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Введение

Какое сегодня образование без компьютера? Дети зачастую быстрее и успешнее взрослых ос​ваивают эту сложную технику. Достоинства ком​пьютерного обучения несомненны, а необходи​мость овладения электронной грамотой очевидна. Приобщение современных школьников к инфор​мационным технологиям набирает обороты с каж​дым годом. По данным социологических иссле​дований, возрастная граница первого опыта ра​боты с ними существенно снизилась. Пять лет на​зад половина подростков 15-16 лет имела опыт общения с компьютером, сейчас 50%-ный барь​ер взят уже 12-13-летними подростками. До 10% старшеклассников регулярно или эпизодически выходят в Интернет, и многих из них электронные технологии привлекают в качестве будущей про​фессиональной деятельности. Для детей с анома​лиями развития, детей-инвалидов компьютер является одной из уникальных возможностей получе​ния не только общего, но и профессионального образования.
Однако компьютеризация образования и досу​га детей несет с собой и ряд негативных факторов, которые могут оказать неблагоприятное вли​яние на здоровье.
Первое, на что обратили внимание медики, это возрастание зрительной нагрузки у работающих за дисплеем. Отечественные и зарубежные ис​следования, которые имеют уже довольно продол​жительную историю, показывают, что более 90% пользователей компьютеров жалуются на жжение или боль в области глаз, чувство песка под века​ми, затуманивание зрения  - так называемый «компьютерный зрительный синдром». Степень его проявления зависит от возраста пользователя, от состояния зрения, а также от интенсивности работы с монитором и организации рабочего места. В результате такой работы очень велик риск появ​ления близорукости.
До сих пор бытует мнение, что работа на компьютере аналогична просмотру телепередач. Однако это не так! Считывание информации на достаточно близком расстоянии со светящегося экрана более утомительно, чем чтение книг или просмотр телепередач. Человеческое зрение абсолютно не адаптировано к компьютерному экрану, мы привыкли видеть цвета и предметы в отраженном свете, что выработалось в процессе эволюции. Экранное же изображение самосве​тящееся, имеет значительно меньший контраст, состоит из дискретных точек - пикселей. Кроме того, глаза устают от мерцания экрана, бликов, неблагоприятного сочетания цветов в поле зре​ния. Подтверждением этому служат и данные о большей утомительности учебных занятий с ис​пользованием электроники по сравнению с тра​диционными. Так, после традиционных занятий общее утомление регистрировалось у 19% уча​щихся, а зрительное - у 9%, тогда как после занятий с компьютером - у 24% и 38% учащихся соответственно.

Таким образом, компьютер - сложное  устройство, имеющее положительные и отрицательные черты, поэтому целью данного исследовательского проекта является вопрос о том, что же такое компьютер: благо или зло?
Из истории возникновения ЭВМ

В 1642 году французский философ, учёный Блез Паскаль приступил к созданию механического устройства, которое способно было выполнять элементарные арифметические операции. Нереализованным остался проект  «аналитической машины» английского учёного Чарльза Беббиджа, в которую входили устройства ввода и вывода  информации, память для хранения чисел, вычислительное устройство, способное выполнять арифметические операции, а также устройство, управляющее последовательностью команд. При помощи перфокарт команды должны были вводиться в машину. 

В 1941 году немецкий инженер Конрад Цузе сконструировал первую электронную вычислительную машину, работавшую с числами с плавающей запятой, представленными в двоичной системе счисления.

Уже в 1946 году американцы Эккерт и Моучли изобрели цифровой компьютер ENIAC, который был способен выполнять за одну секунду 300 умножений или 5000 сложений. Для его воплощения понадобилось  около 20 тысяч электронных ламп. А в 1949 году в Кембриджском  университете был создан первый компьютер с хранимой в памяти программой - калькулятором. С того времени в мире начался головокружительный по скорости процесс развития ЭВМ, и каждые 3 – 5 лет можно было наблюдать качественно новый скачок.

Появлении в Советском Союзе первой ЭВМ относится к 1951 году, когда в Киеве группой учёных под руководством С.А. Лебедева была создана  вычислительная машина МЭСМ (малая электронная счётная машина), имевшая 600 электронных ламп. Уже через год Советский Союз стал одним из лидеров вычислительной техники благодаря  созданию ЭВМ БЭСМ – 1 (большая электронная счётная машина), на год создания являвшейся одной из лучших в мире. В период  1955 – 1959 годов советскими учёными разрабатываются подобия трансляторов – программ для перевода текста программы с языка программирования в машинные коды.

Хотя задачей первых вычислительных устройств было быстро выполнять вычисления, ещё в начале XIX века начали решаться первые задачи по хранению и обработке информации. В 1804 году французский инженер Жаккар изобрёл перфокарты для управления ткацким станком. Таким образом, первые станки с программным управлением существуют уже два века. 
С изобретением транзисторов в 1948 году учёными Уильямом  Шокли, Уолтером Браттейном и Джоном Бардиным из американской фирмы Bell Laboratories, получившими за своё изобретение Нобелевскую премию, надёжность вычислительной техники стала быстро возрастать, а размеры – сильно уменьшаться. Это сделало возможным создание ЭВМ, программы для которых можно было записывать на языке высокого уровня. В период конца 50-х годов разрабатываются такие языки программирования, как Фортран, Алгол. В 1965 году  разработан язык Бейсик. 
В 70-х годах начался этап создания персональных компьютеров. Это стало возможным благодаря появлению микропроцессоров, основным производителем которых была и есть американская фирма Intel. С этого времени начали стремительно появляться устройства небольшого размера, позволившие облегчить и ускорить работу на компьютере. 
Современный персональный компьютер – это средство коммуникации. Однако не следует думать, что компьютер может сам делать всё. Это лишь инструмент, полезность которого зависит от степени владения им.     

Взаимодействие компьютера и человека как социальное явление

 Человек породил - сверхсложные машины, вышел в  космическое пространство, покорил термоядерную ре​акцию и сам стал ее жертвой, научился потреблять в ог​ромных масштабах ценности природы, хотя гораздо ме​нее успел в ликвидации последствий своих успехов.

Информация вышла на приоритетное место среди критериев прогресса, как и средства ее получения и пе​реработки и использования — компьютер и компьютер​ная технология, с помощью которой усиливаются интел​лектуальные возможности и способности человека. 
Технологические изменения существенно преоб​разуют не только среду обитания человека, его здоровье, но и влияют и на самого человека, на организацию всех видов его деятельности, на взаимоотношения между сообщества​ми людей на рынке сырья, товаров и услуг, на систему образования и, наконец, на нормы и законы, фиксируе​мые и развиваемые законодательной, судебной и испол​нительной властями.

Таким образом, проблема «Компьютер и человек» становится одной из главных проблем современного об​щества.

Во-первых, это высокий уровень взаимодействия компьютеров с человеком. Компьютер выступает в роли персонального помощника человека, отвечающего практически всем органам чувств человека. 
Следующее преимущество определяется способно​стью компьютеров взять на себя функции всех сущест​вующих средств массовой информации сразу, включая книги и музыкальные инструменты. Это означает, что человек получает возможность выбирать те виды средств массовой информации, через которые он хочет получать и передавать идеи. Такие конструкции и явления, как  тексты, изображения, звуки и кино — почти недоступ​ные в традиционных средствах массовой информации становятся легко управляемыми самим человеком.

В-третьих, поскольку информация может быть представлена во многих различных аспектах, человеку пре​доставляется возможность многосторонне рассмотреть  идеи или проблемы и свести воедино информацию раз​личных источников.

В-четвертых, суть компьютерных расчетов состоит в построении динамической модели идеи посредством имитации условий. С помощью компьютера можно по​лучить не просто статистические выкладки, а наглядные модели, которые описывают и проверяют противореча​щие друг другу теории. Пятое преимущество состоит в том, что компьютеры можно наделить мышлением. Способность компьютера к построению моделей позволяет ему соперничать с человеческим разумом.

Эти пять преимуществ представляют собой могуще​ственную информационную среду, центральным инст​рументом которой является компьютер, а центральным субъектом действия - человек. В рамках этой системы реализуется взаимодействие двух инстанций - человека и компьютера - противоположных по своей сущности, по способу и целям существования. Однако, как показы​вает опыт нескольких последних десятилетий, это взаи​модействие стало органичным, взаимно обогащающим и развивающим.

Жизнедеятельность современного  человека теперь реализуется на путях все более активного общения с тех​ническими устройствами; если раньше они являлись как бы продолжением человеческих рук и способствовали усилению его физических потенций, то возникновение компьютера резко изменило положение: он играет роль сотрудника, совместно выполняющего сложную интел​лектуальную работу. Это ведет к формированию качест​венно другого отношения к компьютеру, нежели к тех​нике. Создаются условия, в которых строятся связи че​ловека и компьютера, напоминающие достаточно ярко эмоционально окрашенные отношения партнеров и соперников.

