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«Умом одаренный и мыслью богат,






Вместилище духа и разума он,







И мир бессловесных ему подчинен».

Фирдоуси.


1.1. Актуальность изучаемой темы.

Вопросы компьютеризации, влияние компьютера на здоровье человека являются одной из важных проблем ООН. Компьютер влияет на все биологические характеристики организма человека, и в первую очередь, на его физическое и психическое здоровье. И поэтому мы решили исследовать влияние компьютера на здоровье школьника.

1.2. Новизна проблемы.

В нашей школе мы впервые занимаемся этой проблемой. Мы решили исследовать, как влияет работа с компьютером на учеников нашей школы, и к каким изменениям в организме может привести это влияние.

Здоровье – это нормальное физическое состояние, то есть состояние целостности и свободы от физических заболеваний или болезней. 

1.3.  Цели и задачи.


Целью нашей исследовательской работы стало изучение влияния компьютера на здоровье школьников. Исходя из этого, были поставлены следующие задачи:
1. Определить – наблюдается ли зависимость ученика от компьютера.  

2. Проанализировать влияние компьютера на здоровье учащихся.

3. Исследовать, склонны ли ученики к игромании.


Исследование проводилось по следующим этапам:

1. Анкетирование по работе с компьютером.

2. Анализ полученных данных. Построение графиков и диаграмм.

2.  Литературный обзор.


Мы постарались доступно для человека, не имеющего отношения к медицине, описать профессиональные заболевания пользователей компьютеров, способы профилактики и методы лечения этих болезней. Вы узнаете, как выбрать компьютер и программное обеспечение, безопасные для здоровья, организовать рабочее место, найдете полезные советы и подборку народного опыта по безопасной работе на компьютере, сможете обсудить на форуме, как сохранить и укрепить свое здоровье и как совместить здоровый образ жизни и работу за компьютером.

Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером:

сидячее положение в течение длительного времени;

воздействие электромагнитного излучения монитора;

утомление глаз, нагрузка на зрение;

перегрузка суставов кистей;

стресс при потере информации.

Сидячее положение.


Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда 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. 

Электромагнитное излучение.


Современные мониторы стали безопаснее для здоровья, но еще не полностью. А если на Вашем столе совсем старенький монитор, лучше держитесь от него подальше. 

Перегрузка суставов кистей рук.


Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими. 


Каковы причины возникновения туннельного синдром запястья? Свой вклад вносят генетическая предрасположенность и заболевания суставов, нарушения обмена веществ и изменения гормонального фона, травмы кисти и предплечья. Но главная причина - длительная однообразная неправильная работа кистями и пальцами рук. КТС поражает людей различных профессий. Чертежники, секретари, музыканты, водители, рабочие конвейерных производств - вот далеко не полный перечень профессий, которые предрасполагают к КТС. 
Сто-двести лет назад карпальный туннельный синдром был профессиональным заболеванием клерков, с утра до вечера переписывавших различные бумаги. А в наше время от него сильно страдают пользователи ПК (немного статистики), которые помногу часов совершают однообразные мелкие движения руками, двигая мышку или печатая на клавиатуре. 


Основная задача при лечении туннельного синдрома - добиться декомпрессии (уменьшения давления) содержимого анатомического канала, в котором произошло сдавливание нерва. На ранних стадиях болезни это достигается терапевтическими методами. В более тяжелых случаях может понадобиться оперативное вмешательство - рассечение фиброзного канала, ревизия нерва. Операция не опасная и эффективная, в большинстве случаев приводящая к полному восстановлению функции поврежденного нерва. 


Чтобы длительная работа на компьютере не привела к возникновению синдрома запястного канала, достаточно выполнять несложные рекомендации по организации своего рабочего места и режима работы, каждый час делать короткие перерывы, во время которых выполнить несколько упражнений для кистей рук.

Стресс при потере информации.


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 такого стресса случались и инфаркты. 

Влияние компьютера на психику.

Тема, на наш взгляд, очень дискуссионная. Игромания, интернет-зависимость - насколько серьезны эти проблемы? Предлагаем вашему вниманию разные точки зрения. 

Воздействие на зрение.


Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки, а тем более мерцание экрана. Перегрузка глаз приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых Вами программах, неправильное расположение экрана. 


Зрительная система человека плохо приспособлена к рассматриванию изображения на экране монитора. Суть работы на компьютере - ввести или прочитать текст, нарисовать или изучить детали чертежа. А это - огромная нагрузка на глаза, ведь изображение на экране дисплея складывается не из непрерывных линий, как на бумаге, а из отдельных точек, к тому же светящихся и мерцающих. 


