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Всё мероприятие проходит параллельно с компьютерной презентацией 

(Приложение)

Актуальность темы:
Научно-технический прогресс — это, как говорят, техника на грани фантастики. Это действительно так: за несколько десятилетий компьютерная технология сделала потрясающий рывок в своем развитии! Уже никого не удивляют компьютерные классы, компьютеры дома, сотовые телефоны — уже не роскошь, а необходимость. Они стали постоянным атрибутом не только бизнесменов, но и большинства рядовых граждан, появились в том числе у многих учащихся. Раз уж мы живем в XXI в. и нам никуда не деться от НТП, то давайте немного поговорим о влиянии компьютеров на здоровье человека, особенно на организм ребенка. 

Цель моей работы – выяснить, как компьютер влияет на здоровье человека, в том числе и на детский организм и на сколько это опасно. Дать рекомендации учащимся нашей школы при работе на компьютере.
• довести до сведения учащихся и их родителей ин​формацию о вредном влиянии компьютера на организм человека;

• рассказать о правилах безопасности пользования компьютерами в целях сохранения здоровья детей.

Методы исследования: 

1. Исследование влияния компьютеров на детский организм.
2. Анкетирование учащихся нашей школы о правилах безопасности пользования компьютерами в целях сохранения их здоровья.

 «Я и компьютер»

То, что пребывание ребенка длительное время за компьютером вредно для его здоровья, известно всем. Однако не все родители знают, как влияет компьютер на ребенка и сколько времени он может заниматься тем или иным делом.

Мало знают об этой угрозе и сами ребята, и если взрослым некогда обратить на это внимание, то детям интересно будет узнать, как избежать болезни, пере​утомления и стрессов.

Существуют четыре основных вредных фактора:

• Нагрузка на зрение.

• Стесненная поза. «Нагрузка на психику.
• Излучение.

Кроме того, попробуем разобрать следующие воп​росы:

• Общие нормы при работе с компьютером.

• Как снизить вредность воздействия.

• Как проконтролировать ребенка.
Нагрузка на зрение

Это первый и самый главный фактор. Именно из-за нее через непродолжительное время у ребенка воз​никают головная боль и головокружение. Если рабо​тать на компьютере достаточно долго, то зрительное переутомление может привести к устойчивому сни​жению остроты зрения.

Однако заметим сразу, не компьютер является ос​новной причиной развитая близорукости у ребенка. Огромную роль в этом играют наследственность, те​левизор, чтение в темноте. При грамотной постанов​ке дела нагрузка на зрение от компьютера может быть значительно снижена.

Качество монитора

Самым важным фактором в сохранении зрения ре​бенка играет качество монитора. Современные мони​торы устроены так, что обладают высокой контраст​ностью при внешней засветке и поэтому не нуждают​ся в защитном фильтре. Более того, защитный фильтр для них вреден. Самым безопасным для глаз монито​ром является монитор на жидких кристаллах и жид​кокристаллический проектор, затем следуют профес​сиональные 15-дюймовые, 17-дюймовые и 14-дюймовые мониторы. Завершают список мониторы с диаго​налью 14 дюймов выпуска ранее 1997 г. Условно на​грузку на зрение можно распределить так:

	Устаревший монитор
	100%



	Современный монитор 14 дюймов


	70%



	Современный монитор 17 дюймов


	60%



	Современный монитор 15 дюймов 
	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.
Содержание изображения

Второй по значимости фактор утомляемости глаз — это содержание изображения. Легче всего глаз воспринимает статическое, крупное цветное изображе​ние в сопровождении звука.

Для глаз ребенка достаточно безопасно рассматри​вать картинки или фотографии в сопровождении дик​торского текста.

Хуже воспринимается рисование на компьютере. Здесь звук уже не играет отвлекающей роли, а всю работу выполняют глаза.

Намного тяжелее приходится зрению в том слу​чае, когда ребенок вынужден читать с экрана текст. Поэтому Интернет — штука достаточно опасная, по​скольку здесь приходится много читать.

Ну и, наконец, настоящие убийцы глаз — это игры. Движущееся изображение, мелкие элементы — все это приводит к такому переутомлению, которое сни​мается очень не скоро.
Общий итог

Насколько же компьютер опасен для зрения? Сравнивая его с телевизором, следует помнить, что наличие дисплея и его качество во много раз выше качества телевизионной трубки. Однако дисплей, как правило, ближе. И все же можно считать, что на​грузка на глаз от монитора немного ниже, чем от телевизора.