Стремление постоянно использовать компьютер для  решения все более широкого круга задач имеет серьезное значение, так как позволяет человеку успешно ис​пользовать огромные возможности машины. Компьютер позволяет резко увеличить эффективность и качество многих форм деятельности человека, облегчает его рабо​ту, вводит в круг новых, интересующих его событий и  концептуальных представлений, что, конечно, способ​ствует прогрессу личности, усиливает ее интеллектуаль​ные возможности.

Один из самых серьезных моментов, который необхо​димо учитывать в первую очередь, - возможное негатив​ное влияние новейших информационных средств и техно​логий на здоровье людей, особенно детей и подростков.

Кроме того, сейчас, в эпоху резкого возрастания роли компьютерной техники, проблема сохранения самобыт​ности человеческой личности приобретает особую важ​ность как в сфере теоретического осмысливания места человека в современном обществе, так и в связи с на​девшей необходимостью новых подходов к воспитанию человека.

Существует опасение, что компьютеризация деятель​ности специалиста,  обладающего фундаментальной культурой решения познавательных задач, способна превратить человека в придаток машины, лишить его способности к творческой деятельности.

В то же время процесс компьютеризации сопровож​дается формированием еще и такого негативного явле​ния, как привязанности человека к компьютеру, неспо​собность обойтись без него при решении даже простей​ших задач. У многих  пользователей развивается утрата интереса к окружающему, дисплей компьютера начина​ет восприниматься как единственное окно, через кото​рое воспринимается окружающая реальность. Подобное состояние классифицируется как своеобразная болезнь лица с ее симптомами не в состоянии сколько-нибудь длительное время обходиться без компьютера, который часто воспринимается ими и как орудие труда, и как со​беседник на отдыхе. Такой человек, лишенный компью​тера, оказывается покрой совершенно беспомощным. Особенно опасна эта болезнь для детей. Кроме того, за​частую встает проблема нравственности и гуманности детских компьютерных игр.

Проблема «ребенок и компьютер» представляет уже сегодня серьезный мировоззренческий и методологиче​ский интерес. Ведь оно касается формирования челове​ка, его умственного, физического и нравственного здо​ровья. Общество предпринимает особые меры, создавая глобальные программы и даже перестраивая систему об​разования, в результате которых компьютер становится эффективным средством обучения, полноценным инст​рументом детского творчества. Общество осуществляет специальные усилия в сфере гуманитарного образова​ния, повышая уровень духовной культуры человека, в том числе уровень мыслительной культуры. 

Когда компьютер превращается в настольный инстру​мент индивидуального использования, возникает воз​можность анализа взаимодействия человека и компьюте​ра с более широких научных позиций, возможность их сравнительной характеристики. Интерес науки концен​трируется вокруг исследования сознательной деятельно​сти людей. Потребовалось формирование новых представлений, развивавшихся в процессе сравнения искусст​венного и естественного интеллектов. Сформировались две проблемы: проблема творческого и рутинного в деятельности человека и проблема содержательного и  формальными понятиями знания. Начались модельные исследования деятельности сознания как формы переработки информации. 

Правильное представление о технике человек может иметь, если он имеет столь же верное представление о себе и своем месте в мире. Он должен приложить особые усилия, чтобы найти путь назад к самому себе, к само​рефлексии. Это, по сути, исследовательский акт, на​правленный человеком на себя. Человек не всегда обла​дает достаточным умением правильно анализировать свои личностные проявления, на этой основе возможны конфликты, порождаемые противоречием между уров​нем притязаний, мнением о себе и реальным положени​ем в окружающей обстановке. 

Взаимодействие человека и компью​тера становится явлением социальным и представляет собой не простое общение человека с техникой, а актив​ный процесс взаимодействия человека с информационным богатством накопленного веками человеческого опыта. Компьютер — это не только окно в мир или всемирная библиотека, но и активный партнер, соперник, помощник, учитель, судья и адвокат. Следовательно' возможно специально организованное воздействие на человека посредством компьютера и, прежде всего, воздействие в виде педагогической помощи в социализации человека. В этом — ценность компьютера для учеб​но-воспитательных программ. Целенаправленное педа​гогическое влияние на процесс социализации может осуществляться через содержание и методику, заложен​ные в специальных компьютерных программах, направленных на регулирование социальных отношений, корректирование социального взаимодействия, социальной деятельности и регулирование социальной защиты детей. В этом случае взаимодейст​вие компьютера и ребенка становится педагогическим процессом.