В результате работа на компьютере серьезно перегружает наши глаза. Если к тому же монитор невысокого качества и интерфейс используемых программ неудачный, то последствия не заставят себя ждать. У пользователя ухудшается зрение, глаза начинают слезиться, появляется головная боль, утомление, двоение изображения... Это явление получило название "компьютерный зрительный синдром". 

Основные правила гигиены зрения.

Комфортное рабочее место.

Оно должно быть достаточно освещено, световое поле равномерно распределено по всей площади рабочего пространства, лучи света не должны попадать прямо в глаза. Укомплектуйте компьютер хорошим монитором, правильно его настройте, используйте качественные программы. 


Специальное питание для глаз.


Людям с ослабленным зрением нужно употреблять продукты, укрепляющие сосуды сетчатки глаза: чернику, черную смородину, морковь. В рационе близоруких должна присутствовать печень трески, зелень: петрушка, салат, укроп, зеленый лук. При дистрофии сетчатки помогает шиповник (настой, отвар), клюква. 

Гимнастика для глаз.


Существуют компьютерные программы, имитирующие отдых для глаз. Трудно сказать, насколько они действенны. Наверное, лучше те же 10 минут отдохнуть по-настоящему, чем разглядывать экран с имитацией отдыха.


Наибольшую пользу гимнастика для глаз приносит для профилактики и на первых стадиях ослабления зрения. Желательно выполнять "глазной" комплекс упражнений и тем, кто работает за компьютером, и тем, чьи глаза склонны к переутомлению. Гимнастика для глаз обычно занимает не более пяти минут. Можете также попробовать упражнения из йоги, старинной славянской медицины. 

Нужно беречь глаза от ультрафиолетового воздействия солнечных лучей.


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... 


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. 

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. 

3. Материал и методика исследования 

Мы проводили анкетирование среди учеников 1-11 классов. Опрошено 576 учеников. Проведена обработка данных по выявлению влияния компьютера на зрение и на психику. Зависимость школьников от компьютера.  
АНКЕТА

1. Есть ли дома компьютер?

2. Умеете ли работать на компьютере?

3. Во сколько лет начали работать на компьютере?

4. Сколько часов проводите за компьютером?

5. Чему вы отдадите предпочтение компьютеру или спорту?

6. Играете ли вы в компьютерные игры?

7. Сколько времени проводите за компьютерной игрой?

8. С легкостью вы отрываетесь от игры?

9. Есть ли постоянное желание играть?

10. Чему вы отдадите предпочтение: общению с другом или с компьютером?

11. Что вас больше интересует: компьютер или чтение книги?

12. Что вы предпочтете: прогулку на свежем воздухе или компьютер?

13. Делаете ли вы гимнастику для глаз?

14. Как вы думаете, сколько часов в день можно заниматься за компьютером?

15. Устают ли глаза при работе с компьютером?

16. Посещаете ли вы игровые залы?

17. Сколько времени вы проводите в игровом зале?

18. Как часто вы проводите гимнастику для глаз?

19. В какие игры вы любите играть?

20. Как вы думаете, какое общение лучше: с другом по компьютеру или наяву?

Анкету составила: Ковальская О.И.

4.  Анализ результатов

 
Мы провели анкетирование среди учащихся 1-11 классов, в результате которого выяснилось, что 63% учащихся имеют дома компьютер; 81% умеют работать на нем. 1,5% учащихся  начали работать   на   компьютере  с  4  лет;   17,1% - с 10 лет;  10,3% - с 13 лет;  9,2% - с 14 лет.

(приложение №1)


Ученик за компьютером может заниматься 2-3 ч. в день. Среди участников данного анкетирования проводят за компьютером не более 3-х часов 62,4%, от 4 до 10 часов в день – 18,6%, не работают за компьютером - 19%. 

(приложение № 2)


На заданный вопрос: «Играете ли вы в компьютерные игры?» 

положительно ответило 80% учащихся, из них постоянно играют 69,6 % учащихся, выше нормы - от 4 до 10 часов в день играют 12,5%. 154 ученика или 35,5% ответили, что у них есть постоянное желание играть в компьютерные игры.

(приложение № 3)

 
Вероятно, эти ученики склонны к игромании.


Мы выяснили, что 129 учащимся или 39%  трудно оторваться от компьютерной игры. Значит, у них может появиться зависимость от компьютера. 


27,2% или 123 ученика ответили, что они посещают игровые залы, где проводят от 30 мин. до 10 часов.

