
Вопросы к зачету

1. Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером.

2. Положение тела за компьютером.  Эргономичность рабочего места.    

3. Основные правила работы на компьютере. 

4. Электромагнитное излучение, его действие на организм человека.  Защита от электромагнитного излучения. 

5. Последствия мышечного напряжения. Заболевания позвоночника и скелета человека. Остеохондроз.  Профилактика остеохондроза.

6.  Сколиоз, лордоз, кифоз и их профилактика.

7. Компьютер и глаза. Монитор и зрение.  Близорукость.  Профилактика близорукости.

8. Компьютерный зрительный синдром. Профилактические мероприятия. 

9. Причины боли в кистях рук. Туннельный синдром.   Эргономичность рабочего места, правильное положение рук.  

10. Болезни, вызванные неправильной работой на компьютере (стресс, бессонница, нервные расстройства.     Профилактика заболеваний.   

 11. Заболевания органов дыхания. Профилактика заболеваний органов дыхания. 

12. Информационная нагрузка и ее последствия.

13. Компьютерная безопасность. 

Информационная нагрузка и ее последствия.

Работа за компьютером может сопровождаться излишним напряжением мышц тела и глаз. При этом наши мышцы напрягаются не сами по се​бе - для их возбуждения необходимы нервные импуль​сы. Если мышцы пребывают в постоянно повышенном тонусе, это означает, что к ним непрерывно поступают импульсы из определенных отделов мозга, находящих​ся в возбужденном состоянии. Таким образом, основ​ная проблема заключается не в статическом или зри​тельном, а в нервном напряжении.

Через наше сознание ежедневно проходит колос​сальный объем информации, не сравнимый с тем, что перерабатывался мозгом людей, живших в прошлые ве​ка. Информационная нагрузка стала привычной и не воспринимается как нагрузка, но она утомляет и даже разрушает нашу  психику, вызывая не только банальную усталость.

 
Компьютер имеет собственные ритмы подачи и обработки информации, проявляющиеся, например, в нечетком для глаза мигании изображения,  которое отрицательно действует на наш мозг. Подстраиваясь, наш мозг тоже вынужден менять свои ритмы, свою биоэлектрическую активность (она становится более интенсив​ной). Какое-то время мозг может работать не хуже маши​ны но не так долго, как она. Компьютер, как правило, подключен к внешнему источнику энергии, а мозг тратит собственные ресурсы. Они нуждаются в восполнении, о чем сигнализирует та же усталость. 

Усталость - это еще не все. Получаемая нами инфор​мация, как правило, однобока: в ней преобладают словесные  (вербальные) сообщения. Это приводит к несим​метричной работе мозга и ряду специфических проблем. За обработку вербальной информации отвечают логиче​ские отделы мозга. Логическое мышление - это в основ​ном функция коры левого полушария. У современных людей (особенно у мужчин) это полушарие мозга по сравнению с правым даже несколько больше по объему и массе, в нем функционирует большее количество крове​носных сосудов. Иными словами, левое полушарие явля​ется более востребованным и тренированным. Но логика и обработка вербальной информации - да​леко не все, что может делать и что делает наша психика.  

Левое полушарие оперирует вербальными символами - словами. Работа разума выражается через речь, которая дает нам возможность общаться, взаимодейст​вовать с другими людьми.

Благодаря речи мы получаем основной багаж знаний, но далеко не все знания. По мнению американского философа Грегори Бейтсона, лишь 8% информации в ходе общения передается словами, остальные 92% сообщаются невербально, то есть без слов. Значит, компьютерное общение недодает более 90% того, что нам необходимо.

Во время разговора мы должны видеть выражение лица, позу, жесты, движения глаз, одежду собеседника, различать интонацию, темп и другие характеристики его голоса, чувствовать запахи, тепло. Словесное со​держание сообщения - лишь небольшая верхушка айс​берга. Смысл сказанного может меняться в зависимо​сти от информации, поступающей по другим каналам.

Если человек говорит «Все правильно» саркастиче​ским тоном, то фактически он передает невербальное сообщение прямо противоположного содержания. На компьютере можно пытаться передать тот же смысл с помощью дополнительных слов, междометий, смай​ликов и т. п. 

Как правило, люди сосредотачивают внимание на вербальных аспектах коммуникации и не осознают не​вербальную часть. Однако нелогическая часть информации всегда присутствует и действует на наши чувст​ва, вызывая различные реакции.

Общаясь с книгой или компьютером, мы либо испы​тываем эмоциональный голод, либо окрашиваем полученную информацию собственными эмоциями, невольно искажая смысл. Если помимо общения с компьютером мы живем полноценной жизнью, общаемся с живыми людьми, испытываем эмоции, то все это не особенно значимо.

