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Компьютер и  здоровье

В настоящее время компьютеризация прочно вошла в нашу жизнь. Она проникла во все сферы экономики и народного хозяйства: промышленность, управление, банковское дело, торговлю. Повышение уровня образования так же тесно связано с использованием компьютеров. 
Но компьютеризация влечет за собой и многие проблемы. Одна из них – экологическая, так как компьютер оказывает на организм человека определенные воздействия. 
       Экологическая проблема компьютеризации имеет две составляющие: "человеческую" и "техническую". Первая определяется физиологическими особенностями работы человека за компьютером. Вторая – техническими параметрами компьютеров. Эти две составляющие тесно между собой взаимосвязаны.
Изучением подобных проблем занимается эргономика. Это наука, изучающая особенности взаимодействия человека и машины. Ее задачей является создание совершенной и безопасной техники, организация рабочего места, профилактика вредного воздействия труда на человека.
Эргономика занимается комплексным изучением трудовой деятельности человека и объединяет поэтому многие научные дисциплины: физиологию, гигиену труда, психологию и др. Комплексный подход позволяет тщательно и всесторонне изучить трудовой процесс и дает возможность усовершенствовать его, опираясь на современные достижения науки и техники. 

Вред компьютеров
       То, что работа за компьютером вовсе небезопасна, раньше других почувствовали в самой компьютеризированной стране мира - Соединенных Штатах Америки. Эпидемия "белых воротничков" охватила США, нанося вред здоровью многих людей. По данным Министерства труда, одни только так называемые "повторяющиеся травмирующие воздействия при работе с компьютером" обходятся корпоративной Америке в 100 млрд. долларов ежегодно. Компенсации, выплаченные служащим, достигают астрономических размеров, а некоторым пострадавшим от работы за компьютером приходится расплачиваться жестокими болями в течение всей жизни. Но какие причины, ведут к столь серьезным проблемам, связанным с постоянным использованием компьютера? 

Зрительная работа за компьютером и ее последствия

       Уже в первые годы компьютеризации было отмечено специфическое зрительное утомление у пользователей дисплеев, получившее общее название "компьютерный зрительный синдром" (CVS-Computer Vision Syndrome). Причин его возникновения несколько. И прежде всего - сформировавшаяся за миллионы лет эволюции зрительная система человека, которая приспособлена для восприятия объектов в отраженном свете (картин природы, рисунков, печатных текстов и т. п.), а не для работы с дисплеем. Изображение на дисплее принципиально отличается от привычных глазу объектов наблюдения - оно светится; состоит из дискретных точек; оно мерцает, т. е. эти точки с определенной частотой зажигаются и гаснут; цветное компьютерное изображение не соответствует естественным цветам (спектры излучения люминофоров отличаются от спектров поглощения зрительных пигментов в колбочках сетчатки глаза, которые ответственны за наше цветовое зрение). Но не только особенности изображения на экране вызывают зрительное утомление. При работе на компьютере часами у глаз не бывает необходимых фаз расслабления, глаза напрягаются, их работоспособность снижается. Большую нагрузку орган зрения испытывает при вводе информации, так как пользователь вынужден часто переводить взгляд с экрана на текст и клавиатуру, находящиеся на разном расстоянии и по-разному освещенные. 

В чем же выражается зрительное утомление?

       Сегодня уже миллионы пользователей жалуются на затуманивание зрения, трудности при переносе взгляда с ближних на дальние и с дальних на ближние предметы, кажущееся изменение окраски предметов, их двоение, неприятные ощущения в области глаз - чувство жжения, "песка", покраснение век, боли при движении глаз. 

Микротравмы

       Микротравма - это постепенный износ организма в результате ежедневных нагрузок. Большинство нарушений в организме происходит из-за накапливающихся микротравм. Такой тип повреждений не возникает вдруг, как перелом руки или ноги (макротравма). Прежде, чем вы почувствуете боль, может пройти несколько месяцев сидения в неправильной позе или повторяющихся движений. Боль может ощущаться по-разному: в виде жжения, колющей или стреляющей боли, покалывания. 

Заболевания, вызванные повторяющимися нагрузками

       Повторяющиеся действия приводят к накоплению продуктов распада в мышцах. Эти продукты и вызывают болезненные ощущения. Очень трудно предотвратить повторяющиеся движения кистей и ладоней при работе на компьютере, однако регулярные перерывы и упражнения на растягивание мышц могут предотвратить эти вредные действия.

Осанка
       Осанка - это положение, которое принимает ваше тело, когда вы сидите за компьютером. Правильная осанка необходима для профилактики заболеваний шеи, рук, ног и спины. Необходимо так организовывать рабочее место, чтобы осанка была оптимальной, что снизит риск "повторяющихся травмирующих воздействий при работе с компьютером" (ПТВРК) и заболеваний, вызванных повторяющимися нагрузками (ЗВПН). 

Правильная осанка
       При работе за компьютером лучше всего сидеть на 2,5 см выше, чем обычно. Уши должны располагаться точно в плоскости плеч. Плечи должны располагаться точно над бедрами. Голову нужно держать ровно по отношению к обоим плечам, голова не должна наклоняться к одному плечу. При взгляде вниз, голова должна находиться точно над шеей, а не наклоняться вперед. Более детальное описание организации рабочего места находится ниже. 

Неправильная осанка
       При следующих типах неправильной осанки вероятность ЗВПН и ПТВРК повышается. 

Сгорбленное положение: 

· Увеличивает и без того большую нагрузку на позвоночник. 

· Заставляет жидкое содержимое межпозвоночных дисков поясничного отдела позвоночника оттекать назад 

· Приводит к чрезмерному растяжению мышц, поддерживающих осанку. 

Сгорбленное положение может приводить к заболеваниям: 
· Синдром запястного канала 

· Грыжа межпозвоночных дисков поясничного отдела. 