(приложение № 4)


5,6% уч-ся проводят в игровом зале от 3 до 10 часов. Это тоже указывает на то, что появилась зависимость от компьютера. 


На вопрос, сколько часов можно заниматься на компьютере 14,5% ответили, что можно заниматься от 4 до 10 часов, следовательно, они не знают норм, а 85,5% учащихся ответили правильно, что заниматься можно 2-3 часа в день.  

(приложение № 5) 


106 учеников или 26% любят играть в игры, где присутствует террор и насилие, эти игры неблагоприятно влияют на психику детей. 

3,2% учащихся играют на компьютере в карты.


Мы поставили перед выбором ребят: компьютер или спорт- 133 или 29,5% выбрали компьютер, а 70,5% - спорт.  

Компьютер  или  общение  с другом - 13,3% выбрали компьютер, а 86,7% общение с другом, 45,4% учащихся выбрали чтение книги вместо компьютера - 54,6%,  и прогулку - 83,7%, а компьютер 16,3%.

Здесь тоже прослеживается зависимость от компьютера. 

(приложение № 6) 


25% учащихся из анкетированных страдают нарушением зрения, но гимнастику для глаз делают только 203 ученика - 46,6%, из них 17,2% делают ее один раз в день, 5,5% - два раза, 3,7% - три раза в день.  
( приложение №8)

81 ученик (18,6%) ответили, что общению наяву  они предпочитают общаться друг с другом через компьютер.  

( приложение № 7)

По данным медосмотра в 1998г. выявлено 21,5% учащихся с нарушением зрения, в 1999г. – 22,6%, а в 2006г. – 27,9%. Наблюдается рост заболеваемости на 6,4%.  
Первые признаки развития зависимости у ребенка:

Если ребенок ест, пьет чай, готовит уроки у компьютера.

Провел хотя бы одну ночь у компьютера.

Прогулял школу – сидел за компьютером.

Приходит домой, и сразу к компьютеру.

Забыл поесть, почистить зубы (раньше такого не наблюдалось).

Пребывает в плохом, раздраженном настроении, не может ничем заняться, если компьютер сломался.

Конфликтует, угрожает, шантажирует в ответ на запрет сидеть за компьютером.

Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером:

1. сидячее положение в течение длительного времени;

2. воздействие электромагнитного излучения монитора;

3. утомление глаз, нагрузка на зрение;

4. перегрузка суставов кистей;

5. стресс при потере информации. 
5.  ВЫВОДЫ:

1. 46,6 % учеников заботятся о здоровье своих глаз.
2. Большинство (81 %) учащихся умеют работать с компьютером.

3. 15,5 % учеников не знают и пренебрегают нормами работы с компьютером.

4. 18,6 % или 80 учащихся проводят за компьютером от 4 до 10 часов.

5. 69,6 %  учащихся  постоянно играют  в  компьютерные  игры,  из них 12,5 % от 4 до 10 часов. 

6. 154 ученика (35,4 %) испытывают постоянное желание игры в компьютер.

7. 23,2 % учеников постоянно посещают игровые залы, 5,6 % школьников проводят в них от 3 до10 часов - это признаки игромании.

8. 106 учеников (26 %) любят играть в игры, где присутствует  террор и насилие, что неизбежно может привести к нарушению психики. 

9. 29,5 % ребят выбрали компьютер вместо спорта, 13,3 % - предпочли компьютер вместо общения с другом, 16,3% предпочитают игру на компьютере прогулкам на свежем воздухе. 
10. По данным медосмотра в 1998г. выявлено 21,5% учащихся с нарушением зрения, в 1999г. – 22,6%, а в 2006г. – 27,9%. Наблюдается рост заболеваемости на 6,4%.  
11. Мы провели разъяснительную работу среди школьников, по пропаганде здорового образа жизни, о влияния компьютера на здоровье. 

6.  Приложение
6.1 Сведения об авторах.


 Авалян Мелине, Ахметова Роза,  Хохлова Анастасия - учащиеся профильных медико-биологических классов, занимаются научно- исследовательской работой второй год, являются участниками и призерами городских олимпиад и по биологии. Являются проводниками здорового образа жизни.

6.2 Состав звена.


Данной темой занимается второй год микрогруппа научно- исследовательского общества «Ойкос» МОУ СОШ № 6.

6.3 Место проведения исследований.


Исследования проводились на базе МОУ СОШ № 6  г.Тынды.

Было проведено анкетирование среди учащихся 1-11 классов.
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