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Введение
     Сегодня персональный компьютер (ПК) превратился в непременный атрибут нашей работы и жизни. С появлением сети Интернет он ещё и стал лучшим способом поиска информации, делового общения и отдыха. Однако помимо многочисленных плюсов, которые приносит компьютер человеку, не стоит забывать и о его влиянии на здоровье.

Дети и подростки зачастую предпочитают общение с ним любым другим видам развлечений, они стали проводить меньше времени на свежем воздухе, меньше играть в подвижные игры. Пользователи сети Интернет стали меньше общаться лично, отдавая предпочтение чатам и электронной почте. 
В настоящее время вопрос об опасности работы населения за дисплеями персональных компьютеров (ПК) поднялся до уровня общенациональной проблемы в США, Германии и других странах. В частности, в Германии работа за дисплеями входит в список 40 наиболее вредных и опасных профессий.

В июне 1998 года в Москве под эгидой ООН прошел Международный конгресс по проблемам окружающей среды. На нем впервые среди других серьезных проблем современной цивилизации обсуждался вопрос о влиянии компьютеров на здоровье человека, что говорит об актуальности данной проблемы.

Несмотря на то, что человек ещё не так давно знаком с компьютером, уже стали приобретать очертания профессиональные заболевания компьютерщиков. Это, в первую очередь, остеохондроз и зрительные расстройства. Кроме того, у них наблюдаются расстройства нервной системы, учащение приступов аллергии, снижение иммунитета.

Еще одной проблемой, с которой человечество столкнулось результате компьютеризации, являются расстройства психики, возникающие в результате связи «компьютер – психика». О ее актуальности говорит факт появления в 1996 году в американской официальной классификации психических болезней (DSM) нового раздела «кибернетические расстройства». К таким расстройствам относятся, в первую очередь, Интернет-зависимость и компьютерная игромания.

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 представляется мне актуальным.
 Цель работы: изучение действия персонального компь​ютера на  организм школьника.
Гипотеза: 

  если
· определить роль и время  использования  ПК  школьниками;

· изучить влияние компьютера на физиологические функции  учащихся;

· знать и применять профилактические меры при работе на ПК,

то возможно минимальное негативное воздействие компьютера на организм школьника.
  Для достижения цели и проверки гипотезы ставятся следующие задачи:  
 1. Изучить заболевания, возникающие при нарушении норм работы на ПК;
2.  Проверить знания учащихся 6-11кл. о нормах работы с ПК;
3. Выявить  реальное время, проводимое учащимися за ПК;
4.  Разработать  рекомендации для учащихся, родителей и педагогов, с целью      
    сохранения здоровья при работе на ПК.
Методы  исследования, применяемые в работе:

1. Анализ литературных источников по проблеме «Компьютер и здоровье».
2. Беседа с медицинским работником школы по изучению распространения заболеваний среди школьников.
3. Разработка анкеты «Компьютер для школьника» с целью изучения влия​ния ПК на здоровье.
4. Социологический опрос учащихся 6-11 классов  (67 человек) по разработанной анкете.
5. Анализ результатов исследования и их систематизация. Выбор формы представления результатов исследования (круговая и столбчатая диаграм​мы, таблицы).
6. Моделирование способов решения проблемы:
- разработка памяток для пользователя ПК на основе полученных теорети​ческих и практических сведений.

I. Компьютер и здоровье человека
 I.1 Влияние ПК 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 работы за монитором. После слез наступала головная боль. А регулярная и длительная работа  на компьютере  резко ухудшала зрение. 
С недавних пор в офтальмологической 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 её характера. У части пользователей астенопия проявляется через 2 часа, у большинства - через 4 часа и практически у всех - через 6 часов работы за экраном. 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.

Разработка технических и медицинских мер профилактики этой патологии является важнейшей задачей современной науки.
I.2 Стеснённая поза
     Еще одним фактором риска при работе за ПК является малоподвижность. Статичная поза во время работы, повторяющиеся движения и нерациональная организация рабочего места могут привести к возникновению расстройства скелетно-мышечной системы пользователя ПК, которые сопровождаются многочисленными симптомами. 