Компьютер и зрение

О близорукости.
Работа с компьютером возможна в преподавании практически всех школьных дисциплин, что позволяет реализовать новые педагогические технологии обу​чения. Кроме того, компьютер является и средством воспитания, влияющим на развитие творческого потенциала учеников. Применение компьютеров в учебном процессе позволяет увеличить объем инфор​мации, сообщаемой ученику на уроке, более активно по сравнению с обычными занятиями организовать познавательную деятельность, воздействовать на такие психологические процессы, как восприятие, мышле​ние, запоминание, усвоение информации. Работа на компьютере активизирует умственную деятельность, формирует положительную мотивацию большинства учащихся к этим занятиям и способствует повышению уровня функционирования организма.
Вместе с тем активное использование компьютеров в учебном процессе вызывает обеспокоенность как ро​дителей, так и педагогов влиянием на здоровье школь​ников, и в первую очередь на состояние их зрения.
Наиболее часто встречающаяся патология органа зрения у школьников - близорукость. На протяжении многих лет она остается одной из самых острых меди​ко-социальных проблем офтальмологии. Близорукость часто оказывается причиной нарушения зрительных функций, что ограничивает возможность выбора бу​дущей специальности и приводит к инвалидности в трудоспособном возрасте.
В 1870 г. врач-гигиенист Ф.Эрисман при обследова​нии учащихся 1 5 санкт-петербургских гимназий и школ выявил миопию у 13,6% учеников начальных классов и 30,2% детей старших классов. Он пришел к выводу, что с увеличением школьного стажа число учащихся с близорукостью увеличивается, а степень ее возрастает.
Причинами миопии Ф.Эрисман считал неправиль​ное устройство школьных столов, недостаток дневного света и искусственного освещения, вынуждающий учеников чрезмерно приближать к глазам книги и тетради, а также большое количество уроков. Вывод справедлив и для настоящего времени.
В нашей стране среди школьников, по данным исследований, процент близорукости повышается в среднем с 2,1 % в первых классах до 16,2% по окон​чании школы. К 10-му классу распространенность прогрессирующей миопии возрастает в 3 раза.
Миопия широко распространена во всех развитых государствах мира. Так, в Японии среди студентов вы​явлено от 1 5 до 70% близоруких, в Китае - от 22,1 до 58-70%. В 1913 г. швейцарский врач-окулист А.Штейгер опубликовал монографию, в которой, в частности, назвал миопию не недостатком, а прогрес​сивным признаком, который для человека может стать нормой в будущем. 
Близорукостью считается та степень нарушения зрения, когда рассматриваемые предметы хорошо видны только при близком расстоянии вследствие фокусирования лучей света перед сетчаткой глаза, а не на ней, как это происходит в норме. В современном обществе сложился стереотип, который связывает развитие близорукости с работой на компьютере. Очевидно, что такое мнение родилось вследствие недостатка информации и носит пред​взятый характер. На самом деле в возникновении и развитии близорукости участвует множество факторов, каждый из которых может проявляться по-разному в зависимости от конкретных условий. Основными факторами принято считать: возрастные, генетиче​ские, природно-географические, а также общее состояние организма и гигиенические условия зрительной работы.
Возрастные анатомо-физиологические особен​ности организма и органа зрения детей проявляются в том, что преобладающим видом рефракции в первые годы жизни является дальнозоркость (гиперметропия). Научными исследованиями доказано, что врожденной для человека является так называемая «плюсовая» (гиперметропическая) установка глаза. В возрасте до трех лет она выявлена в 92,8% всех исследований. Частота нормального зрения (эмметропии) и миопии в этот период очень мала - 3,7 и 2% соответственно. Эта первоначальная установка зрения вдаль утрачи​вается большинством людей ввиду неблагоприятного воздействия работы на близких расстояниях (чтение, письмо, работа на компьютере и др.) начиная с ран​него детского возраста. Таким образом, глаз начинает и заканчивает «плюсовым» зрением, а в промежутке адаптируется к неблагоприятным условиям работы на близких расстояниях. Период с 1 2 до 45 лет характе​ризуется гиперадаптацией, когда люди приобретают минусовое зрение.
В настоящее время в результате фундаментальных исследований проблемы происхождения и развития близорукости сложилась определенная система взгля​дов, в которой роли наследственности отводится основное место. По мнению ряда ученых, близорукость наследственно обусловлена в 46% случаев. При этом во всех случаях - как при наследственной, так и нена​следственной миопии - условия окружающей среды, то есть различные внешние воздействия, могут усугуб​лять или, напротив, облегчать течение заболевания. О врожденном характере близорукости свидетельствует ее раннее выявление - в возрасте 2-4 лет. Можно считать, что миопия, выявляемая у детей к времени поступления в школу, как правило, врожденная.
Частота распространения миопии в разных обла​стях страны различна. Причем увеличение идет с юга на север, и в городской местности процент близоруких выше, чем в сельской. По результатам исследований близорукость стала ведущей глазной патологией у северян, причем в Корякском автономном округе она встречалась у 84% детей (в возрасте до 1 2 лет преимущественно в слабой и средней степени, а в более старшем возрасте - в основном в средней и высокой степени, с изменениями на глазном дне). Чем севернее расположена местность, тем выше процент заболевания.
Ученые объясняют распространенность миопии в северных районах рядом причин. Во-первых, особен​ностями светового режима. Известно, что естественное солнечное освещение благотворно влияет как на орган зрения, так и на организм в целом, недостаток же его сказывается отрицательно. Во-вторых, особенностями питания, которые в северных районах часто связаны с недостатком витаминов в пище, йододефицитом и пр. В результате ухудшается общее физическое состояние организма, сопротивляемость неблагоприятным воз​действиям окружающей среды.
Что касается сельских школьников, то они чаще, чем городские, бывают на свежем воздухе и занимаются физическим трудом, что положительно влияет на их здоровье. Городские жители ведут малоподвижный образ жизни, пребывают преимущественно в закрытых помещениях и т.д.
Одной из причин близорукости является также воз​действие на цилиарную мышцу общих нарушений и заболеваний организма. Стойкое ослабление акко​модации и прогрессирование миопии у детей может произойти в результате инфекционно-аллергичёских заболеваний, хронического тонзиллита, ревматиз​ма, острого нефрита, а также частых ОРЗ. Наиболее распространенной патологией пациентов с миопией становятся вегетососудистая дистония - 73-85% - и патология позвоночника - 71%. Склонность к арте​риальной гипотонии также служит фактором риска развития и прОгрессирования миопии.
Существенным фактором роста и развития орга​низма, укрепления здоровья, особенно подростков, является полноценное питание. Пища играет важную роль в поддержании полноценного функционирования хрусталика, аккомодационной мышцы, сосудистой и сетчатой оболочек глазного яблока. При нарушении питания возможно ослабление деятельности этих тканей глаза. Ученые предполагают, что одним из фак​торов, способствующих развитию миопии, является недостаточное содержание полноценного белка (оп​ределенных аминокислот) в питании, необходимого для построения склеропротеидов. В результате иссле​дований было также установлено, что при прогрес​сирующей близорукости у абсолютного большинства школьников во всех возрастных группах наблюдается низкий уровень мышечной массы.
Формированию врожденных аномалий органа зре​ния способствует патология беременности и родов. У недоношен​ных детей заболевание глаз  часто при​водит к безвозвратной потере зрительных функций. Возможность развития заболевания у недоношенных связана со сроком и массой тела при рождении, нали​чием тяжелых изменений дыхательной, кровеносной и нервной систем, а также с проводимыми мероприя​тиями по выхаживанию младенца.
Ни у кого из ученых не вызывает сомнения тот факт, что определяющее значение в развитии близорукости имеет зрительная работа на близком расстоянии. И совершенно очевидно, что учебный процесс есть не что иное, как разновидность зрительно напряженного труда. Поэтому важнейшее значение при работе с компьютером имеют гигиенические факторы. Это -  расположение и освещенность рабочего места, температура, влажность, скорость движения воздуха, продолжительность и режим работы. Кроме того, имеют значение качество самой компьютерной техники и рабочая поза пользователя.
Школьники за компьютером.
Очевидно, что сложившийся в обществе стереотип относительно влияния на развитие близорукости у школьников работы на компьютере появился в самом начале процесса компьютеризации в школах, то есть более 20 лет назад. В то время считалось, что монитор компьютера генерируетэлектромагнитные и статические поля, неблагоприятно воздействующие на организм. Однако следует отметить, что даже 20 лет назад про​водившиеся гигиенистами, офтальмологами, биологами многочисленные исследования не подтвердили данную точку зрения.
Исследовались функциональные состояния и рабо​тоспособность учащихся в зависимости от их возраста и качества видеотерминала. Была определена макси​мальная продолжительность работы на компьютере для учащихся разных классов. Было установлено, что степень и характер изменений состояния зрения при работе на компьютере зависят от возраста ребенка, типа и продолжительности занятий.
Подверглись изучению функциональное состояние центральной нервной системы, зрительного анализа​тора и работоспособности школьников в зависимости от таких параметров, как микроклимат: температура, влажность и скорость движения воздуха; освещенность на экране и клавиатуре компьютера при естественном и искусственном свете; ионизирующие и неионизиру​ющие излучения, электростатические и электромаг​нитные поля. 
Другая группа ученых исследовала влияние учебных занятий с использованием компьютеров на здоровье и функциональное состояние ЦНС, самочувствие, ак​тивность и настроение школьников 7-10-х классов. Жалобы на повышенную утомляемость, головные боли, боли в глазах и другие неприятные ощущения во мно​гом определялись возрастом ученика и его мотивацией к данному виду работы. Так, у учеников 7-8-х классов было меньше жалоб на утомление, чем у учащихся 9-10-х классов (соответственно 22,4% и 32,2%). Это связано с длительностью работы на компьютере. Кроме того, независимо от возраста больше астеноневротических проявлений зарегистрировано у школьников
с низким уровнем интереса к работе на компьютере (61,1% против 46,5%). У школьников с нервно-пси​хическими отклонениями также встречались жалобы на плохое самочувствие в 4-5 раз чаще. В то же время учебная активность на занятиях с компьютером до​стигала 95%. Полученные данные свидетельствуют о том, что интерес к работе является мощным фактором, противодействующим наступлению усталости.
При изучении воздействия микроЭВМ в учебном процессе на организм первоклассника было уста​новлено, что контролируемое и регламентированное компьютерное обучение не оказывает отрицательного влияния на рост, развитие и состояние здоровья детей и способствует развитию работоспособности, пространственной ориентации, наглядно-действенно​го мышления. Это подтвердили результаты трехкратной проверки остроты зрения и осмотра окулиста.
Вопросы безопасности.
Доказано, что современные персональные компью​теры практически полностью безопасны. Их излучения не выше, чем поля бытовых электроприборов или теле- и радиостанций, спутниковой и сотовой связи. При изучении влияния электромагнитного излуче​ния на орган зрения школьников исследователи не обнаружили вредного воздействия. Установлено, что основное воздействие оказывает не электромагнитное излучение, а интенсивность и длительность работы с монитором и организация рабочего места. Тем не ме​нее вопросы безопасности персональных компьютеров остаются в центре внимания многих государственных, общественных и международных институтов. Разра​ботчикам и производителям предъявляются все бо​лее жесткие стандарты по нормам электромагнитной безопасности.
Во всем мире существуют принятые допустимые уровни излучения монитора, влияющие на человека и окружающую среду, которые нормируются стандар​тами. Самый известный - МРК II, принятый шведским департаментом стандартов, и ТСО-92, ТСО-95, ТСО-99, принятые шведской конфедерацией профсоюзов. Стандарт МРКII ограничивает величину электромагнит​ных излучений видеодисплейных терминалов. Нормы Госкомсанэпиднадзора России от 1 996 г. полностью соответствуют экологическим требованиям МРRII.
Таким образом, сложившийся стереотип о влиянии компьютеров на развитие миопии не имеет под собой никаких оснований. Важны особенности зрительной работы с ним: статичная поза, повторяющиеся движе​ния и нерациональная организация рабочего места, которые могут приводить к возникновению расстройств скелетно-мышечной системы и сопровождаться неко​торыми офтальмологическими симптомами. Поэтому особое внимание при работе с компьютером следует уделять сохранности мышц и суставов.
Возможная патология в опорно-двигательном аппарате накапливается незаметно вплоть до хрони​ческой стадии. В этой области классифицировано два синдрома: синдром длительной статической нагрузки (СДСН) и кистевой туннельный синдром (КТС). При не​удобной рабочей позе и постоянной нагрузке ног, плеч, шеи и рук мышцы длительно находятся в состоянии сокращения. Поскольку мышечные ткани долго не имеют возможности расслабиться, в них ухудшается кровоснабжение, нарушается обмен веществ, накап​ливаются продукты распада, в частности молочная кислота. Мышцы пребывают в состоянии постоянной усталости и ослабевают.
Однако таких симптомов можно избежать, если строго придерживаться рекомендаций специалистов. В первую очередь это - соблюдение «Гигиенических требований к видеодисплейным терминалам, пер​сональным электронно-вычислительным машинам и организации работы». Далее - физическая актив​ность, занятия физкультурой. Результаты исследования последних лет, особенно касающиеся механизмов происхождения близорукости, позволили по-новому оценить возможности физкультуры при этом дефекте зрения. Ограничение физической активности лиц, страдающих близорукостью, как это рекомендовалось еще недавно, признано неправильным. Отмечена важная роль физической культуры в предупреждении
миопии и ее прогрессировании, поскольку гимнасти​ческие упражнения способствуют как общему укреп​лению организма и активизации его функций, так и повышению работоспособности цилиарной мышцы и укреплению склеральной оболочки глаза.
Очевидно, что разработанные специалистами ос​новные рекомендации по сохранению зрения у детей практически ничем не отличаются от обычных рекомен​даций при работе с традиционной книгой.
Рекомендации:
•  следует правильно установить дисплей на ра​бочем месте;
•   отрегулировать общее и местное освещение в комнате;
•   подобрать оптимальную яркость и контраст​ность, в том числе цветовую;
•  проверить свое зрение у офтальмолога и при необходимости подобрать очки;
•  строго соблюдать временной режим работы с компьютером, своевременно делая перерывы;
•   во время перерывов не выполнять никакой зрительной работы, а делать общие и глазные упражнения;
•  постараться чередовать работу за компьютером с другими видами занятий.
Следует признать, что грамотность в вопросах безо​пасности при работе с компьютером оставляет желать лучшего. Контроль здоровья и школьников, и студентов должен быть реализован в виде системы, состоящей из диагностики, условий сохранения и мероприятий по укреплению здоровья. Среди принципов оздоро​вительной системы перечислим те, которые в первую очередь призваны сохранить зрение учащихся:
1. Физическая культура как элемент учебного про​цесса имеет оздоровительную направленность.
          2. Оздоровительная система имеет два магистраль​ных направления: оздоровление в процессе обучения и гарантия безопасности инновационных образова​тельных технологий. 