· Грыжа межпозвоночных дисков шейного отдела. 

Голова выдвинута вперед.
       Такая осанка часто возникает по следующим причинам: 
глядя на экран монитора, пользователь напрягается, что заставляет его вытягивать шею вперед; сидя в такой позе, приходится откидывать голову назад, чтобы разглядеть объект, расположенный прямо перед вами. Это усиливает прогиб шейного отдела позвоночника; вытягивание головы вперед вызывает напряжение мышц основания головы и шеи, что ограничивает кровоток в сосудах шеи, т.е. кровоснабжение головы и отток крови от нее. Напряженные мышцы у основания головы и шеи при вытягивании головы вперед могут привести к следующим нарушениям: головные боли, боль в шее, боль в руках и кистях.

Сутулость 
       Линия плеч располагается не точно над линией бедер и под линией ушей. Сутулость вызывает чрезмерную нагрузку на плечевые сухожилия, что приводит к напряжению мышц плеча. 
Сутулость может приводить к развитию: 

· синдрома запястного канала 

· cиндрома ущемления плеча.

Синдром запястного канала
       Синдром запястного канала (СЗК) по существу представляет собой травму запястья. Чтобы понять его сущность, необходимо разобраться в физиологии. Запястье - это место соединения лучевой и локтевой костей (костей предплечья) и восьми костей кисти (мелких костей ладони). Через запястный канал проходят срединный нерв и 9 сухожилий мышц кисти. Срединный нерв обеспечивает чувствительность поверхности большого, указательного и среднего пальцев со стороны ладони, поверхности безымянного пальца, обращенной к большому пальцу, а также тыльной стороны кончиков тех же пальцев. Срединный нерв иннервирует мышцы, обеспечивающие движения большого, указательного и среднего пальцев. 
      Патологическое состояние, называемое синдромом запястного канала (СЗК), вызывается ущемлением срединного нерва в запястном канале. Оно возникает при распухании срединного нерва и/или сухожилий кисти. Чаще всего СЗК - это заболевание, вызванное повторяющимися нагрузками в результате многочасового сидения за компьютером с неправильной осанкой. 
Накапливающаяся травма вызывает накопление продуктов распада в области запястного канала. Если пользователь не делает регулярных перерывов и не выполняет простые эрг-упражнения для кисти, продукты распада вызывают распухание, а затем и развитие СЗК. 

       Не все случаи болей в запястье объясняются СЗК. Другие синдромы, такие, как: 

· грыжа межпозвоночных дисков шейного отдела, 

· синдромы верхней апертуры грудной клетки или 

· ущемление плеча 

       часто ошибочно диагностируют как СЗК. 

Симптомы СЗК: 
· Жгучая боль и покалывание в области расхождения ветвей срединного нерва (запястье, ладонь, а также пальцы, кроме мизинца). 

· Ослабление мышц, обеспечивающих движение большого пальца. 

· Болезненность и онемение, заставляющие просыпаться. 

· Неловкость и слабость пораженной ладони. 

Как избежать боли (профилактика): 
· Эргономичная организация рабочего места для сведения к минимуму рабочей нагрузки на область запястного канала. 

· Эрг-упражнения на растягивание и укрепление мышц запястья и ладони. 

· Регулярные перерывы в работе с мышью и клавиатурой. 

· Правильная осанка. Предусматривает изменение позы примерно дважды в час. 

Лечение: 
· Эрг-упражнения для лечения СЗК на растягивание мышц запястий и ладоней. 

· Эргономичная организация рабочего места для минимизации рабочей нагрузки на область запястного канала. 

· Избегать или, по меньшей мере, сводить к минимуму действия, вызывающие боль. 

· Положить лед на пораженную область. 

· На ночь надевать на запястье особую шину, фиксирующую ладонь и пальцы в "растопыренном" положении. Это приводит к освобождению срединного нерва во сне - когда симптомы СЗК проявляются чаще всего. 

· Улучшение осанки для снижения напряжения в области запястья. 

· Изменение образа жизни для профилактики дальнейших повреждений. 

Неподвижное положение 
        Длительное пребывание в одной и той же позе заставляет мышцы работать непрерывно без отдыха. Повторяющиеся травмирующие воздействия при работе с компьютером и заболевания, вызванные повторяющимися нагрузками могут возникать в результате неподвижного сидения, когда из-за отсутствия достаточного отдыха или изменения позы в мышцах накапливаются продукты распада, вызывающие болезненные ощущения.
       Для удаления продуктов распада и питания мышц необходимо адекватное кровоснабжение. Даже незначительное изменение положения тела каждые полчаса смещает нагрузку на другие мышцы, что позволяет мышцам отдыхать и запасаться топливом (питательными веществами). 

Мышцы, поддерживающие положение тела (осанку) 

        Мышцы спины, шеи и живота поддерживают вертикальное положение тела. Они должны получать кровоснабжение, достаточное для того, чтобы обеспечивать вертикальное положение головы и прямую спину в течение дня. Сильные мышцы помогают сохранять правильную осанку в течение более длительных периодов времени и повышают продуктивность работы. 

Эрг-упражнения для улучшения осанки
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"Глядя в небо"

       Цель этого упражнения - устранение вредных эффектов от неподвижного сидения в течение длительного периода времени и профилактика грыжи межпозвоночных дисков поясничного отдела. 
       Поза: стоя, руки лежат на бедрах. Медленно отклоняться назад глядя в небо. Вернутся в исходное положение. 