Боли или чувство дискомфорта в спине, боли в голове, конечностях или нарушение работы внутренних органов могут быть признаками остеохондроза, который может привести к грыже межпозвонкового  диска, способной повредить как спинной мозг, так и исходящие от него нервные отростки. Последствия таких повреждений могут быть самыми разными: от болей в спине, конечностях и внутренних органах, до паралича конечностей и смерти. При шейном остеохондрозе возникают головные боли, чувство выпирания глазного яблока, пульсирующие боли в глазах, затуманивание зрения, «летающие мушки» и радужные круги.                                                    Боль в руках, особенно в кисти правой руки, вызванная долгой работой за компьютером,  приобрела название туннельного синдрома или синдрома запястного канала и приобрела статус профессионального заболевания компьютерщиков. Причиной возникновения боли является защемление нерва в запястном канале. Защемление может быть вызвано распуханием сухожилий проходящих в непосредственной близости к нерву, а также, распуханием самого нерва. Причиной же защемления нерва является постоянная статическая нагрузка на одни и те же мышцы, которая может быть вызвана большим количеством однообразных движений (например: при работе с мышкой) или неудобным положением рук, во время работы с клавиатурой, при котором запястье находиться в постоянном напряжении. 

Симптомами данного заболевания являются онемение, слабость, покалывание, дрожь в пальцах рук, боль в запястьях, мурашки в подушечках пальцев. 
I.3 Психическая нагрузка
     Немаловажный фактор - это психическая нагрузка. Работа на компьютере добавляет в жизнь ряд специфических именно для нее факторов стресса. Отметим основные из них.

· Потеря информации 
· Неустойчивая работа, сбои и зависания компьютера
· Информационные перегрузки. 
Все вышеперечисленные факторы, безусловно, отражаются и на психическом состоянии. Если взрослые люди более или менее осознанно делают свой выбор, то дети зачастую становятся заложниками образа жизни своих родителей. 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. В последние годы появляется все больше информации  о  синдроме «Интернет – зависимости», когда человек «поглощается» информационными, игровыми и иными видами компьютерной деятельности, теряет чувство реального времени, зачастую уходя в мир виртуальной реальности от настоящей действительности.
Согласно данным последних исследований, уход в мир фантазий стал одной из распространенных стратегий поведения современной молодежи в трудных жизненных ситуациях, что объясняет причины Интернет-зависимости. Например, компьютерная игра становится механизмом бегства определенной части детей и молодежи от реальности, постепенно у них развивается компьютерная игромания.
Школьник может начать испытывать психологические симптомы, 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  членам семьи о своей деятельности; 

· проблемы с 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. 
Пользователям с синдромом Интернет-зависимости и компьютерной игроманией необходима психологическая и психотерапевтическая помощь.
I.4. Излучение.
      Излучение 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" проблем. Хотя и забывать про нее тоже не надо. Когда звучит слово "излучение", в первую очередь  думаешь о  чём-то радиоактивном.  Монитор не является источником радиоактивного излучения! От современных мониторов рентгеновское излучение настолько мизерное, что говорить о каком-то вредном его воздействии на здоровье не приходится. 

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 ионизирующее излучение, которое в 2-3 раза меньше естественного радиационного фона. При  таком уровне излучения монитор не представляет какой-либо  опасности для здоровья человека.
II. Результаты исследования
В качестве метода исследования были выбраны анализ 6 литературных источников, анкетирование и собеседование. Эти методы также позволяют провести исследование соблюдения правил и норм работы на ПК.
В ходе работы мною было проанализировано 6 литературных источ​ников (книг и журналов), рассмотрены материалы двух Интернет-сайтов [1,2] . Проблема влияния ПК на здоровье человека действительно существует.
Самое негативное влияние ПК оказывает на зрение человека [1], причем, как оказалось, нельзя полностью адаптировать человеческий глаз к монитору ПК из-за особенностей физиологического строения глаза.
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 [3,5].
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» [1].
Существуют определенные санитарные нормы непрерывной работы за ПК и в це​лом за день [4], (см. приложение №6, 7), нарушение которых и приводит к болезням.
     Из консультации с медработником школы я узнала, какие заболе​вания имеют учащиеся школы и частоту их распространения. Из важнейших систем организма человека у наших учащихся  чаще всего страдают шесть (см. приложение №1). Это: 1. опорно-двигательный аппарат; 2.желудочно-кишечный тракт; 3. зрение; 4. нервная система; 5. система кровообращения; 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, школьники  усугубляют состояние своего здоровья.
     Для решения поставленных задач совместно с учителем биологии была разработана анкета, которая приводится ниже. Анкетирование было письменным и анонимным, т.к. это позволяет повысить достоверность получаемых данных. Было опрошено 67 учащихся шестых, десятых и одиннадцатых классов школы № 1, 42 из которых пользуются услугами Интернет. 
                       Анкета:

1. Сколько времени Вы проводите за компьютером:

    а) до 2-х часов в день;

    б) от 2-х до 4 часов в день;
 в) более 4-х часов в день.
2. Как Вы относитесь к Интернету:

    а) равнодушно;

    б) пользуюсь им только по необходимости;

    в) испытываю ежедневную потребность в Интернете;

    г) не представляю свою жизнь без Интернета.
3. Сколько времени Вы проводите в Интернете:

    а) до 2 часов в неделю;

    б) от 2 до 5 часов в неделю;

    в) до 2 часов в день;

    г) от 2 до 5 часов в день.
4. После работы за компьютером затуманивается ли у Вас зрение (предметы кажутся неясными, расплывчатыми):

    а) никогда;

    б) иногда;

    в) всегда.
5. Появляется ли у Вас головная боль во время работы за компьютером:

    а) никогда;

    б) иногда;

    в) всегда.
6. Как часто Вы делаете перерывы в работе на компьютере:

    а) вообще не делаю;

    б) каждый час;

    в) каждые 20 минут;

    г) другое __________________________.
7. Выполняете ли Вы упражнения для глаз:

    а) вообще не делаю;

    б) каждый час во время работы на компьютере;

    в) каждые 30 минут во время работы на компьютере;

    г) другое __________________________.
8. Появляется ли у Вас боль и усталость плеч, рук и  спины во время работы на компьютере:

    а) никогда;

    б) иногда;

    в) всегда.
9. Стали ли Вы чаще болеть с появлением компьютера:

      а) да;

      б) нет;

      в) не обращал (а) внимания 
Выводы: а) По первому вопросу анкеты были получены такие данные: 
  до 2-х часов в день -            70,5%     
  от 2-х до 4 часов в день -     24,1%
  более 4-х часов в день -       5,4%
 (см. приложение № 2) 
б) Из  вопроса анкеты выяснилось, что в каждом классе есть большая группа учащихся, которая проводит в Интернет вре​мя, в несколько раз превышающее норму (до 5-6 часов в день, при норме 1,5 -2 часа)

  до 2 часов в неделю -           46,3%

  от 2 до 5 часов в неделю -   27,2%
  до 2 часов в день -                22,8%
  от 2 до 5 часов в день -        3,7 %
  (см. приложение №3). 
            Кроме того, в результате анкетирования выяснено,  что:
1. Средний стаж работы старшеклассников на ПК – 3 года, использования Интернет-1,5 года;

2. Симптомы КЗС наблюдаются у 38 % опрошенных (26человека);

3. У 7,4% (5 человека из 67) в результате работы на ПК появились расстройства рефракции (близорукость и астигматизм);

4. Большинство старшеклассников (70,5 %) проводит за ПК менее 2-х часов в день, что соответствует норме;

6. Нормы и правила работы на ПК полностью соблюдают только 21,1% опрошенных (15 человек) (см. приложение № 4);

7. Среди соблюдающих нормы и правила работы на ПК только у 1 человека периодически появляется головная боль; остальных симптомов КЗС и скелетно-мышечных расстройств в данной группе старшеклассников не выявлено
8. Случаев появления аллергии, учащения её приступов и снижения иммунитета в результате использования ПК не выявлено.
III. Меры профилактики, снижающие действие негативных

      для здоровья факторов
     В целях защиты от вредных факторов при работе на ПК я предлагаю выполнять следующие рекомендации:

1. По возможности пользоваться жидкокристаллическим монитором;

2. При приобретении монитора необходимо обращать внимание на наличие гигиенического сертификата;

3. Располагать системный блок и монитор как можно дальше от пользователя;

4. Так как электромагнитное излучение от стенок монитора наиболее сильное, располагать монитор в углу, так, что бы излучение поглощалось стенами;

5. Не оставлять компьютер включенным в течение длительного времени без надобности;

6. Разместить монитор так, что бы его верхняя точка находилась прямо перед глазами или выше;

7. Рабочее место должно быть достаточно освещено, световое поле равномерно распределено по всей площади рабочего пространства;

8. Стул должен иметь спинку и подлокотники, а так же такую высоту, при которой ноги пользователя могут прочно стоять на полу;

9. При работе с мышкой кисть должна быть прямой, и лежать на столе как можно дальше от края;

10. По возможности сократить время работы за компьютером и делать перерывы в работе каждые 10 – 20 минут;

11. Выполнять комплекс упражнений для глаз и общую лечебную гимнастику (приложение №5);

12. Как можно чаще делать влажную уборку помещения и проветривать его; 

13. Единственным средством профилактики Интернет-зависимости и игромании является самоконтроль и саморегуляция. Следите за тем, сколько времени вы посвящаете Интернету и компьютерным играм.