Но ситуация становится угрожающей, когда компьютер начинает  заменять близких и друзей. Особенно опасен в этом отношении детский возраст.


Ребенок, общаясь только с машиной, быстро попадает в психологическую зависимость от нее. Все положительные и отрицательные эмоции у таких детей опробованы только с помощью ПК. Постепенно это приводит к тому, что важнейшие потребности (получение удо​вольствия, удовлетворение любопытства, снятие напряжения) осуществляются только с помощью компьютера. Дети становятся раздражительными, некоммуника​бельными, равнодушными ко всему, что не связано с ком​пьютером. Как правило, у них нет друзей.

Чаще всего ком​пьютер только заполняет уже существующую пустоту. Родители заняты работой, учителя имеют свои пробле​мы, общение со сверстниками непродуктивно, и компью​тер становится самым терпеливым учителем и единст​венно надежным другом.

Со временем пропасть между ребенком и реальным миром увеличивается. Виртуальная вседозволенность влияет на неустойчивую психику малыша, и наступает момент, когда без вмешательства психолога или врача уже не обойтись.

Подобное происходит и со взрослыми - ведь многое зависит не от возраста, а от самого человека и его окру​жения. В США, по данным последних исследований, среди одиноких пенсионеров и домохозяек интернет​чиков оказалось не меньше, чем среди молодежи.

Таким образом, при работе за компьютером возникают три основные проблемы, связанные с особенностями нашего мышления  (или с информационной нагрузкой): усталость, эмоциональный голод, очеловечивание машины. 

Все эти состояния обусловлены не общением с компьютером, а особенностями психики некоторых людей.  Можно находиться в зависимости и от мужа-алкоголика, от никотина и т.д. Можно бояться обычного лифта.  Чрезмерное увлечение фитнесом может вызвать опасное привыкание, схожее с тем, которое вызывают наркотики, алкоголь и азартные игры. К такому выводу пришли ученые из университета штата Орегон. Они про​вели эксперименты на двух группах мышей: одна группа была представлена обычными грызунами, другую спе​циально приучали к физической активности. Затем обе группы подопытных животных лишили вся​кой возможности бегать, после чего уровень активности мозга у мышей-спортсменок оказался значительно вы​ше, чем у другой группы. Причем активность фиксиро​валась именно в тех участках мозга, которые отвечают за привыкание к наркотикам, алкоголю и никотину. 

Специалисты считают, что эти выводы можно распро​странить и на людей. Ежедневные занятия фитнесом вызывают сильное привыкание. В какой-то степени это хорошо, но у некоторых людей развивается состояние зависимости: поход в спортивный клуб становится важнее семьи, детей, работы и дружеских отношении. В экстремальных случаях привыкание к фитнесу  вызывает бессонницу и даже депрессию.

При попытке директивно ограничить посещение фитнес - центра или общение с компьютером, не изменив при этом внутренние психологические процессы (не устранив причины проблем), вряд ли можно придти к положительному результату. Возможно, на короткий срок удастся сократить время, отводимое на Интернет.  Но без комплексного лечения проблема мгновенно проявится другим способом и в другом месте.


Источник таких проблем следует искать в особенностях психики современного цивилизованного,  человека. Поэтому необходимо настроить особенно детей  на лег​кую и безопасную работу с компьютером.

Компьютерная безопасность

Чтобы сохранить здоровье при общении с компьюте​ром, достаточно соблюдать ряд рекоменда​ций. В таблице 1. приведены принципы компьютерной безопасности, связанные с компьютером и человеком.

Таблица 1.

Принципы компьютерной безопасности

	Связано с компьютером


	1
	Качественная аппаратура



	
	2
	Правильная организация рабочего места

	
	3
	Защитные экраны и другие приспособления

	Связано с  человеком 


	1
	Нейтрализация последствий воздействия вредных факторов

	
	2
	Повышение устойчивости организма

	
	3
	Оптимизация психических процессов


1. Необходимо пользоваться новой, качествен​ной (сертифицированной) компьютерной техникой.

Монитор должен соответствовать стандартам как мини​мум ТСО 95 или 99. Экран не должен сильно отражать блики, а коэффициент зеркального отражения не дол​жен превышать 1%. Чем «чернее» экран выключенного монитора, тем более он соответствует этому требова​нию. Частота развертки монитора должна быть не ме​нее 75 Гц, а в идеале - 100 и более Гц. Размер светя​щейся точки не должен превышать 0,25-0,28 мм.