"Египтянин"

       Цель - укрепление мышц задней стороны шеи для улучшения осанки и предотвращения болей в области шеи. Упражнение способствует предотвращению: 

· [image: image10.jpg]


синдрома запястного канала 

· вытягиванию шеи вперед 

· дисфункции височно-нижнечелюстного сустава 

· грыжи межпозвоночных дисков шейного отдела 

· синдрома верхней апертуры грудной клетки 

       Поза: сидя или стоя, взгляд направлен прямо, а не вверх и не вниз. Надавив указательным пальцем на подбородок, сделать движение шеей назад. 

       В этом положении следует оставаться в течение 5 секунд.

Эрг-упражнения для профилактики заболеваний, вызванных повторяющимися нагрузками
"Разговор с ладонью"

       Цель этого упражнения - устранение вредных эффектов от неподвижного сидения в течение длительного периода времени и профилактика грыжи межпозвоночных дисков поясничного отдела. 
       Поза: сидя или стоя, левая рука вытянута на уровне плеч. 
       Отогнув левую кисть назад, так, чтобы пальцы были направлены в потолок, правой рукой осторожно потянуть назад пальцы на левой руке, немного отгибая кисть назад. 
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       В этом положении следует оставаться в течение 10 секунд. 
"Приподнимание крышки стола" 
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       Цель: Укрепление разгибающих мышц запястья (мышц, проходящих от запястья вверх к внутренней стороне локтя). 
      Профилактика синдрома запястного канала.
       Поза: сидя, предплечья лежат на подлокотниках, а кисти находятся под крышкой стола ладонями вверх. Надавить ладонями на внутреннюю поверхность крышки стола, напрягая мышцы предплечья, осуществляющие это движение. 

       В этом положении следует оставаться в течение 10 секунд. Смысл упражнения состоит в том, чтобы активизировать мышцы с целью их укрепления. 
       Для достижения желаемого результата эти упражнения рекомендуется повторять не менее 10 раз. 
"Абра-кадабра"

       Цель упражнения: усиление кровотока к ладоням; снятие напряжения в запястьях и ладонях; удаление продуктов распада из области запястного канала и ладоней.
       Поза: сидя, руки лежат на подлокотниках, запястья должны быть вытянуты ладонями вниз. 
       Абра: медленно сжать ладони в кулак. 
       Кадабра: медленно разжать кулаки. 
       Для достижения желаемого результата эти упражнения следует повторять не менее 10 раз. 


       Регулярное выполнение эрг-упражнений приведет к укреплению этих мышц и поможет добиться следующих результатов: увеличить кровоток; удалить продукты распада, вызывающие болезненность мышц; уменьшить усталость; увеличить общую продуктивность и эффективность работы. 

Зрительная профилактика
Упражнения
       Плотно закрыть глаза руками так, чтобы через них не проходил свет. Следите при этом за тем, чтобы посадка была удобной. Особое внимание - на спину и шею, они должны быть прямыми и расслабленными. Закрыв глаза, попытаться увидеть перед глазами абсолютно черный цвет. Удастся это не сразу, скорее всего, постоянно будут возникать цветные полоски, ромбики и кляксы. Чем чернее будет цвет, тем лучше расслаблены глаза. Многие людей со слабой близорукостью могут добиться полного восстановления зрения сразу после выполнения этого упражнения. 
       Закрыв глаза, глядя сквозь веки на солнце (или на яркую лампу), поворачивать глаза вправо-влево, делая круговые движения. После окончания упражнения крепко сжать веки на несколько секунд. Упражнение носит скорее не расслабляющий, а возбуждающий характер, поэтому после него рекомендуется делать упражнение, описанное выше. 
       Есть другой вариант этого упражнения. Отличается только тем, что при его выполнении необходимо быстро моргать глазами, а не закрывать их. Теперь в поворотах вправо-влево могут участвовать не только глаза, но и голова. 

Гимнастика для глаз
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«Пальминг»

1. Сядьте прямо, расслабьтесь. 

2. Прикройте глаза таким образом: середина ладони правой руки должна находиться напротив правого глаза, то же самое с левой рукой 

3. Опустите локти на стол. 

4. Тело не должно быть напряжено, и руки, и спина, и шея должны быть расслаблены. Дыхание должно быть спокойным. 

[image: image13.jpg]


«Сквозь пальцы»

1. Согните руки в локте так, чтобы ладони находились чуть ниже уровня глаз. Разомкните пальцы. 

2. Делайте плавные повороты головой вправо-влево, при этом смотрите сквозь пальцы, вдаль, а не на них. Пусть взгляд скользит, не задерживаясь на чем-то одном. 

3. Делайте попеременно три поворота с открытыми глазами и три с закрытыми
«Упражнение для бровей»

       Поднимите брови как можно выше, при этом проследите за тем ощущением, которое появится в верхней части ушей.

4 упражнение
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       Глубоко и медленно вдыхая (желательно, животом), посмотрите в межбровье, задержите глаза в этом положении на несколько секунд. Медленно выдыхая, верните глаза в исходное положение и закройте на несколько секунд.

5 упражнение
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       Глубоко вдыхая, посмотрите на кончик носа. Сделайте задержку на несколько секунд и, выдыхая, верните глаза в исходное положение. Закройте глаза на небольшое время.

6 упражнение
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1. Вдыхая, опустить глаза вниз и затем медленно поворачивать их по часовой стрелке, остановившись в самой верхней точке (на 12-ти часах). Не задерживаясь, начать выдох и продолжить поворот глаз по часовой стрелке вниз (до 6 часов). 

2. Закрыть после выполнения упражнения, глаза на несколько секунд. 

3. Затем сделать это упражнение, поворачивая глаза против часовой стрелки. 

7 упражнение
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1. На вдохе посмотрите в правый верхний угол (приблизительно 45° от вертикали) и, не задерживаясь, верните глаза в исходное положение. На следующем вдохе посмотрите в нижний левый угол и на выходе верните глаза в исходное положение. 

2. После выполнения упражнения закройте глаза на несколько секунд. 