14.  Немаловажное значение профилактики переутомления имеет режим труда и отдыха. Следует помнить, что занятия школьника за компьютером должно продолжаться, не более времени, указанного в  таблицах (см. приложения № 6, № 7)м. , указанного в  таблице 1:ено, 



























































































IV. Заключение 
     Здоровье - величайшая человеческая ценность. Хорошее здоровье -

основное условие для выполнения человеком его биологических и социальных функций, фундамент самореализации личности; болезнь - ограниченная в своей свободе жизнь. Поэтому одним из важнейших богатств нашего общества надо считать здоровье детей, состояние которого в современных условиях не может не вызвать постоянной тревоги.
     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 угрозы для здоровья, которыми он окружён. Не лучше ли выполнять постоянно простые правила, которые помогают снизить вредные действия, оказываемые компьютером. 

     Моё исследование  направлено на изучение влияния компьютера на здоровье школьников и разработку  профилактических мер, снижающие действие негативных для здоровья факторов при работе с ПК.

Наступивший век – эпоха информационных технологий. Отучить детей от компьютера всё равно не удастся, да и не нужно, а детское здоровье оградить от отрицательных последствий влияния  компьютера  можно при помощи разумной организации труда и эффективной профилактической работы. 

Таким образом, выдвинутая гипотеза, что если:

-определить роль и время  использования  ПК  школьниками;
-изучить влияние компьютера на физиологические функции  учащихся;
-знать и применять профилактические меры при работе на ПК,
то возможно минимальное негативное воздействие компьютера на организм школьника, находит реальное подтверждение.
     При написании исследовательской работы я изучила много литературы по данной проблеме, и убедилась, что данная тема является актуальной в сегодняшнем мире. 

Я надеюсь, что полученные знания и опыт написания исследовательской работы пригодятся мне в дальнейшей жизни.

V. Информационные ресурсы
1.     Безруких М.М. Компьютер и здоровье ребенка М.:   Вентана-Графф, 2003.
2.  Кучма В.Р. Гигиена детей и подростков при работе с компьютерными 
     видеодисплейными терминалами М.: Медицина, 2000.
3.  Примаков А.О. Здоровье компьютера и его владельца II Интернет-Лоцман, 2002. - №4. - С. 9.
4. Санитарные правила и нормы. Утверждено постановлением  Госкомсанэпиднадзора      России от  14.07. 1996
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          Интернет-ресурсы:
1. http://medicinform.net/comp/comp_zdor.htm 
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VI. Приложения
Приложение №1 
Распространенность заболеваний среди учащихся школы
 (2007 г., данные медицинского осмотра)
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1 место –  нарушение зрения                                               (14,8%)

2 место –  заболевания желудочно-кишечного тракта     (8,3%)

3 место – заболевания дыхательной системы                   (6,6%)

4 место –  заболевания сердечно-сосудистой системы    (5,8%)

5 место – заболевания опорно-двигательной системы    (5,6%)

6 место – заболевания нервной системы                           (4,3%)

Приложение № 2 
Диаграмма №1 «Время, проводимое за ПК в день, в %»
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Менее 2 часов – 70,5 % 
 От 2 до 4 часов – 24,1 %

                                           Более 4 часов – 5,4 %
Приложение № 3 
Диаграмма №2  «Время, проводимое в сети Интернет, в  %»
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до 2 часов в неделю -           46,3%

от 2 до 5 часов в неделю -   27,2%
до 2 часов в день -                22,8%
от 2 до 5 часов в день -        3,7 %
Приложение № 4 
         Таблица  «Соблюдение учащимися правил профилактики

при работе на ПК » 
	Вид мероприятия
	Интервал, минут

	
	10-20 минут
	30 
минут
	60 
минут
	Более 
60 минут
	Не выполняют

	Перерывы


	5,9 %
	19,6 %
	22,4 %
	14,3 %
	37,8 %

	Упражнения для глаз

	1,5 %

	11,2 %
	4,4 %
	4,4 %
	78,5 %


Приложение № 5

комплекс упражнений для глаз и для снятия общего утомления

                   Зрительная гимнастика после компьютерного занятия

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.
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.
Приложение № 6

         Таблица  «Непрерывная продолжительность работы на ПК»

	Учащиеся
	Продолжительность, в минутах

	1-го класса

	10

	2-5-х классов

	15

	6-7-х классов

	20

	8-9-х классов

	25

	10-11-х классов

	на первом часу занятий – 30,
на втором - 20


Приложение № 7

Таблица  «Общая продолжительность работы на ПК

 в течение дня»

	Возраст, лет
	Время, мин

	8- 10

	45

	11- 13

	90

	14- 17

	130
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