Поэтому время, проведенное за компьютером, и время, проведенное перед телевизором, следует суммировать! 
Стесненная поза

Вторым по вредности фактором, влияющим на здо​ровье, является стесненная поза. Сидя за компьюте​ром, ребенок должен смотреть с определенного рас​стояния на экран и одновременно держать руки на клавиатуре или органах управления. Это вынуждает его тело принять определенное положение и не изме​нять его до конца работы. В этом отношении компью​тер гораздо опаснее телевизора, который позволяет свободно двигаться. Из-за стесненной позы возника​ют следующие нарушения.

Затрудненное дыхание. Это самый коварный из всех врагов. Вынесенные вперед локти не дают сво​бодно двигаться грудной клетке, и это приводит к аст​ме, развитию приступов кашля и иным явлениям.

Остеохондроз. При длительном сидении с опущен​ными плечами возникает стойкое изменение костно-мышечной системы, а иногда искривление позвоноч​ника.
Заболевания суставов кистей рук. Это профес​сиональное заболевание, ранее преследовавшее маши​нисток в редакциях, а ныне — операторов компьюте​ров. При работе за компьютером рука человека вынуждена совершать много мелких движений, сильно устает, а при длительной работе развиваются хрони​ческие заболевания.
Как помочь школьнику уменьшить вредное влияние?
Самое важное в уменьшении нагрузки — правиль​но подобранная мебель. И столы, и стулья, и прочие аксессуары должны быть специализированные, при​чем подобраны именно для детей.

Стул. Хороший стул снимает половину нагрузки. Специальный операторский стул на роликах, с регу​лируемой спинкой, без подлокотников и вращающийся вокруг своей оси позволяет ребенку изменять позу во время работы. Дети с удовольствием ерзают на таких стульях, а значит, их грудная клетка и позвоночник работают. Газовый патрон дает возможность регули​ровать высоту строго индивидуально, а это также сни​мает утомление.

Стол должен быть со специальной выдвижной доской под клавиатуру. Дело в том, что когда ребе​нок пишет, рисует, работает мышкой или играет, ему нужен высокий стол. Клавиатура должна быть распо​ложена на 7—10 см ниже стандартной высоты стола. Выдвижная доска позволяет соблюсти эти требования, так как заставляет ребенка периодически изменять позу.

Проекционное оборудование на уроке — тоже не блажь. Если при работе на уроке давать задание че​рез индивидуальное рабочее место, то нагрузка повы​шается. Использование демонстрационного проекто​ра или телевизора нагрузку снижает.

Психическая нагрузка

Третий по важности фактор — психическая на​грузка. Компьютер требует не меньшей сосредоточен​ности, чем вождение автомобиля. Интересные игры требуют огромного напряжения, которого практичес​ки не бывает в обычных условиях. Эта область весьма мало изучена, поскольку современная мультимедиа-техника появилась лишь недавно. И все же можно психическую нагрузку уменьшить.

Во-первых, в работе следует делать перерывы. На уроке за этим следит учитель, дома на компьютере следует поставить таймер. Каждые 30 минут — перерыв на 15 минут.

Во-вторых, следует внимательно следить за содер​жательной стороной игр, в которые играет ребенок, за тем, что он программирует, и какие сайты он посе​щает.

В общественном сознании укоренилась мысль о том, что самое вредное в компьютере — это излуче​ние, на самом деле психическое воздействие может оказаться намного серьезнее.

Излучение

Радиация от компьютерного монитора — это вечное пугало для всех родителей. На самом деле, как вы убедились, есть факторы гораздо более серьезные. У современных мониторов предусмотрены меры по безопасности. В частности, излучения, которые соб​ственно называется радиацией (гамма-лучи и нейтро​ны), монитор вообще не производит. В нем нет уст​ройств со столь высокой энергией. Так же практичес​ки ничего не излучает системный блок.

Вредными для человека являются следующие фак​торы.

Электростатические поля. На электроннолучевой трубке кинескопа имеется потенциал около 20 000 В (в 100 раз выше напряжения в сети). Сам по себе потенциал не страшен, но этот потенциал созда​ется 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.

Имеются следующие способы борьбы с этим явле​нием:

Снижение количества пыли в помещении. В част​ности, в компьютерных классах крайне нежелатель​но применение мела, поскольку мел постепенно пере​ходит с доски на лица детей, разгоняемый статичес​кими полями. Обратите внимание — хороший компью​терный класс оборудован маркерной доской, конди​ционером и пылеуловителем, а иногда и люстрой Чи​жевского. Эти устройства снижают количество пыли в помещении, а люстра Чижевского еще и подавляет статические поля.

Ну, а самый простой способ борьбы — после заня​тий на компьютере умыться холодной водой.