Оздоровительные технологии предполагают как массовую, периодическую и объективную экспресс-оценку состояния здоровья учащихся, так и профилак​тические мероприятия: включение в образовательную программу обучения методам оздоровления, ведения здорового образа жизни, здорового питания в рамках учебных дисциплин «Основы безопасности жизнеде​ятельности» и «Физическая культура», организацию практических занятий по освоению методов оздоров​ления, самоорганизации, контроля за состоянием ор​ганизма и его реакциями на физические и умственные нагрузки, распространение специальных пособий, буклетов, листовок, содержащих правила работы в компьютерных классах, соблюдение установленных стандартов, регламентирующих допустимое время работы для детей разных возрастных групп.
Компьютер как электронный учебник

       В настоящее время нет единой точки зрения на правила отображения информации на экране видеотехники, рынок электронных учебников развивается стихийно. Информация на экране предъявляется пользователю по правилам бу​мажного носителя, без учета специфики экрана и возрастных физиологических особенностей зрительной системы восприятия. Выявлены многочисленные факторы, которые способствуют быстрому зрительному и общему утомлению. Это - нарушение допустимых уровней яркости и ее неравномерное распределение, малый размер кеглей шрифтов, излишнее многообра​зие шрифтового и цветового оформления. Если использовать электронную продукцию с такими нарушениями, это неминуемо скажется на зрении пользователей. А есть ли у электронных средств обучения преимущества по сравнению с традиционными средствами? Конечно, есть. Они заключаются в следующем:
• эти средства позволяют самостоятельно про​рабатывать учебный материал;
• учащиеся могут самостоятельно выбрать место и время работы;
• ученики могут получить доступ к уникаль​ным информационным материалам, представ​ленным в мультимедийной форме;
• простота обновления информации, легкость ее тиражирования и более простое распростра​нение.
Но наряду с преимуществами компьютер​ные средства обучения имеют и отрицательные стороны. 
Во-первых, это сложность восприятия информации с экрана компьютера, обусловлен​ная спецификой экрана и повышенными тре​бованиями к организации световой среды. А в большинстве общеобразовательных школ (95% случаев) световая среда классов сейчас не соот​ветствует нормам.
Во-вторых, это — отсутствие регулярного конт​роля за режимом работы с электронными сред​ствами обучения.
К тому же существуют еще электромагнитные и электростатические поля, действие которых обсуждается многими специалистами. И если при недостатке света можно изменить позу, придви​нуться ближе к окну... то действия электромаг​нитного и электростатического полей избежать трудно.
Уже достоверно известно, что электростати​ческое поле может быть причиной возникновения дерматитов, а электромагнитное действует на иммунитет...
Кроме того, работа с экраном приводит к перенапряжению зрительной системы, мышц плечевого пояса, вызывает негативные сдвиги в нервно - эмоциональном статусе. Особенно выра​жено отрицательное влияние на зрение. Сегодня  и так отмечается тенденция к ухудшению общего здоровья детей и подростков, в том числе и ухуд​шения у них зрения. Почему же при чтении с компьютера на глаза падает большая нагрузка? Это объясняется особенностями физиологии зрения. Развитие зрительной системы проходило под действием отраженного света, наблюдение светящегося объекта противоречит самой природе глаза. Неестественным для зрительной системы является также и сокращение аккомодационной мышцы при горизонтальной или направленной вверх линии взора. Наблюдение сплошного образа является менее сложным физиологическим процессом. А кроме того, пуль​сирующая световая волна приводит к снижению чувствительности зрения, негативному измене​нию его характеристик.
Процесс чтения с экрана существенно отличает​ся от чтения с бумажного листа. При чтении с листа существует период врабатываемости, который пе​реходит в период адаптации, характеризующийся снижением количества ошибок. Потом наступает период устойчивой работоспособности (от 3000 до 6000 знаков текста), и только при чтении седьмой тысячи знаков начинает проявляться утомление. При чтении текста с компьютера отсутствует фаза устойчивой работоспособности. После адаптации сразу наступает утомление.
Не последнюю роль для зрения играет и цвето​вое оформление. Выбирая тот или иной электрон​ный диск в качестве обучающего средства, следует обратить внимание на его цветовые показатели. Наиболее благоприятными для чтения с экрана являются следующие цветовые решения:
• синие знаки на желтом фоне,
• желтые знаки на синем фоне,
• красные знаки на зеленом фоне.
Это должны знать как учителя, так и родители, которые покупают для детей различные обучаю​щие программы.
Синие знаки на белом экране - лучшее сочета​ние для жидкокристаллического экрана. Белые на синем фоне предпочтительнее для обычного
электронного компьютера. А для жидкокрис​таллических дисплеев нежелательным является черный и красный фон.
Чтобы обеспечить благоприятный процесс чтения с экрана, необходимо также соблюдать требования к яркостным характеристикам:
• уровень яркости экрана должен быть в пре​делах 35-120 кд/м2,
• суммарная неравномерность распределения яркости по экрану не должна превышать 40%.
Учитель, выбирая средства обучения для свое​го предмета, должен уметь сделать правильный выбор. Для чтения текстовой информации лучше отдавать предпочтение обычным учебникам. Если выбирать между телепросмотром и просмотром на компьютере, предпочтительнее телевизор.
А при выборе электронных учебников следует остановиться на тех, где больше рисунков и мень​ше текста.
В начальной школе общение детей с ком​пьютером желательно свести к минимуму. Но исключить его совсем не получается, и это при​ходится воспринимать как факт. Можно только постараться свести к минимуму отрицательные последствия. Школьникам начальных классов следует устанавливать компьютер с жидкокрис​таллическим экраном и жестко регламентировать время работы. Ситуация, когда школьник с экра​на читает литературные произведения, не будет способствовать ни хорошему зрению, ни общему здоровью.
Негативные факторы воздействия компьютера на здоровье человека



Многие люди, постоянно работающие с компьютером, отмечают, что часто через короткое время после начала работы появляются головная боль, болезненные ощущения в области мышц лица и шеи, ноющие боли в позвоночнике, резь в глазах, слезоточивость, нарушение четкого видения, боли при движении рук. Российский Научно-исследовательский институт охраны труда провел медико-биологические исследования воздействия ПК на операторов, которое иллюстрирует тот факт, что степень болезненности ощущений пропорциональна времени работы за ПК. Отрицательное воздействие компьютера на человека является комплексным, поэтому и изучение влияния компьютерных технологий должно быть комплексным, учитывающим взаимосвязанное влияние множества факторов. Только комплексный подход позволяет достоверно оценить воздействие компьютера на здоровье пользователя.



Как показывают результаты многочисленных научных работ, монитор ПК является источником:

- электростатического поля;

- слабых электромагнитных излучений в низкочастотном и высокочастотном диапазонах 
(2 Гц – 400 кГц);

- рентгеновского излучения;

- ультрафиолетового излучения;

- инфракрасного излучения;

- излучения видимого диапазона.



Влияние их на организм человека изучено недостаточно, однако ясно, что оно не обходится без последствий. Исследования функционального состояния пользователей ПК, проведенные Центром электромагнитной безопасности, показали, что в организме человека под влиянием электромагнитного излучения монитора происходят значительные изменения гормонального состояния, специфические изменения биотоков головного мозга, изменение обмена веществ. Низкочастотные электромагнитные поля при взаимодействии с другими отрицательными факторами могут инициировать раковые заболевания и лейкемию. Пыль, притягиваемая электростатическим полем монитора иногда становится причиной дерматитов лица, обострения астматических симптомов, раздражения слизистых оболочек.



Экспериментальные данные как отечественных, так и зарубежных исследователей свидетельствуют о высокой биологической активности ЭМП во всех частотных диапазонах. При относительно высоких уровнях облучающего ЭМП современная теория признает тепловой механизм воздействия. При относительно низком уровне ЭМП  принято говорить о нетепловом или информационном характере воздействия на организм. Многочисленные исследования в области биологического действия ЭМП позволят определить наиболее чувствительные системы организма человека: нервная, иммунная, эндокринная и половая. Эти системы организма являются критическими. Реакции этих систем должны обязательно учитываться при оценке риска воздействия ЭМП на население.

