка, близорукость, гастрит, игромания).

№2. Знание техники безопасности работы за ПК учащимися 5-11 классов

5-6 классы
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10-11 классы
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Учащиеся 5-6 классов примерно знают о технике безопасности работы за ПК, тогда как учащиеся 7-11 классов преувеличивают предлагаемые нормы в несколько раз, то есть имеют искаженные знания по данному вопросу.

№3 Реальное время, которое учащиеся проводят за ПК.

5-6 классы
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7-9 классы
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10-11 классы
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В каждом классе есть большая группа учащихся, которая превышает допустимые нормы работы за ПК, нанося непоправимый вред своему здоровью. Причем многие учащиеся ответили, что находятся за ПК по 5-6 часов в день (при норме 1,5 – 2 часа)

№4 Гендерные различия по нарушению норм работы с ПК
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Выявлено, что мальчики чаще нарушают нормы допустимого времени работы на ПК, чем девочки. Обнаружено, что количество девочек, которые находятся за ПК, дольше отведенного нормами времени, неуклонно растет от 5 класса к 11 классу. Все они создают угрозу своему здоровью.

№5 Изучение психологической зависимости учащихся от ПК.
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девочки

35% мальчиков и 20% девочек уже имеют психологическую зависимость от компьютера! 1 человек – реальный кандидат в игроманы. У него все шансы разориться. Игромания – это болезнь, которую лечат психиатры.

III. Обзор литературы
В ходе работы мною было проанализировано 12 литературных источ​ников (книг, журналов, газет). Проблема влияния ПК на здоровье человека действительно существует.
Самое негативное влияние ПК оказывает на зрение человека [3, 5, 7, 11], причем, как оказалось, нельзя полностью адаптировать человеческий глаз к монитору ПК из-за особенностей физиологического строения глаза [12].
Было изучено, что негативное влияние ПК на разные системы организ​ма человека различно по своей степени. Перечислим в порядке убывания: зрение, нервная система, опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистая система, дыхательная система [11].
В одном из источников [8] опровергается расхожее мнение об опасном рентгеновском излучении, исходящем от экрана ПК: «Исследования, прове​денные в государственных лабораториях США, свидетельствуют о том, что уровни опасного для глаз ионизирующего (типа рентгеновских лучей) и не​ионизирующего (ультрафиолетового) излучения, исходящего от экранов, достаточно низки».
Установлено, что воздействие ПК на организм взрослого и ребенка различно. «Взрослые после прекращения работы за ПК и определенного пе​риода отдыха обычно без последствий избавляются от головной боли, утом​ления, двоения изображения в глазах.,.. По мнению офтальмологов, даже длительная и напряженная работа на компьютере не вызывает у взрослых серьезных глазных заболеваний, в отличие от ребенка, зрительный аппарат которого продолжает формироваться» [11].
Существуют определенные нормы непрерывной работы за ПК и в це​лом за день [8], нарушение которых и приводит к болезням.
Так вреден ли ПК для здоровья человека или нет? Безусловно вреден, если не соблюдать технику безопасности работы за ПК. Особенно, если ее нарушает ребенок.
6. Памятка при работе на ПК

1. Знайте, что непрерывно работать за ПК можно: 1-4кл. -- 5-10 минут; 5-7кл.- 15-20 минут; 8-9кл. - 20-25 минут; 10-11кл. - 30 минут.
2. Помните, максимальное время работы на ПК в день (с перерывами): 1-4кл.- 20-40 минут; 5-8кл. - 1-1,5 часа; 9-11кл. - 1,5-2 часа.
3. Сохраняйте удобную позу, периодически меняйте её (при этом не сутуль​тесь!).
4. Сделайте так, чтобы на мониторе не было световых бликов (блики портят ваше зрение).
5. Убедитесь в том, что монитор располагается на уровне ваших глаз и чуть дальше, чем нужно для чтения.
6. Положите как можно ближе к экрану бумаги, если вы с ними работаете.
7. Каждые 15 минут переводите взгляд от монитора на окно, устраивайте гла​зам отдых (можно часто поморгать глазами, можно умыться, или посмот​реть в окно).
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