3. Повторить упражнения, начав с левого верхнего угла 
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8 упражнение

1. На вдохе медленно поверните глаза вправо ("до упора», но без сильного напряжения). Не задерживаясь, на выдохе, верните глаза в исходное положение. Таким же образом поверните глаза влево. 

2. После выполнения упражнения закройте глаза на несколько секунд. 

После выполнения всех упражнений выполните упражнение «Пальминг» 

Профилактические методы уменьшения усталости
 при работе за компьютером
       Основанное на принципах ErgAerobics, программа профилактики травм, значительно снизить вероятность стать жертвой "повторяющихся травмирующих воздействий при работе с компьютером". Эрг-аэробика, разработанная двумя специалистами в области лечебной физкультуры, или "медицинской эргономики", включает в наиболее новаторские принципы эргономики, профилактические и реабилитационные упражнения.
       Назовем предлагаемые здесь упражнения "эрг-упражнениями" (ErgErcises). Эрг-упражнения повышают выносливость и продуктивность работы пользователя компьютера. Их можно выполнять в любое время и любом месте. Эрг-упражнения просты, не привлекают к себе внимания и занимают очень мало времени. Их можно выполнять в перерывах на кофе, разговаривая по телефону или ожидая на автобусной остановке. Они помогают человеку поддержать прекрасную физическую форму и незаметно становятся естественным способом выполнения работы - здоровым и безболезненным. 

Гимнастика пальцев
      Пальцевая гимнастика должна применяться не только при изучении теории машинописи, но и при практической работе, так как она предупреждает возможность профессиональных заболеваний рук, повышает подвижность пальцев, увеличивает производительность труда машинистки. Гимнастика нужна для того, чтобы пальцы могли работать независимо друг от друга и достигать все большей скорости при минимальной затрате сил и энергии. Гимнастику нужно проводить два-три раза в течение рабочего дня по 3—5 мин.

Гимнастические упражнения для пальцев
Упражнение 1
       Положить руки ладонями на стол. На счет раз — поставить полусогнутые пальцы на стол, на счет два - поднять полусогнутый палец вверх на 2—3 см, на счет три — сделать удар, на счет четыре - занять исходное положение (рис.а).
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Упражнение 2
       Поставить руки, согнутые в локтях, на край стола. Кисти рук поднять вверх ладонями друг к другу. Делать вращательные движения каждым пальцем влево и вправо (рис.б).
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Упражнение 3
       Кисти рук поднять вверх ладонями друг к другу. На счет раз - прогнуть ладонь назад, на счет два — согнуть пальцы в фалангах, на счет три - выпрямить ладонь (рис.в).

Упражнение 4
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       Кисти рук поднять вверх ладонями друг к другу. На счет раз — согнуть пальцы в фалангах, на счет два — выпрямить палец. Упражнение проделать каждым пальцем (рис.г).

Упражнение 5
       Поднять руки вверх, расслабить их, уронить вниз и свободно потрясти кистями.

Упражнение 6
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       Кисти рук поднять вверх ладонями друг к другу. Пальцы согнуть в фалангах. На счет раз — пальцы медленно скользят по ладони вниз, на счет два - так же медленно поднимаются вверх, на счет три - выпрямляются, на счет четыре - занимают исходное положение (рис.д).

Упражнение 7
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         Поставить руки, согнутые в локтях, на край стола. Кисти рук поднять вверх ладонями друг к другу. Делать вращательные движения кистями влево и вправо (рис.е). 

Упражнение 8
       Положить ладонь на стол. На счет раз - делая упор на ладони, поднять все пальцы, на счет два — вернуть пальцы в исходное положение.

Эргономичное аппаратное оборудование
       Чтобы работа была комфортной и безопасной необходимо позаботиться об аппаратном оборудовании компьютера. Как правило, набольший вред здоровью пользователя компьютера наносят устройства ввода-вывода: монитор, клавиатура, мышь. 
       В наше время, когда проблемы безопасности работы за компьютером стоят как нельзя остро, появляется множество различных стандартов на экологическую безопасность оборудования персонального компьютера. Современный монитор должен соответствовать по крайней мере трем общепринятым стандартам безопасности и эргономике: 
       FCC Class B - этот стандарт разработан канадской федеральной комиссией по коммуникациям для обеспечения приемлемой защиты окружающей среды от влияния радиопомех в замкнутом пространстве. Оборудование, соответствующее требованиям FCC Class B, не должно мешать работе теле- и радио аппаратуры. 
       MPR-II - этот стандарт был выпущен в Шведским национальным департаментом. MPR-II налагает ограничения на излучения от компьютерных мониторов и промышленной техники, используемой в офисе. 
       TCO’95 (а также современный TCO’99) - рекомендация, разработанная Шведской конференцией профсоюзов и Национальным советом индустриального и технического развития Швеции (NUTEK),регламентирует взаимодействие с окружающей средой. Она требует уменьшения электрического и магнитного полей до технически возможного уровня с целью защиты пользователя. Для того, чтобы получить сертификат TCO’95 (TCO’99), монитор должен отвечать стандартам низкого излучения (Low Radiation), т.е. иметь низкий уровень электромагнитного поля, обеспечивать автоматическое обеспечивать автоматическое снижение энергопотребления при долгом не использовании, отвечать европейским стандартам пожарной и электрической безопасности.

       EPA Energy Star VESA DPMS - согласно этому стандарту монитор должен поддерживать три энергосберегающих режима - ожидание (stand-by), приостановку (suspend) и “сон” (off). Такой монитор при долгом простое компьютера переводится в соответствующий режим, с низким энергопотреблением. 
       Необходимо также чтобы монитор имел возможность регулировки параметров изображения (яркость, контраст и т.д.). Рекомендуется, чтобы при работе с компьютером частота вертикальной развертки монитора была не ниже 75Гц (при этом пользователь перестает замечать мерцание изображения, которое ведет к быстрому уставанию глаз). 
       В настоящее время многие фирмы производители мониторов начали массовый выпуск так называемых плоскопанельных мониторов (LCD), которые лишены многих экологических недостатков, присущих мониторам с электронно-лучевой трубкой, как то: электромагнитное излучение, магнитное поле, мерцание и т.д. 