Биологический эффект ЭМП в условиях длительного многолетнего воздействия накапливается, в результате возможно развитие отдаленных последствий, включая дегенеративные процессы центральной нервной системы, рак крови опухоли мозга, гормональные заболевания. Электромагнитные поля могут быть особенно опасны для детей, беременных людей с заболеваниями центральной нервной, гормональной, сердечно-сосудистой системы, аллергиков и людей с ослабленным иммунитетом.



Большое число исследований, выполненных в России, и сделанные монографические обобщения, дают основание отнести нервную систему к одной из наиболее чувствительных систем в организме человека к воздействию ЭМП. На уровне нервной клетки, структурных образований по передачи нервных импульсов (синапсе), на уровне изолированных нервных структур возникают существенные отклонения при воздействии ЭМП малой интенсивности. Изменяется высшая нервная деятельность, память у людей, имеющих контакт с ЭМП. Эти лица могут иметь склонность к развитию стрессорных реакций. Определенные структуры головного мозга имеют повышенную чувствительность к ЭМП. Изменения проницаемости гематоэнцефалического барьера может привести к неожиданным неблагоприятным эффектам. Особую высокую чувствительность к ЭМП проявляет нервная система эмбриона.



Человеческое зрение абсолютно не адаптировано к компьютерному экрану, мы привыкли видеть цвета и предметы в отраженном свете, что выработалось в процессе эволюции. Экранное же изображение самосветящееся, имеет значительно меньший контраст, состоит из дискретных точек – пикселей. Утомление глаз вызывает мерцание экрана, блики, неоптимальное сочетание цветов в поле зрения.



Отечественные и зарубежные исследования показывают, что более 90% пользователей компьютеров жалуются на жжение или боли в области глаз, чувство песка под веками, затуманивание зрения и др. Комплекс этих и других характерных недомоганий с недавнего времени получил название «Компьютерный зрительный синдром». Влияние работы с монитором в значительной степени зависит от возраста пользователя, от состояния зрения, а также от интенсивности работы с дисплеем и организации рабочего места. По данным итальянских ученых, которые обследовали свыше 5 тысяч пользователей, были отмечены следующие симптомы: покраснение глаз – 48 %, зуд – 41, боли – 9, потемнение в глазах – 2,5, двоение – 0,2 %. При этом отмечались объективные изменения: снижение остроты зрения – 34 %, бинокулярного зрения – 49 %. В то же время в результате длительной работы очень велик риск появления, или прогрессивности уже имеющейся близорукости.

В качестве профилактического средства совершенно не лишним является использование очков, специально предназначенных для работы за ПК. Компьютерные очки защищают глаза от отрицательного воздействия монитора. Они повышают отчетливость восприятия, оптимизируют цветопередачу, снижают зрительное утомление, повышают комфортность и работоспособность.



Результаты проведенных специалистами эпидемиологических исследований позволили им  сделать вывод, что наличие контакта женщин с электромагнитным излучением может привести к преждевременным родам, повлиять на развитие плода и, наконец, увеличить риск развития врожденных уродств.



Есть данные, что постоянные пользователи ПК чаще и в большей степени подвергаются психологическим стрессам, функциональным нарушениям центральной нервной системы, болезням сердечно-сосудистой системы. По результатам исследований можно сделать выводы и о вероятности гормональных сдвигов и нарушений иммунного статуса человека.



На фоне этого медицинские круги выявили новый тип заболевания – синдром компьютерного стресса.
Правила профилактики негативных последствий воздействия компьютера

Сегодня, когда пользователями становятся не только школьники, но и 5-6-летние дети, у кото​рых зрительный анализатор еще окончательно не сформирован, необходимо, чтобы обучение со​ответствовало возрастным возможностям детей. Это первое правило, оно в полной мере отно​сится и к самому компьютеру, и к оборудованию рабочего места в соответствии с правилами бе​зопасности.
Между тем большая часть компьютеров в шко​лах России морально устарела и представляет реальную угрозу здоровью детей, даже если они проводят за ними всего несколько часов в неделю. На экране невозможно достичь четкости, контрастности изображения, его стабильности, то есть всего того, что обес​печивает оптимальные условия зрительной работы. Как справедливо замечают экспер​ты Всемирной организации здравоохране​ния, «из самого хорошего бытового телеви​зора можно сделать лишь плохой дисплей». И следовательно, риск ухудшения зрения возрастает. Несмотря на запрет врачей-ги​гиенистов, такие компьютеры все еще про​должают использоваться для занятий детей.
Сегодня российский рынок предлагает различные марки аппаратуры из многих стран мира. Ответ на вопрос, какие компьютеры и защитные фильтры лучше, безопаснее, могут дать лишь результаты специальных испыта​ний, так как компьютеры одной и той же марки, но произведенные или собранные в разных стра​нах, могут различаться по степени своей безопас​ности.
Многолетние исследования позволили опреде​лить оптимальную продолжительность непрерыв​ных занятий для детей и подростков разного воз​раста: для детей 5-6 лет это время составляет 10-15 минут, в возрасте 7-12 лет - 20 минут, а для ребят постарше - не более получаса. Уже после недолгих занятий у детей и подростков по​являются признаки зрительного и общего утомле​ния: хочется склонить голову набок, опереться на спинку стула. Дети часто отвлекаются, начинают разговаривать, переключают внимание на другие предметы и др.
Если у ребенка имеются невротические рас​стройства, судорожные реакции, нарушения зре​ния, работа за компьютером может усилить все эти отклонения в состоянии здоровья. Общение с компьютером для ребенка, как пра​вило, весьма привлекательно. Дли​тельное завороженное сидение перед монитором может привести к перенапряжению нервной сис​темы, нарушению сна, ухудшению самочувствия, усталости глаз. Несомненно, что утомление во многом зависит не только от продолжительности занятий, но и от их характера. Например, для детей наиболее утомительны компьютерные игры, рассчитанные главным образом на быстроту ре​акции. Сегодня в мире существует мощная индус​трия по производству электронных игр. Огромное количество фирм борются между собой за пер​венство на рынке, создавая красивые и увлека​тельные, хитрые и замысловатые, агрессивные и кровожадные игрушки для мальчиков и девочек. Но детская психика очень неустойчива, поэтому чрезмерное увлечение подобного рода может
вызвать тяжелые последствия - развитие повышен​ной возбудимости, снижение успеваемости у школьников. Ребенок становится капризным, пе​рестает интересоваться чем-либо кроме компью​тера.
Психологи предупреждают о «наркотизиру​ющем», затягивающем влиянии таких игр, о воз​можности агрессивного и безжалостного пове​дения ребенка под их влиянием. В Японии и в Англии врачами был выявлен новый вид заболе​вания - синдром видеоигровой эпилепсии. Это состояние проявляется головными болями, дли​тельными спазмами мускулатуры лица, наруше​ниями зрения. Синдром хотя и не приводит к уга​санию умственных способностей ребенка, но способствует формированию у него таких типич​ных для эпилепсии негативных черт характера, как подозрительность, мнительность, враждебно-агрессивное отношение к близким, импульсив​ность, вспыльчивость. К сожалению, в наших шко​лах, да и в семьях, где есть компьютер, выбор развивающих и обучающих программ у детей невелик. Из всего сказанного следует, что необходимо точно определять время компьютер​ных занятий и следить за их содержанием. Это второе важное правило профилактики их не​гативных последствий для здоровья.
Третье правило - рациональная организация рабочего места. Монитор лучше разместить так, чтобы свет на экран падал слева. Несмотря на то что экран светится, занятия должны проходить не в темной, а в хорошо освещенной комнате. Необходимо позаботиться о том, чтобы изобра​жение на экране было четким, контрастным, не имело бликов и отраже​ний рядом стоящих пред​метов. Расстояние от глаз пользователя до экрана должно быть не менее 50 см. Одновременно за компью​тером должен заниматься один ребенок, так как для сидящего сбоку условия рассматривания изобра​жения резко ухудшаются. Стол и стул должны соответствовать росту ребен​ка. Убедиться в этом мож​но следующим образом: ноги и спина имеют опору, а линия взгляда при​ходится примерно на центр экрана или немного выше. Не следует сутулиться, сидеть на кра​ешке стула, положив ногу на ногу, скрещивать ступни ног. Для работающего за компьютером рекомендуется следующая поза: корпус выпрям​лен, сохранены естественные изгибы позвоноч​ника и угол наклона таза, голова наклонена слег​ка вперед. Угол, образуемый предплечьем и пле​чом, а также голенью и бедром, должен быть не менее 90°. Такая позиция позволяет дышать пол​ной грудью, свободно и ритмично, без дополни​тельного давления на легкие, грудину или диа​фрагму, обеспечивает максимальный приток кро​ви ко всем частям тела. При наличии высокого стола и стула  необ​ходимо позаботиться о регулируемой по высоте подставке для ног.
Другой, не менее серьезной проблемой явля​ется обеспечение электромагнитной безопасно​сти работающих за компьютером.
           Изучение возможных последствий воздействия электромагнитных излучений на организм человека находится еще в начале своего пути, одна​ко имеется довольно много убедительных дово​дов как отечественных, так и зарубежных авто​ров относительно их опасности для здоровья. Осо​бенно это касается электромагнитных полей низ​кой частоты. Каждое рабочее место в компью​терном классе создает своеобразное электро​магнитное поле, радиус которого может быть 1,5 м и более, причем излучение исходит не толь​ко от экрана, но и от задней и боковых стенок монитора.