2.
Компьютер должен быть правильно установ​лен и оптимально размещен в рабочем пространстве. Необходимо обеспечить качественное, выполненное по всем правилам заземление. Это очень важно, поскольку во многих жилых и административных зданиях провод «земля» в евророзетке выходит на «нулевую» фазу, а не на «землю». В результате излучение компьютера оказывается в 4-6 раз интенсивнее, чем оно могло бы быть. Правильное за​земление сводит к минимуму воздействие электроста​тических и электромагнитных полей, в том числе от пе​риферийных устройств и проводов.

К самому помещению также предъявляются высокие требования. Естественное освещение, матовые стены и хорошая вентиляция - основные условия, закрепленные в документах Государственного комитета санитарного надзора в отношении рабочих комнат. В помещении с компьютерами должна проводиться ежедневная влаж​ная уборка.

Площадь рабочего места должна быть не менее 6 м2, а его объем - не менее 20 м3. Но это, конечно, самые ми​нимальные стандарты.  

Нельзя ставить компьютеры на близком расстоянии друг от друга: согласно официальным стандартам мини​мальное расстояние между дисплеями должно быть не менее 2 метров. Следует избегать расположения ком​пьютеров, при котором один экран находится напротив другого. Желательно, чтобы в поле зрения оператора был только один рабочий экран, если характер работы не предусматривает других. Остальные мониторы должны быть или на достаточном расстоянии, или за ширмами, как в Интернет-кафе.

Необходимо помнить о том, что, помимо экрана, источ​никами излучения являются и другие части компьютера (прежде всего тыльная и боковые стороны монитора).  Не следует находиться сбоку или сзади работающего ком​пьютера. Если системный блок расположен под столом, нужно позаботиться о том, чтобы он стоял не ближе чем в полуметре от ног. Не стоит постоянно держать ноутбук  на коленях: в них нет электроннолучевых трубок, но есть другие источники переменного электромагнитного поля. 


Согласно российским санитарно-гигиеническим тре​бованиям поверхность рабочего стула (кресла) должна быть полумягкой, с покрытием, которое не скользит, не электризуется и пропускает воздух.

Чтобы не возникало психологического дискомфорта, не стоит совмещать зоны работы и отдыха: место, где вы располагаете компьютер, должно быть именно рабочим.

3.
Соблюдайте правильную позу и осанку – это максимально разгружает мышцы и позволяет работать дольше, а уставать меньше.

При работе с клавиатурой и мышью предплечья должны располагаться параллельно поверхности стола (руки согнуты под прямым углом). Ногам нужно иметь надежный упор (можно использовать специальную под​ставку), они должны быть согнуты в коленях под углом, близким к 90°.

4.
Экран должен располагаться на расстоянии вытянутой или немного согнутой руки (40-75 см) от глаз, непосредственно напротив лица пользователя.
Верхняя граница экрана должна находиться на уровне глаз или немного ниже. Небольшой наклон экрана (ниж​ний край ближе к пользователю на 3-4 см по сравнению
с верхним) уменьшает блики и облегчает зрительную работу.

Дисплей должен располагаться так, чтобы на него не попадал яркий дневной свет. Если окна выходят на сол​нечную сторону, рекомендуется использовать жалюзи. Верхний свет также должен быть ровным.  Оптимальным является вари​ант, при котором экран освещается также, как и все по​мещение. При регулировании освещенности прежде всего нужно ориентироваться на ощущение зрительно​го комфорта.

При одновременной работе с экраном и документа​ми необходимо позаботиться о том, чтобы и дисплей, и текст на бумаге освещались одинаково - это снизит нагрузку на глаза (им не придется постоянно приспосабливаться к разной яркости). Подставку для документов или черновых материалов нужно расположить ближе к экрану или прикрепить сбоку от него с помощью спе​циального кронштейна.

Очень важно подобрать оптимальные параметры эк​рана. Наиболее комфортным для зрения фоном специа​листы считают светло-голубой (ускоряет процесс восстановления фоточувствительности сетчат​ки, синтез ее пигментов), а также голубовато-серый и зеленовато-желтый. Легче читаются темные буквы на светлом фоне.

Рекомендуется работать с крупным шрифтом - не меньше 14-го кегля. Когда текст будет готов, можно из​менить шрифт на более экономный (11-й, 12-й кегли).

При выделении текста цветом избегайте пестроты на экране (максимум - 3 цвета).

При заболеваниях глаз, сопровождающихся рас​стройством рефракции (при близорукости, астигматиз​ме, дальнозоркости), очки для работы на компьютере должны быть подобраны с учетом расстояния от глаз до монитора, а не по таблице для проверки зрения, иначе в очках глаза бу​дут уставать больше, чем без них.