Устройства ввода информации

       В отличие от мониторов для компьютерных устройств ввода (клавиатура и мышь) в настоящее время не имеется общепринятых и широко распространенных стандартов. В тоже время многие производители данного оборудования рекламируя свою продукцию, описывают различные конструктивные решения, повышающие эргономичность ее использования: клавиатура с возможностью регулирования расположение клавиш, мышь с формой, уменьшающей усталость кисти при длительной работе. Хотя некоторые из них стоит рассматривать только как броскую рекламу, многие модели действительно являются своеобразным технологическим скачком вперед с точки зрения безопасности работы за компьютером. 

Эргономичная организация рабочего места
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       Даже самое эргономичное оборудование в мире не поможет вам избежать заболеваний, если использовать его неправильно. Следуя простым советам по эргономичной организации рабочего места, можно предотвратить дальнейшее развитие заболеваний. 

Рабочее пространство

       Научная организация рабочего пространства базируется на данных о средней зоне охвата рук человека - 35-40 см. Ближней зоне соответствует область, охватываемая рукой с прижатым к туловищу локтем, дальней зоне - область вытянутой руки. 

Работа с клавиатурой
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       Неправильное положение рук при печати на клавиатуре приводит к хроническим растяжениям кисти. Важно не столько отодвинуть клавиатуру от края стола и опереть кисти о специальную площадку, сколько держать локти параллельно поверхности стола и под прямым углом к плечу. Поэтому клавиатура должна располагаться в 10-15 см (в зависимости от длины локтя) от края стола. В этом случае нагрузка приходится не на кисть, в которой вены и сухожилия находятся близко к поверхности кожи, а на более "мясистую" часть локтя. Современные, эргономичные модели имеют оптимальную площадь для клавиатуры за счет расположения монитора в самой широкой части стола. Глубина стола должна позволяет полностью положить локти на стол, отодвинув клавиатуру к монитору. 

Расположение монитора
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       Монитор, как правило, располагается чрезмерно близко. Существует несколько научных теорий, по-разному определяющих значимые факторы и оптимальные расстояния от глаза до монитора. Например, рекомендуется держать монитор на расстоянии вытянутой руки. Но при этом человек должен иметь возможность сам решать, насколько далеко будет стоять монитор. 

       Именно поэтому конструкция современных столов позволяет менять глубину положения монитора в широком диапазоне. Верхняя граница на уровне глаз или не ниже 15 см ниже уровня глаз. 
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Внутренний объем 

       Значимым фактором является под пространство столешницей. Высота наших столов соответствует общепринятым стандартам, и составляет 74 см. Также необходимо учесть, что пространства под креслом и столом должно быть достаточно, чтобы было удобно сгибать и разгибать колени. 

Кресло 

       Казалось бы, требования к нему сформулировать предельно просто, - оно должно быть удобным. Но это еще не все. Кресло должно обеспечивать физиологически рациональную рабочую позу, при которой не нарушается циркуляция крови и не происходит других вредных воздействий. Кресло обязательно должно быть с подлокотниками и иметь возможность поворота, изменения высоты и угла наклона сиденья и спинки. Желательно иметь возможность регулировки высоты и расстояния между подлокотниками, расстояния от спинки до переднего края сиденья. Важно, чтобы все регулировки были независимыми, легко осуществимыми и имели надежную фиксацию. Кресло должно быть регулируемым, с возможность вращения, чтобы дотянуться до далеко расположенных предметов. 

Положение за компьютером 

       Регулируемое оборудование должно быть таким, чтобы можно было принять следующее положение: 

· Поставьте ступни плоско на пол или на подножку. 

· Поясница слегка выгнута, опирается на спинку кресла. 

· Руки должны удобно располагаться по сторонам. 

· Линия плеч должна располагаться прямо над линией бедер. 

· Предплечья можно положить на мягкие подлокотники на такой высоте, чтобы запястья располагались чуть ниже, чем локти. 

· Локти согнуты и находятся примерно в 3 см от корпуса. 

· Запястья должны принять нейтральное положение (ни подняты, ни опущены).

Эксплуатация персонального компьютера
       Эксплуатация исправных ПК (персональных компьютеров) особых проблем не представляет. Однако следует придерживаться нескольких рекомендаций.

1. Не щёлкайте слишком часто выключателем питания. Если Вам надо прервать работу на 10-15 мин., нет необходимости выключать ПК. Включение и выключение ПК создаёт в источнике питания коммутационные процессы, которые отрицательно влияют на надёжность компьютера.

2. Не допускайте запыления ПК. Очищайте экран дисплея от пыли мягкой тряпочкой. Электризация притягивает пылинки. Они попадают и в системный блок, оседая на микросхемах. Пыль ухудшает их охлаждение и снижает электрическую прочность изоляции, что может вызвать короткое замыкание в блоке питания.

3. Следите за крепежом кабелей. Никогда не переключайте кабели при включенном компьютере. Это чревато выходом ПК из строя.

4. Применяйте фирменные чистящие дискетки для очистки головок накопителей на гибких дисках. Но не злоупотребляйте этим - некоторые чистящие дискетки подобны наждачной бумаге и длительная очистка может сократить срок службы головок. Делайте очистку, если обнаруживаете сбой в считывании.

       Применение этих рекомендаций продлит жизнь вашему ПК. 