 Создание условий, бе​зопасных в отношении уровня излучений, - важ​ное правило безопасного общения с компьютером.
Компьютеры последних лет выпуска, как правило, имеют встроенную систе​му защиты пользователя от излучений. На это обычно указывает специальная маркировка -  LR  LOW RADIATION - низкое излуче​ние.
Как уже было сказа​но, после работы за дис​плеем нередко возника​ет утомление глаз, край​не неприятное для чело​века. У детей же по понятным причинам оно наступает раньше. 
           Дети живут в компьютеризи​рованном обществе. Поэтому их необходимо обу​чать не только азам электронной грамоты, но и правилам безопасного общения с техникой. За​дача педагога - обучить и воспитать полезную привычку чередовать работу за компьютером с выполнением несложных упражнений, направлен​ных на снятие утомления, профилактику близору​кости, психологических стрессов.
Рекомендации для педагогов 
Дети стали менее подвижны и часто целыми днями сидят за столом, у телевизора или за компьютером. Медики отмечают последствия сидячего образа жизни, особенно в подростковом возрасте, когда идет усиленный рост юного организма. Врачи предлагают детям несложные упражнения, которые можно выполнять, даже не подни​маясь из-за стола, оставаясь у телевизора.
В напряжении (без движения) держите мышцы 4-6 секунд, после каждого напряжения стремитесь полностью расслабить мышцы. Отдых между напряжениями — 30—60 секунд.
Опираясь то на пятки, то на носки, приподни​майте стопы от пола и делайте ими едва заметные движения наружу и внутрь.
Напрягая стопы, подожмите под себя паль​цы, затем распрямите их.
 Прижмите пятки к ножкам стула и напря​гите мышцы.
Выпрямите ноги в коленях и напрягите мыш​цы ног (если условия не позволяют выпрямить ноги, обхватите носками ножки стул а и напрягите мышцы).
Напрягите мышцы плечевого пояса, выпол​няйте едва заметные движения плечами и лопат​ками: сведение и разведение, приподнимание и опускание, вращение в одну и другую стороны.
Напрягая поочередно двуглавые и трехгла​вые мышцы (бицепсы и трицепсы), едва заметно сгибайте и разгибайте руки в локтях.
Напрягая и расслабляя мышцы предплечья, сжимайте пальцы в кулак и распрямляйте их.
Напрягая мышцы спины, прогнитесь в пояс​нице, сведите и разведите лопатки.
Втягивайте и выпячивайте живот: при выпя​чивании — вдох, при втягивании - выдох.
Напрягайте и расслабляйте ягодичные мыш​цы.
Напрягайте мышцы туловища, едва заметно наклоняйтесь вправо — влево, вперед — назад, вращайте тело по и против часовой стрелки.
Напрягая мышцы шеи, выполняйте едва замет​ные движения головой вправо — влево, вверх - вниз, по и против часовой стрелки.
Движения глазами вправо—влево, вверх—вниз, по и против часовой стрелки.
Опираясь ладонями о стол, а пятками о нож​ки стула, напрягайте и расслабляйте мышцы своего тела.
Совет: сначала каждое из этих упражнений делайте по 2—3 раза, а потом, прибавляя через день по одному повторению, доведите количество повто​рений упражнения до 10—15 раз. Такую гимнастику можно устраивать несколь​ко раз в день.
Синдром сухого глаза
Что же это за болезнь - синдром сухого глаза?
Наши глаза покрыты тонкой слезной пленкой, которая служит смазкой при движениях глазного яблока, защищает его от высыхания, содержит в себе вещества, питающие роговицу и защищающие глаз от патогенных микробов. Слезы образуются в слезных железах, распо​ложенных вокруг глаза. По поверхности глаза слезы распределяются при моргании.
Как показывают исследования ученых, при работе на компьютере, а также при чтении человек моргает в три раза реже, чем обычно. В результате слезная пленка высыхает и не успевает восстанавливаться. Именно это и служит причиной возникновения синдрома сухого глаза.
В числе других причин возникновения или усугубления синдрома сухого глаза можно назвать сигаретный дым, кондиционированный воздух, сухой, жаркий или ветреный климат, высокогорье, а также естественный процесс старения. По мере старения организм произво​дит меньше жирового секрета - в 65 лет 40% от уровня 18-летнего. Без достаточного количества жира ускоряется процесс испарения слезной пленки, что приводит к появлению сухих пятен на поверхности рогови​цы. Часто сухость в глазах испытывают те, кто пользуется контактными линзами, - линзы впитывают в себя слезную пленку. Вызывать сухость глаз могут также некоторые болезни, лекарства, дефицит витамина А. У женщин синдром сухого глаза может возникать во время менопаузы из-за гормональных изменений.
При синдроме сухого глаза больные испытывают зуд, жжение, раздра​жение и покраснение глаз, расплывчатое зрение (обычно восстанавливается после моргания), глаза начинают слезиться. Дискомфортные ощущения усиливаются после чтения, просмотра телевизионных передач или работы на компьютере.
Профилактика и лечение.
Чтобы избежать сухости глаз врачи рекомендуют:
• употребляйте достаточное количество жидкости (до 8-10 стаканов в день), не допускайте даже незначительного обезвоживания организ​ма;
• старайтесь чаще моргать, особенно когда работаете на компьютере, читаете или смотрите телевизор;
• не трите глаза - это усиливает раздражение.
Облегчения симптомов сухого глаза можно добиться, регулярно при​меняя капли искусственной слезы. Другой подход заключается в закрытии отверстия слезного канальца специальной пробкой. При этом потеря слез​ной жидкости уменьшается за счет сокращения ее естественного оттока.
Следует помнить, что синдром сухого глаза - не только малоприятное состоя​ние, он может перерастать в куда более серьезные заболевания. При появ​лении его симптомов очень важно вовремя начать лечение, а если работа или учеба связана с длительным напряжением зрения - не забывать про меры профилактики. Упражнения, регулярная тренировка глаз необходимы для сохранения и улучшения зрения, профилактики близорукости и других заболеваний. Чтобы снять напряжение в глазах, неизбежное при работе за компьютером, обязательно:
• каждые 1-2 часа переключать зрение: смотреть вдаль 5-10 минут;
• закрыть глаза для отдыха на 1-2 минуты;
• проделать 4-5 простых упражнений, вовлекающих в работу большие группы мышц. 

Нужно выполнять упражнения для мышц глаз, шеи, спины, плечевого пояса. Для детей рекомендации те же, но перерывы нужно делать чаще и про​должительнее: детям 12-14 лет - каждые 45 минут, а в 15-17 лет-каждый час, перерыв должен длиться не менее 15 минут.
Гимнастика для глаз
Существуют компьютерные программы, имитирующие отдых для глаз. Наверное, лучше те же 10 минут отдохнуть по-настоящему, чем разглядывать экран с имитацией отдыха. Наибольшую пользу гимнастика для глаз приносит как профилактика и на первых стадиях ослабления зрения. Желательно выполнять «глазной» комплекс упражнений и тем, кто работает за компьютером, и тем, чьи глаза склонны к быстрому переутомлению. Гимнастика для глаз обычно занимает не более пяти минут. 