5. Оптимальный режим работы и отдыха необходимо подобрать с учетом индивидуальных ощущений. В целом рекомендуется проводить за компьютером не
более 4 часов в день (максимум 6 часов). Для детей
установлены более строгие ограничения: даже старше​классникам не рекомендуется проводить за ПК более 30 минут вдень.

6. Работая за компьютером, снимайте вовремя накопившееся напряжение, не дожидаясь его серьезных проявлений. Потянитесь, сделайте несколько при​седаний и наклонов, потанцуйте, зевните. Любые упражнения. Например: 


1. Хорошо разомните кисти обеих рук (каждый палеи в отдельности);  помассируйте себе затылок, шею, плечи (это можно делать в любой последовательности);


2. Зажмурьтесь на 2-3 секунды и хорошенько расслабьте после этого глаза;  можно немного помассировать глаза или просто поморгать, повторите упражнение 3-6 раз;   проделайте круговые движения глазами по часовой стрелке и в обратном направлении так, чтобы амплитуда вращения была максимальной, желательно выполнять это упражнение по 8-10 раз в каждом из направлений. 

Не используйте капли, снимающие глазную усталость.  Иногда даже после их однократного применения может повыситься внутриглазное и артери​альное давление (обычно это наблюдается у людей, предрасположенных к подобным реакциям).

Эрик Доннельфельд, адъюнкт-профессор офтальмо​логии из США, считает, что самое лучшее и безопасное средство от зрительного утомления - это теплый ком​пресс. Скатайте 2 ватных шарика по размерам глазницы, смочите их в горячей (38-40 °С) воде и слегка отожмите. Приложите компресс к закрытым глазам на 10-20 минут, периодически смачивая вату в теплой воде.

Возьмите себе за правило умываться холодной водой или принимать душ после длительной работы на компьютере. Время от времени устраивайте себе дни без компьютера - желательно проводить их в общении  с природой.

Стресс, бессонница, нервные расстройства. 


Помимо того, что длительная работа за компьютером отрицательно сказывается на здоровье, что уже сказывается на психике, она ещё и связанна с постоянным раздражением, источником которого могут быть разные ситуации. Наверное, нет такого человека у которого ни когда не зависал компьютер с потерей не сохраненной информации, не было проблем с какими либо программами и т.д., 


Причём по результатам исследований, стрессовые ситуации, связанные с компьютером, а особенно с Интернет приводят к увеличению потребления спиртных напитков. Таким образом, мы получаем или психическую неуравновешенность или алкоголизм или всё вместе. 

    Профилактика нервных расстройств. 

    1. Постарайтесь сделать так, что бы при работе компьютер давал как можно меньше сбоев и меньше раздражал вас. Например: структурируйте информацию для того, что бы её было легко найти, почаще чистите мышку, что бы не бесил непослушный курсор и т.д. 

    2. В Интернет: не ждите долго загрузки страницы посмотрите в это время другую, постарайтесь пользоваться качественным доступом (лучше 1 час с нормальной связью чем 2 с ...). 

    3. Как можно чаще прерывайте работу с компьютером, по возможности проводите больше времени на улице, курите не за компьютером, а на балконе или где предусмотрено, но как можно дальше от компьютера. 


Этот список можно продолжать ещё долго но главное, чего вы должны добиться, это того что бы работа за компьютером была для вас комфортной и не вызывала раздражения. 

Заболевания органов дыхания.

 Заболевания органов дыхания, развивающиеся из-за долговременной работы с компьютером имеют в основном аллергический характер. Это связанно с тем, что во время долгой работы компьютера:

1. Корпус монитора и платы в системном блоке нагреваются и выделяют в воздух вредные вещества, особенно если компьютер новый. 

2. Помимо выделения вредных веществ, компьютер создаёт вокруг себя электростатическое поле, которое притягивает пыль и соответственно она оседает у вас в лёгких. 

3. В то же время работающий компьютер деонизирует окружающую среду, и уменьшает влажность воздуха. 


Каждый из этих факторов пагубно влияет как на лёгкие, так и на весь организм в целом. 

     Профилактика заболеваний органов дыхания. 

    1. Как можно чаще делайте влажную уборку помещения и проветривайте его. 

    2. Для увеличения влажности можно ставить открытую емкость с водой. Например: аквариум с рыбками (во-первых увеличивает влажность, во-вторых рыбки успокаивают нервы), декоративные водопады (повышают влажность, а падающая вода является естественным ионизатором воздуха). 

    3. После покупки компьютера, желательно включить и оставить его на несколько часов в проветриваемом помещении, так как новые платы и новый пластик из которого сделан корпус монитора при нагревании выделяют очень большое количество вредных веществ.


