Здоровье и компьютер

Неправильная работа за компьютером может привести к нарушению зрения, снижению его остроты и близорукости.

При работе за компьютером глаза находятся в постоянном напряжении. Монитор сам является источником света, что непривычно для нашего глаза, так как в основном мы видим свет, отражённый от объектов. Мерцание изображения тоже раздражает глаза. Желательно перед экраном дисплея одновременно сидеть только одному человеку, потому что для того, кто сидит сбоку, увеличивается опасность бокового свечения, и условия для рассмотрения изображения на экране становятся хуже. Изображение на экране должно быть чётким и контрастным, не иметь бликов и отображений от предметов, которые находятся рядом.


Никогда не работай за компьютером в тёмной комнате, перепад света вреден нашим глазам.

Старайся сидеть от экрана на расстоянии, по крайней мере, в 70 см (на расстоянии вытянутой руки). Если вам для работы на близком расстоянии прописаны очки, их нужно носить.

Почаще протирайте экран монитора и как можно чаще прерывайте работу, давая глазам отдохнуть. Желательно каждый час делать 10-15 минутный перерыв.

Вредным фактором, действующим на человека во время работы за компьютером, является, и сидячее положение в течение длительного времени.

Казалось бы, человек за компьютером сидит в расслабленной позе, но она является для организма вынужденной и неприятной. У нас напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда – остеохондроз. В детском или юношеском возрасте, когда позвоночник ещё не окреп, постоянное нахождение за компьютером может привести к искривлениям позвоночника (сколиоз), в том случае, если не держите правильно осанку (как в школе за партой). У тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется тепловой компресс, что ведёт к застою крови в тазовых органах, следствием чего является простатит и геморрой. Это болезни, лечение которых малоприятно и требует длительного времени. Помимо этого, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению.


Для профилактики этих заболеваний следует как можно чаще, менять позу или вставать из-за компьютера, по возможности делать гимнастику, заниматься спортом и всячески развивать мышцы спины. Очень полезно для позвоночника плавание и упражнение на турнике.


Во время нахождения за компьютером самым оптимальным является положение тела, при котором спина и шея прямая, ноги стоят на полу при прямом угле сгиба в коленях, угол сгиба в локтях то же прямой. А для этого необходимо чтобы монитор стоял прямо перед вами, причём, так чтобы его верхняя точка находилась прямо перед глазами или выше.

Стул, на котором вы сидите, должен иметь спинку, которая позволит держать спину прямо и подлокотники, которые дают возможность рукам отдохнуть. Стул должен иметь такую высоту, при которой ваши ноги могут прочно стоять на полу. Правильно положение ног не будет мешать кровообращению в них же

Не менее вредным фактором для нашего здоровья является воздействие электромагнитного излучения компьютера. Такое излучение у компьютера есть, как впрочем, и у любого устройства, работающего от электросети. Невидимая, неслышная и неосязаемая «электромагнитная грязь» окружает нас повсюду. Но вредное влияние обычных уровней электромагнитного излучения на организм до сих пор не доказано. Поэтому можно только, наверное, на всякий случай «подстелить соломку».


Следует помнить, что излучение исходит от всех частей компьютера. Но с тыльной стороны монитора или системного блока оно гораздо выше, нежели «с лица», поэтому компьютер следует устанавливать в углы комнаты, тогда излучение будет поглощаться стенами.

Не давайте простаивать компьютеру включённым, заканчивая работу, компьютер необходимо выключить, пусть даже частые переключения и сокращают срок службы компьютера. Обязательно выключайте компьютер во время электромагнитных бурь.

Чтобы воспрепятствовать накоплению статического электричества, под стол можно положить специальный пластиковый коврик.

Как можно чаще делайте влажную уборку помещения и проветривайте его. Для увеличения влажности в комнату можно поставить аквариум или любую другую открытую ёмкость с водой.


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 большое количество вредных веществ.

Во время работы за компьютером суставы кистей наших рук подвержены перегрузке, что также вредно для здоровья.


Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это можно привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими.

Стресс, депрессия, нервные расстройства
 

Длительная работа за компьютером отрицательно сказывается и на нашей психике. Наверное, нет такого человека у которого никогда не зависал компьютер с потерей несохраненной информации, не было проблем с какими либо программами, не говоря уже об dbal-up (дозвон с первого раза, никогда не слетаем, быстро грузятся страницы и т. д. Необходимо сделать так, что бы при работе компьютер давал как можно меньше сбоев и меньше раздражал вас. Например, размещайте информацию, так что бы её легко было найти. Почаще чистите мышку чтобы не раздражал непослушный курсор.


Работая в Интернете, не ждите долго загрузки страницы, посмотрите в это время другую. Постарайтесь пользоваться качественным доступом.