Инструкция по технике безопасности, разработанная для работы
 в компьютерном зале
Общие требования безопасности

1. Настоящая инструкция составлена в соответствии с Положением о порядке разработке и утверждения правил и инструкций по охране труда, Cанитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 "Гигиенические требования к персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы" и методическими рекомендациями к составлению инструкций по охране труда Инструкция по охране труда - нормативный акт, устанавливающий требования по охране труда при выполнении лабораторно-практических работ на уроках информатики.

2. Настоящая инструкция разработана для учащихся, учебный процесс которых связан с эксплуатацией персональных компьютеров. В инструкции - это пользователи ПК.

3. К самостоятельной работе на ПК допускаются пользователи, имеющие соответствующую профессиональную подготовку, прошедшие вводный инструктаж по охране труда, проверку знаний требований безопасности, в том числе электробезопасности, не имеющие медицинских противопоказаний к работе на ПК. Результаты инструктажа и проверки знаний оформляются в специальном журнале. 

4. Пользователи, не имеющие опыта работы с ПК, перед началом самостоятельной работы на компьютере должны пройти обучение основам использования ПК с получением разрешения учителя информатики или заведующего информационным центром (ИЦ).

5. При учебной работе на компьютерах учащихся средней школы ответственность за соблюдение ими правил техники безопасности возлагается на преподавателя, проводящего занятие. На первом занятии преподаватель проводит с ними инструктаж по технике безопасности.

6. Инструктаж регистрируется в специальном журнале с подписью каждого инструктируемого.

7. Инструктаж на рабочем месте завершается проверкой знаний и приемов безопасной работы с помощью устного опроса и демонстрации полученных навыков работы; знания проверяет инструктирующий. Допуск к работе фиксируется в журнале регистрации (ставится дата инструктажа и подписи пользователя и инструктирующего).

8. Повторный инструктаж пользователя ПК проводится не реже 1 раза в 6 месяцев с проверкой знаний по технике безопасности. Проведение инструктажей регистрируется в специальном журнале.

9. Внеплановый инструктаж пользователя проводится:

- при изменении правил по охране труда; 
- при установке новых типов ПК и других факторов, влияющих на безопасность работы; 
- при нарушении пользователем требований безопасности, которое может привести или привело к травме, аварии или пожару, поломке ПК. 

10. Пользователь, показавший при аттестации неудовлетворительные знания по технике безопасности или по работе на ПК, должен не позже, чем в месячный срок пройти повторную проверку знаний. В этот период пользователь не допускается к работе на ПК.

11. При работе на ПК, согласно СанПИН опасными и вредными производственными факторами являются:

- повышенная нагрузка на зрение, которая может привести к снижению остроты зрения и заболеваниям глаз; 
- возможность поражения электрическим током; 
- недостаточная освещенность на рабочем месте; 
- электромагнитное излучение монитора и клавиатуры; 
- ультрафиолетовое излучение монитора; 
- электростатический заряд на экране монитора; 
- заряженные аэроионы, образующиеся при работе монитора и лазерного принтера; 
- шум в помещении; 
- неудовлетворительные метеорологические условия на рабочем месте, которые могут вызвать простудные заболевания; 
- напряжение внимания и интеллектуальные нагрузки; 
- длительная статическая нагрузка и монотонность труда.

12. Требования к помещениям для работы с ПЭВМ:

12.1. Помещения для эксплуатации ПЭВМ должны иметь естественное и искусственное освещение. Эксплуатация ПЭВМ в помещениях без естественного освещения допускается только при соответствующем обосновании и наличии положительного санитарно-эпидемиологического заключения, выданного в установленном порядке. 

12.2. Естественное и искусственное освещение должно соответствовать требованиям действующей нормативной документации. Окна в помещениях, где эксплуатируется вычислительная техника, преимущественно должны быть ориентированы на север и северо-восток. Оконные проемы должны быть оборудованы регулируемыми устройствами типа: жалюзи, занавесей, внешних козырьков и др. 

12.3. Не допускается размещение мест пользователей ПЭВМ во всех образовательных и культурно-развлекательных учреждениях для детей и подростков в цокольных и подвальных помещениях. 

12.4. Площадь на одно рабочее место пользователей ПЭВМ с ВДТ на базе электроннолучевой трубки (ЭЛТ) должна составлять не менее 6 м2, в помещениях культурно-развлекательных учреждений и с ВДТ на базе плоских дискретных экранов (жидкокристаллические, плазменные) - 4,5 м2. 

При использовании ПВЭМ с ВДТ на базе ЭЛТ (без вспомогательных устройств - принтер, сканер и др.), отвечающих требованиям международных стандартов безопасности компьютеров, с продолжительностью работы менее 4-х часов в день допускается минимальная площадь 4,5 м2 на одно рабочее место пользователя (взрослого и учащегося высшего профессионального образования). 

12.5. Для внутренней отделки интерьера помещений, где расположены ПЭВМ, должны использоваться диффузно-отражающие материалы с коэффициентом отражения для потолка - 0,7-0,8; для стен - 0,5-0,6; для пола - 0,3-0,5. 

12.6. Полимерные материалы используются для внутренней отделки интерьера помещений с ПЭВМ при наличии санитарно-эпидемиологического заключения. 

12.7. Помещения, где размещаются рабочие места с ПЭВМ, должны быть оборудованы защитным заземлением (занулением) в соответствии с техническими требованиями по эксплуатации. 

12.8. Не следует размещать рабочие места с ПЭВМ вблизи силовых кабелей и вводов, высоковольтных трансформаторов, технологического оборудования, создающего помехи в работе ПЭВМ. 

13. В отношении мер электробезопасности ПК относится к электроустановкам с напряжением до 1 кВ.