Гимнастику для глаз рекомендуется выполнять не менее двух раз в день. Выберите тот комплекс упражнений, который вам больше придется по душе, а лучше – чередовать их.
Комплекс упражнений для профилактики близорукости.
Исходное положение сидя, каждое повторяется 5-6 раз. «Откинувшись назад, сделать глубокий вдох, затем, наклонившись вперед, выдох.
• Откинувшись на спинку стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, разомкнуть веки.
• Руки на пояс, повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки, вернуться в исходное положение.
• Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки.
• Руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох), следить глазами за движением рук, не поднимая головы, руки опустить (выдох).
Указанные упражнения желательно повторять через каждые 40-50 ми​нут работы за компьютером. Продолжительность однократной тренировки 3-5 минут.
Комплекс для утомленных глаз.
• Выполняется сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, затем открыть их на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаз.
• Выполняется сидя. Быстрое моргание в течение 1-2 минут. Способс​твует улучшению кровообращения.
• Выполняется стоя.
• Смотреть прямо перед собой 2-3 секунды;
• поставить палец руки на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него 3-5 секунд. Повторить 10-12 раз. Снижает утомление глаз, облегчает зрительную работу на близком расстоянии. Те, кто пользуется очками или линзами, выполняют это уп​ражнение, не снимая их.
• Выполняется сидя.
• Закрыть веки;
• массировать их круговыми движениями пальца в течение 1 минуты. Расслабляет мышцы и улучшает кровообращение.
• Выполняется сидя.
• Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко;
• спустя 1-2 секунды снять пальцы с века. Повторить 3-4 раза. Улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости.
Гимнастика для усталых глаз.
• Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы шеи, лица, головы. Задержите дыхание на 2-3 секунды, по​том быстро выдохните, широко раскрыв на выдохе глаза. Повторить 5 раз.
• Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глаз​ниц круговыми движениями - от носа к вискам.
• Закройте глаза, расслабьте брови. Вращайте глазными яблоками слева направо и справа налево. Повторить 10 раз.
• Поставьте большой палец руки на расстоянии 25-30 см от глаз, смот​рите обоими глазами на конец пальца 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 секунд, затем снова смотрите обоими глазами, закройте другой глаз. Повторить 10 раз.
• Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро и легко моргните. Закройте глаза и отдохните, сделав 2-3 глубоких вдоха. Повторить 3 раза.
Выполнение каждого из этих комплексов упражнений займет не более 5 минут. А пользу, которую вы получите, трудно переоценить.
Йога для глаз.
Для улучшения зрения с древних времен люди использовали прием со​зерцания солнца и луны, что гораздо эффективнее воздействовало на глаза, чем простое наблюдение горизонта. Нет света, равного по интенсивности солнечному. Солнечные лучи оживляют зрение, ускоряют циркуляцию крови, нейтрализуют инфекции, убивая микробы.
Смотреть на солнце надо, когда оно не закрыто тучами, широко открыв, но не напрягая, глаза. Смотреть надо так долго, как возможно, пока на глазах не появятся слезы. Это упражнение выполняется только на восхо​де или закате. Людям с больными глазами надо смотреть в направлении солнца, а не на само солнце. Со временем они смогут смотреть прямо на солнце без неудобств и слез. Не следует смотреть на солнце в полдень. К созерцанию солнца надо приучаться постепенно, начиная с 1-2 минут и до 10 минут в качестве предела. Это может значительно улучшить зрение. За рубежом с помощью такого способа успешно лечат конъюнктивиты, трахомы, астигматизм, близорукость и дальнозоркость.

Индийские врачеватели советует закрыть глаза и почувствовать себя йогом. Упражнения, рекомендуемые ими, лучше всего проводить с закры​тыми глазами, чтобы сохранить энергию и использовать ее резервы для саморегуляции организма.
1. Центральная фиксация: сфокусируйте глаза на предмете, расположенном вдали или вблизи, примерно в течение минуты. Глаза держите нормально от​крытыми, не мигая, пока не потекут слезы. Расстояние до предмета - не менее 48 см, поза - удобная, расслабленная. Взгляд можно фиксировать, например, на язычке горящей свечи или на черной точке на стене. Чем меньше предмет для фиксации, тем лучше. После нескольких месяцев, в течение которых вы осваивали центральную фиксацию, можно переходить к созерцанию чистой воды. Налейте воду в красивую вазу и около 10 минут созерцайте центр отражения в ней обычного света. Вазу надо расположить так, чтобы фокус отражения был в центре поверхности воды. Созерцайте эту блестящую повер​хность. Центральную фиксацию на водном отражении, на огненном язычке свечи еще древние йоги рассматривали как успокаивающую для глаз. Для центральной фиксации лучше всего созерцать различные объекты природы, такие как вода или небо. Если вы оказались у спокойной заводи с блестящей зеркальной поверхностью отраженного естественного света, не упустите возможности спокойно посидеть и посмотреть на водную гладь.
2. Созерцание носа. Сядьте поудобнее, расслабьтесь, шею держите пря​мо и фиксируйте глазами кончик своего носа. Созерцайте его 1-2 минуты, а затем закройте глаза. Повторите упражнение 2-3 раза. После выполнения этой серии упражнений закройте глаза для отдыха.
3. Созерцание бровей. После минутного отдыха с закрытыми глазами фиксируйте свой взгляд на точке между бровей. Проведите так минуту или две. Закройте глаза для отдыха.
4. Созерцание правого плеча. Держите тело прямо, шею и голову твердо. Фиксируйте глаза на конце вашего правого плеча. Оставайтесь так 1-2 минуты. Затем закройте глаза для отдыха.
5. Созерцание левого плеча (так же, как и правого).
Полезно комбинирование всех четырех упражнений в одно. Выполнение их укрепляет мышцы глазного яблока, усиливает естественную фиксацию и аккомодацию.
Советы предков.
Еще древние гимнастические системы включали упражнения в виде разнообразных движений глазами, активизирующих кровообращение в области глаз и мозга. После этих упражнений люди чувствовали себя значительно бодрее. Упражнения хорошо снимают умственное утомление
помогают укрепить окологлазные мышцы, сохранить упругость кожи век, задержать ее старение. Вот некоторые из них.
• Плотно закрывать и широко открывать глаза 5-6 раз подряд с интер​валом 30 секунд.
• Посмотреть вверх, вниз, вправо, влево, не поворачивая головы.
• Вращать глазами по кругу: вниз, вправо, 'вверх, влево и в обратном направлении.
Упражнения выполняйте сидя, повторяя каждое 3—4 раза с интервалом 1-2 минуты. Общая продолжительность занятий 10-15 минут. Второе и третье упражнения рекомендуется делать не только с открытыми, но и с закрытыми глазами.
Массаж глаз.
Хорошо влияют на циркуляцию крови и на нервы поглаживание за​крытых глаз, вибрация, нажим, массаж ладонью и легкое разминание. Наиболее распространен прием массажа двумя пальцами - указательным и средним - в виде восьмиобразного движения. По нижнему краю глаза в направлении к носу, по верхнему краю глаза - над бровями. Такое дви​жение повторяется 8-16 раз.
Снять усталость, предотвратить болезни глаз помогают компрессы, промывания глаз черным и зеленым чаем, теплые примочки на закрытые глаза из отвара ромашки. Нужно беречь глаза от ультрафиолетового воздействия солнечных лучей.
Как правильно сидеть за компьютером
Спина отклонена на несколько градусов назад. Такая поза позволяет разгрузить позвоночник, улучшить кровообращение в зоне между ту​ловищем и бедрами. Руки свободно опущены на подлокотники кресла. Локти и запястья расслаблены. Кисти имеют общую ось с предплечьями, не сгибаются и не разгибаются. Работают только пальцы. Бедра находятся под прямым углом к туловищу, колени - под прямым углом к бедрам. Ноги твердо стоят на полу или на специальной подставке.
Приобретите удобное рабочее кресло, которое позволит без усилий сохранять правильную позу за компьютером. Желательно, чтобы можно было регулировать высоту сиденья и наклон спинки, перемещаться на роликах. Идеальная спинка кресла повторяет изгибы позвоночника и слу​жит 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, что улучшит кровообращение в малом тазу.
Расположение других часто требующихся 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).
Если вы много работаете с клавиатурой, приобретите специальную подставку под запястья.
Важный фактор эргономики - шум на рабочем месте. Системные блоки заметно шумят, а винчестеры (особенно старых моделей) «подвывают». Если вы подолгу работаете с таким компьютером, это станет фактором повышенной утомляемости.
Варианты решения проблемы:
• купить специальный компьютерный стол, в котором системный блок убирается в ящик с дверкой;
• поставить системный блок на пол (под стол);
• изготовить шумозащитный экран, отделяющий рабочее место от системного блока, положить под системный блок шумозащитную про​кладку.
Не забудьте только обеспечить нормальную вентиляцию системного блока: должно быть достаточно свободного места перед вентиляционны​ми отверстиями (это, как правило, маленькие дырочки или прорези на боковых стенках системного блока) и возле вентилятора (его отверстие обычно находится на задней стенке).
«Звуковое оформление» рабочего места важно для длительной эффек​тивной работы. Исключите посторонний шум. Большинство людей способны хорошо делать только одно дело, если мозг получает информацию из нескольких ис​точников (например, компьютер + радио), утомляемость повышается. С другой стороны, приятная музыка, специально подобранное звуковое оформление могут повысить эффективность работы. Если вы работаете в шумном офисе, попробуйте использовать наушники и слушайте записи музыки или звуков природы.
Улучшить условия труда за компьютером поможет насыщение воздуха отрицательными ионами с помощью ионизатора воздуха.
Работая на компьютере, каждые 10 минут отводите взгляд от экрана на 5-10 см (например, в сторону окна), каждый час делайте десяти​минутный перерыв, во время которого посмотрите вдаль, встаньте с кресла, сделайте комплекс упражнений или просто походите. Неплохо каждые два-три часа надевать «дырчатые» очки, которые снимают спазм глазных мышц.
Положение рук. Угол между плечом и предплечьем должен составлять около 90 градусов. Рекомендуется также держать локти ближе к туловищу. Такое положение физиологически оптимально, так как нагрузка на различ​ные группы мышц распределяется равномерно. Удобное положение рук обеспечит кресло с подлокотниками. Высота подлокотников должна быть на одном уровне с рабочей поверхностью стола, на которой расположены клавиатура и мышка.
Руки должны свободно лежать на подлокотниках кресла. Локти и запястья расслаблены. Предплечья и кисти находятся на одной прямой линии, запястье не согнуто ни вверх, ни вниз, ни вбок. На клавиатуре работать должны только пальцы. При работе мышкой также следите за положением кисти, не допускайте, чтобы запястье долгое время находилось в изогнутом положении.
Клавиатура. Иногда встречаются настолько высокие клавиатуры, что приходится работать, сильно загибая вверх кисти в запястьях. Такие кла​виатуры - одна из основных причин развития карпального туннельного синдрома. Лучший выход в этом случае - поменять клавиатуру, если же по​мешать невозможно, используйте специальные подставки под запястья.
Угол между поверхностью клавиатуры и рабочей поверхностью стола, позволяющий достичь оптимального положения кистей рук, - от 2 до 15 градусов. Сейчас на нижней поверхности даже самых дешевых клавиатур имеются ножки, которые помогут изменить угол наклона. Попробуйте поработать с разными их положениями.
Если вам приходится много печатать, имеет смысл попробовать клави​атуру, у которой панель разделена пополам, для того чтобы можно было поворачивать половинки относительно друг друга и наклонять. Такая клавиатура дороже, к ней надо привыкнуть, но она позволяет держать кисти рук в более удобном положении. Клавиши должны нажиматься легко и мягко. Клавиатуры со слишком тугими клавишами - прямой путь к болезням кистей.
Мышку надо подбирать под свою руку. Сейчас мышки выпускают раз​ных размеров, разной формы; варьируются также размеры и форма кнопок мыши. При выборе мыши лучшей рекомендацией будет «пощупать ее сво​ими руками». Кисть и пальцы должны лежать на мышке удобно, «сливаясь с ней в одно целое». Важно также правильно настроить мышку.
Установите рабочий стол, оборудуйте рабочее место так, чтобы поднятый от бумаг взгляд останавливался на комнатных цветах, умиротворяющей кар​тине, аквариуме с рыбками, любимых книгах, красивом виде из окна; повесьте на экран компьютера картинку, на которую вам будет приятно смотреть.
Правильно организованное рабочее место, правильная поза при ра​боте позволят уменьшить вредное воздействие компьютера на здоровье. Большинство пользователей компьютера уделяют мало внимания своему рабочему месту. Если появляются деньги, российский человек скорее купит современный процессор, чем новый стол или подставку для монитора. Однако, когда монитор стоит слишком низко и неудачно относительно источников света, а руки неудобно лежат на клавиатуре, со временем мы начинаем ощущать проблемы со здоровьем и повышенной утомляемостью. Вывод не сложен: не экономьте на своем рабочем месте, это обернется экономией на своем здоровье. 