Высокочастотные электромагнитные поля. Их воздействие сравнимо с радиацией, но, к счастью, они очень быстро уменьшаются с расстоянием, элементар​но экранируются и управляются. Основной их источ​ник — отклоняющая электромагнитная система ки​нескопа. В современных мониторах все излучение отводится вверх и частично назад, вперед не излуча​ется ничего. Поэтому в школах компьютеры расстав​ляют вдоль стен таким образом, чтобы люди не могли находиться возле их задних стенок. А вот наклонять​ся над монитором, чтобы поглядеть на него сверху, не рекомендуется.
Низкочастотные электромагнитные поля   до сих пор не считались вредными, поскольку от компь​ютера они ниже, чем, скажем, от электрического утю​га. Однако по данным РС Week за февраль 2000 г. следует, что взаимодействие собственных полей мо​нитора и внешних электромагнитных полей может вызывать интерференцию, из-за которой изображение на экране начинает меркнуть, вызывая ухудшение зрения и головную боль. Радикальные способы борь​бы с этим явлением пока, по сведениям журнала, не найдены.

Следует отметить, что дисплеи на жидких крис​таллах лишены большинства этих недостатков — напряжение на них значительно ниже, а электромаг​нитного излучения почти нет.

Советы родителям

Как проконтролировать ребенка?

В последнее время на Западе достаточно часто вста​ет вопрос, какую именно информацию получил ребе​нок из Интернета и что делал. Есть несколько про​стейших систем контроля.

Первое. Когда ребенок работает, изредка смотрите на содержимое экрана. Как ни прост этот совет, мно​гие родители, оставляя ребенка наедине с компьюте​ром, напрочь забывают о нем.

Второе. Есть такая интересная папка — С:/WINDOWS/Temporary internet Files. Если в этой папке вдруг появились файлы с расширением .jpg, содер​жащие изображение голых женщин, — значит, ваше чадо посещало порносайты.

Третье. Если ребенок завел себе отдельного пользо​вателя, зайдите под его логиком и паролем. И посмот​рите, какие игрушки находятся на рабочем столе. Если логина и пароля не знаете, проверьте папки с:/Program Files и с:/games, а также корневой каталог. Там тоже видны установленные игры.
Опрос-анкета

В первую очередь хочется привести результаты опроса, проведенного в 7-11 классах МОБУ СОШ с.Ефремкино Кармаскалинского района Республики Башкортостан.
Вопрос звучал так:

Вы считаете, что использование компьютера вредит здоровью?
1. Да— 53%.
2. Нет— 18%.
3. Вредит, но я пользуюсь компьютером не так часто —
29%.
Как видно из данного опроса, мнения разделились. При этом с учетом того, что тре​тий вариант ответа все равно подразумевает негатив​ное влияние компьютера на организм человека, можно смело утверждать, что большинство опрошен​ных (82%) считают компьютеры вредными. 
Какова средняя длительность одного сеанса работы на компьютере ?

· Один сеанс работы может длиться от 30 мин до 3 часов. 

· Хотя исследования ученых показали, что даже люди, которые использовали компьютер менее 2 часов в день, жаловались на дискомфорт и сторонние эффекты 
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Сколько времени в сутки ученики тратят на компьютерные игры?

· В сутки ученики тратят на компьютерные игры разное количество времени - от 30 мин до 6 часов; 

· Хотя те, кто играет в компьютерные игры около 1 часа ежедневно испытывают физическое и психологическое утомление организма, развивается игровая зависимость. 
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Результаты анкетирования:

· 86% -опрошенных ответили, что знают об опасности электромагнитного излучения компьютеров, о том, что от нее портится зрение, страдает иммунная, сердечно- сосудистая, нервная системы. 

· 72% - долго сидят перед компьютером: от 3 до 6 часов в день

· 75% имеют компьютеры и лишь 12% знают правила безопасного пользования им.

Способы защиты от электромагнитного излучения компьютеров.
· Ограничение времени воздействия электромагнитного излучения

· Увеличение расстояния от системного блока компьютера.
· При работе на компьютере следует делать перерывы

Заключение
Современный человек не может обходить​ся без новейших достижений науки и техники. Они помогают в работе, учебе, в быстром получении и об​работке информации. Они скрашивают и разнообра​зят отдых, помогают в быту, но все хорошо в меру!
Давайте прислушаемся к советам ученых и вра​чей, у них пока еще нет достоверных статистических данных о супервредном влиянии этих излучений, однако береженого Бог бережет. Поберегите и вы свой мозг! Он вам еще пригодится.
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