Опасными факторами при работе с ПК является сетевое напряжение (220В) и высокое напряжение (14кВ) внутри дисплея. Во избежание поражения электрическим током запрещается использовать оголенные и неисправные сетевые вилки и розетки, работать на оборудовании со снятыми крышками, работать на неисправном оборудовании. 
Не следует без необходимости включать и выключать компьютеры. 
Электротравмы чаще всего возникают при: 
- прикосновении к токоведущим частям под напряжением, к поврежденным проводам питания; 
- появлении напряжения на частях оборудования (корпусе), которые не должны находиться под напряжением;
 
- появлении напряжения на отключенных частях, на которых ведется работа, в результате ошибочного включения.
При попадании влаги на токоведущие элементы опасное напряжение может появиться и на нетоковедущих частях. Это может произойти при отсыревании оборудования и помещения, при попадании воды и токопроводящих жидкостей на электропроводящие элементы. 
Различают два вида электротравм: местные - ожоги, электрические знаки, механические повреждения, общие - электрические удары. 
Электрические удары в зависимости от исхода делятся на 4 степени: 
1 - судорожное сокращение мышц без потери сознания; 
2 - судорожное сокращение мышц с потерей сознания; 
3 - нарушение сердечной деятельности или дыхания; 
4 - отсутствие дыхания и кровообращения - клиническая смерть. 
Для защиты от попадания высокого напряжения на корпус оборудования используется заземление - преднамеренное электрическое соединение с землей металлических нетоковедущих частей, которые могут оказаться под напряжением. 
Средства защитного отключения обеспечивают автоматическое снятие напряжения питания с установки при выходе контролируемого параметра за допустимые пределы. Так автомат электропитания отключает сеть при возникновении замыкания фазы сети на землю.

14. Пользователь ПК обязан: 

- соблюдать общественную дисциплину, "Правила внутреннего распорядка" школы и данную инструкцию; 
- выполнять только ту работу, по которой проинструктирован и к которой допущен руководителем работ; 
- не выполнять распоряжений, если они противоречат требованиям безопасности труда; 
- в случае возникновения или обнаружения неисправностей оборудования немедленно прекратить работу и сообщить преподавателю; возобновление работы допускается лишь после ликвидации всех неисправностей; 
- о нарушениях техники безопасности и случаях травмирования работающих рядом немедленно сообщать преподавателю информатики и директору учебного заведения.

15. Преподаватель информатики должен иметь навыки оказания первой доврачебной помощи при поражении электрическим током, знать место расположения первичных средств пожаротушения и уметь пользоваться ими, знать пути эвакуации людей при аварии и пожаре, знать место расположения аптечки и уметь пользоваться ей.

16. Характеристика помещения кабинета информатики:

- по электробезопасности: помещение с повышенной опасностью поражения людей электрическим током; 
- класс защиты электротехнических изделий от опасности поражения электрическим током - I;
- защита от поражения электрическим током - защитное заземление, к которому компьютер подключается через нулевой провод стандартной трехпроводной розетки питания; 
- исполнение электрооборудования - выше IP44;
- по пожарной безопасности: категория "В" - пожароопасное производство; 
- среда помещения - помещение без повышенной опасности.

17. Контроль за исправностью оборудования кабинета информатики должен обеспечивать ежедневно заведующий кабинетом - преподаватель информатики с записью замечаний в специальном журнале и уведомлением директора школы о неисправностях.

18. Обслуживание компьютерного оборудования проводится преподавателями информатики, имеющими соответствующую квалификацию и группу по электробезопасности не ниже III. Учет ремонтных и профилактических работ ведется в специальном журнале.

19. В соответствии с Положением о расследовании несчастных случаев во время учебного процесса на уроках информатики пострадавший или очевидец несчастного случая обязан сообщить об этом преподавателю или директору школы. Каждый несчастный случай должен быть расследован комиссией с оформлением акта по форме Н-2 в четырех экземплярах.

20. Пользователь ПК несет ответственность за нарушение требований данной инструкции, за создание опасного или вредного производственного фактора для других учащихся, за повреждение оборудования.

21. Преподаватель информатики обязан обеспечить качественное проведение инструктажей по технике безопасности при работе на ПК, а пользователь должен серьезно относиться к изучению правил техники безопасности, а при необходимости требовать дополнительного обучения.

Требования безопасности перед началом работ 
1. Чтобы приступить к работе на ПК в кабинете информатики пользователь должен получить разрешение преподавателя информатики. 

2. Перед работой пользователь ПК обязан: 
- осмотреть и при необходимости привести в порядок рабочее место; 
- визуально проверить исправность компьютера, сетевых проводов и розеток сети питания; 
- удалить пыль с экрана монитора сухой тряпочкой; 
- о замеченных неисправностях сообщить руководителю подразделения и к работе не приступать до их устранения.

3. Запрещается работать на ПК при обнаружении неисправностей до или после включения в сеть, ести имеют место:
- повреждения изоляции сетевых проводов;
- неисправности розеток сети питания; 
-протекания крыши, угрозы попадании воды на электропроводку и оборудование; 
- появления мокрых пятен на стенах или потолке помещения;
- возникновения необычного шума при работе компьютера; 
- появления запаха гари или озона, дыма или пламени.
       Если такие неисправности возникли в процессе работы, необходимо немедленно отключить компьютер от сети.

Требования безопасности во время работы
1. Включение ПК производится нажатием на кнопку питания системного блока и (при раздельном подключении) монитора. При этом на экране монитора появляются сообщения о процессе включения и загрузки. По окончании вывода этих сообщений можно приступать к работе. Настоятельно рекомендуется работать только в своем каталоге, чтобы не уничтожить данных других пользователей или системные программные средства.

2. Включение распределительного щита сети кабинета информатики разрешается производить только преподавателю. Пользователь может выключить щит только при возникновении аварийной ситуации. Щит находится на стене кабинета. Выключение производится нажатием на красную кнопку (с надписью "ОТКЛ") щита или на кнопку защитного автомата питания (с аналогичной надписью).