Технические требования по организации рабочего места
Рабочее место должно быть достаточно освещено, световое поле рав​номерно распределено по всей площади рабочего пространства, лучи света не должны попадать прямо в глаза. Укомплектуйте компьютер хо​рошим монитором, правильно его настройте, используйте качественные программы.
Вы сидите за компьютером с хорошим монитором. Устанут ли ваши глаза? Важно расположение монитора относительно глаз, источников освещения, высоты сиденья.
Освещение при работе с компьютером должно быть не слишком яр​ким, но и не отсутствовать совсем, идеальный вариант - приглушенный рассеянный свет.
Поставьте стол так, чтобы окно не оказалось перед вами. Если это неизбежно, приобретите плотные шторы или жалюзи, которые отсекут свет. Если окно сбоку, решение то же - шторы, жалюзи. Можно купить козырек, надевающийся на монитор (такими козырьками комплектуют некоторые профессиональные мониторы, продают их и отдельно), или сделать его самому: возьмите картонную коробку, вырежьте из нее угол и наденьте на монитор. Козырек экранирует свет, контрастность изобра​жения повышается, цветопередача становится более естественной, глаза устают меньше.
Экран монитора должен быть абсолютно чистым; если вы работаете в очках, они тоже должны быть абсолютно чистыми. Протирайте экран мо​нитора (лучше специальными салфетками и/или жидкостью для протирки мониторов) минимум раз в неделю, следите за кристальной прозрачностью очков каждый день.
Располагайте монитор и клавиатуру на рабочем столе прямо, ни в коем случае не наискосок.
 Центр экрана должен быть примерно на уровне ваших глаз или чуть ниже. Держите голову прямо, без наклона вперед. Периодически на не​сколько секунд смыкайте веки, дайте мышцам глаз отдохнуть и рассла​биться.
Иногда встречаются рекомендации использовать специальные очки, фильтры. 
Экран монитора должен быть удален от глаз минимум на 50-60 санти​метров. Если на таком расстоянии вы плохо видите изображение, выберите для работы шрифт большего размера. Если близорукость превышает 2 – 4 единицы, необходимо иметь 2 пары очков – для работы  «вблизи» или «для дали».

Уровень электромагнитного излучения (особенно в компьютерах старого поколения) сбоку и сзади  монитора выше, чем впереди. Установите компьютер в углу комнаты или так, чтобы неработающие на нем не оказывались сбоку или сзади от монитора. Помните о находящихся в соседней комнате: стены и перегородки излучению не помеха (рис.1, 2).
Часто мониторы стоят слишком низко. Человек этого почти не замечает, но чтобы смотреть на монитор было удобно, приходится нагибать голову, чуть сползать на стуле. При этом напрягается шея, мозг хуже снабжается кровью, возникают головные боли, другие неприятные последствия. Если вы «сползаете» на стуле, то напрягается спина и, проводя в такой позе каждый день по нескольку часов, человек потом чувствует самые разные недомогания. Отрегулируйте расположение монитора. Центр экрана дол​жен быть примерно на уровне глаз или чуть ниже, чтобы вы удобно сидели на стуле, не нагибая голову, не скрючивая позвоночник.
Организуйте работу так, чтобы за это время характер выполняемых операций несколько раз менялся.
Социологический опрос
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Лишь 4% опрошенных  уделяет компьютеру не более часа в день. 22% - проводят за монитором более десяти часов. 25%  опрошенных – от 5 до 8 часов — практически весь рабочий день. Судя по тому количеству времени, которое человек проводит за компьютером можно сделать следующий вывод, что одной из причин долгого общения с компьютером  может быть неумелое обращение с этой техникой, например: незнание более быстрых способов ввода информации с клавиатуры. Поэтому,  чтобы сэкономить время и сохранить здоровье нужно осваивать  компьютерную грамоту тем самым уделяя большее количество времени для занятий полезными делами (прогулки на свежем воздухе, чтение книг, подвижные игры), не забывая о том, что компьютер порой может стать для нас не только удобным источником информации, но и источником пагубного влияния на наше здоровье. 

Тест «Организация рабочего места»
1. Освещение при работе за компьютером:
• яркое
• отсутствует
• приглушенное, рассеянное 
2. Центр экрана находится:
• на уровне ваших глаз 
• выше
• ниже
3. При работе за компьютером спина должна быть:
• наклонена на несколько градусов вперед
• прямой
• отклоненной назад ( кровоснабжение между туловищем и бедрами) 
4. Окно не должно находиться:
• перед вами (за монитором) 
• сбоку
• за вами (перед монитором)
5. Монитор и клавиатура располагаются:
• прямо 
• наискосок слева
• наискосок справа
6. Экран монитора удален от глаз минимум:
• на 20 см
• на 50 см 
• на 1 метр
Ключ: 1-3; 2-1; 3-3; 4-1; 5-1; 6-2.
Заключение



Таким образом, любой прогресс в науке или технике, наряду с ярко выраженными безусловно положительными явлениями, неизбежно влечет за собой и отрицательные стороны. Вопросы компьютеризации общества сейчас стоят в ряду множества факторов, влияющих на здоровье людей. На наш взгляд нет однозначного ответа на поставленный вопрос исследовательского проекта: «Компьютер: благо или зло?». Именно поэтому очень важно оценить степень влияния информационных технологий на здоровье человека.



Последнее время чаще приходится слышать о вредном воздействии компьютера как одного из средств современных информационных технологий на организм пользователя. Степень безопасности пользователя компьютерной техникой регулируется множеством различных международных стандартов, которые год от года становятся все строже и строже. Последние исследования ученых показали, что не столько сама компьютерная техника является непосредственным фактором негативного воздействия на организм человека, сколько неправильное ее расположение, несоблюдение элементарных гигиенических норм, касающихся труда и отдыха.



Исследуя проблему влияния компьютера на здоровье человека, становится очевидным, что средства современных информационных технологий безусловно влияют на организм пользователя и «общение» с компьютером требует жесткой регламентации рабочего времени и разработки санитарно-гигиенических мероприятий по уменьшению и профилактике такого рода воздействий. Но если каждый пользователь задумается о сохранении собственного  здоровья и безопасном «общении» с компьютером, то на вопрос: «Компьютер: благо или зло?», можно будет ответить однозначно: «Благо».
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