3. Работа пользователей на компьютере разрешается только в присутствии преподавателя информатики.

4. При необходимости временного прекращения работы нужно закрыть все используемые задачи (например, выйти из текстового редактора). Выключать ПК при этом не нужно!

5. Запрещается нахождение посторонних лиц на рабочем месте.

6. Во избежание возникновения пожара запрещается пользоваться электронагревательными инструментами, не предусмотренными правилами эксплуатации основного оборудования. Запрещается оставлять без присмотра подключенное к электрической сети оборудование.

7. Во время работы на ПК пользователям запрещается: 
- открывать корпуса компьютеров и мониторов, переключать разъемы устройств, перемещать или поворачивать оборудование, подключать приборы и устройства к компьютерам, ремонтировать блоки;
- производить частое включение/выключение питания ПК; 
- закрывать вентиляционные отверстия системного блока или монитора ПК, класть одежду и другие предметы на монитор или системный блок; 
- захламлять рабочее место; 
- удалять системные файлы и рабочие файлы других пользователей; 
- запускать программы, функции которых пользователю неизвестны; 
- изменять конфигурацию ОС, удалять и устанавливать системные средства без разрешения преподавателя информатики.

8. При работе экран монитора должен находиться от глаз пользователя на расстоянии 60-70 см. с учетом размеров символов текста, но не ближе 50 см.

9. Мониторы, не отвечающие требованиям стандарта MPR-II, согласно СанПиН требуют использования защитного экрана. При установке защитного экрана необходимо обеспечить отсутствие дополнительных бликов и сохранение четкости, яркости и контрастности изображения на мониторе, с тем, чтобы не допустить увеличения нагрузки на зрение.

10. Длительность работы за компьютером преподавателя и лаборанта не должна превышать 4 часов в день, а для сотрудников, обслуживающих учебный процесс - 6 часов в день.

       Продолжительность непрерывной работы с ПК без регламентированного перерыва для учащихся 10-11 классов не должна превышать 30 минут. 
       Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно-эмоционального напряжения, утомления зрительного анализатора, устранения вредного влияния статической нагрузки, предотвращения развития утомления целесообразно выполнять физические упражнения. Упражнения для глаз следует проводить через каждые 20-25 минут работы с ПК. Комплекс таких упражнений находится в кабинете информатики у преподавателя. 
       Как правило, при наборе текстовой информации максимально допустимое количество текстовых символов за рабочий день должно составлять 30.000, что приблизительно соответствует 10 страницам печатного текста через полтора интервала.

11. Преподаватель информатики должен обеспечивать проветривание помещения кабинета через каждые 40-45 минут работы для улучшения качественного состава воздуха, в том числе и аэроионного режима. Для повышения влажности воздуха следует применять увлажнители воздуха, ежедневно заправляемые дистиллированной или кипяченой питьевой водой.

Требования безопасности в аварийных ситуациях
1. При перерывах и других нарушениях в подаче электроэнергии компьютер следует выключить. Выключение компьютера обязательно даже в случае отсутствия напряжения в сети питания.

2. Признаками отклонения от нормальной работы ПК являются: 
- возникновение необычного шума системного блока или монитора; 
- появление запаха гари или озона, возникновение дыма или пламени; 
- искажение или исчезновение изображения на мониторе; 
- непонятное пользователю неожиданное изменение в работе ПК. 

Если при выполнении работы пользователь заметил неисправность, он обязан прекратить работу, сообщить об этом лицу, ответственному за безопасное проведение урока.

3. При обнаружении повреждений проводов питания, неисправности заземления и других повреждений электрооборудования, необходимо прекратить работу и сообщить об аварийной ситуации преподавателю информатики. Обо всех сбоях в работе оборудования или программного обеспечения необходимо сообщать преподавателю информатики.

4. При появлении рези в глазах, ухудшении видимости, появлении боли в пальцах и кистях рук, усилении сердцебиения необходимо покинуть рабочее место и сообщить о происшедшем руководителю работ.

5. В случае поражения электрическим током работающего рядом необходимо немедленно освободить пострадавшего от действия тока и начать оказание первой помощи, используя соответствующие его состоянию способы: при нарушении дыхания - искусственное дыхание, при нарушении сердечной деятельности - непрямой массаж сердца. Для обесточивания оборудования - выключить автомат питания в помещении. Доложить о несчастном случае преподавателю информатики и директору школы. При необходимости - воспользоваться аптечкой, и вызвать скорую помощь по телефону 03.

6. Пользователь ПК должен быть обучен правилам тушения пожара, информирован о плане эвакуации людей и имущества из помещения.

В случае возникновения пожара - немедленно вызвать пожарную команду, сообщить о пожаре директору школы и приступить к ликвидации очагов возгорания имеющимися средствами, предварительно обесточив помещение выключением автомата питания в помещении или рубильника в коридоре. Лицам, не участвующим в тушении пожара, следует покинуть помещение.        При сильном задымлении помещения необходимо закрыть дыхательные пути влажной тканью и выйти из помещения по эвакуационным путям.

Требования безопасности по окончании работы
1. По окончании работы следует привести в порядок рабочее место. Не нужно выключать компьютер, если планируется дальнейшая работа на нем в течение дня. В конце всех занятий компьютер необходимо выключить. При работе с ОС Windows для этого необходимо выполнить команду завершения работы. 

2. Свои рабочие файлы пользователь должен копировать на личные носители, обеспечивая таким образом дублирование информации с учетом возможности сбоев в работе ПК и других случаев утраты данных на винчестере компьютера. Ответственную информацию надлежит хранить в двух и более разных местах.

3. Обо всех замечаниях, отклонениях в работе оборудования необходимо сообщить преподавателю информатики.

