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Выполнили:  учащиеся 9 классов


e-mail: 10786@mail.ru
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Национальная академия США провела исследование о наличии заболеваний у пользователей ПК:


60% опрошенных жалуются на быструю утомляемость глаз;


53% имеют «запястный синдром»;


12% отмечают стенокардию;


75% страдают от болей в спине и шее;


30% испытывают стресс от длительного сидения за компьютером.





У всех этих людей увеличивается раздражительность, вялость, подавленность. Может даже появится депрессия.
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Работайте на компьютере и будьте здоровы!
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Работа за компьютером является неотъемлемой частью жизни современных школьников. Очень важно выявить и предотвратить неблагоприятное влияние компьютера на здоровье учеников.


�


Основные вредные факторы, влияющие на состояние здоровья людей, работающих за компьютером:


развитие мышечной слабости и боли в шейных отделах позвоночника, изменение формы позвоночника;


боли в суставах;


возникновение психологического дискомфорта, нервное переутомление, нервные срывы,  стрессовые ситуации, депрессия;


утомление зрения, сопровождаемое слезоточивостью, болью в глазах;  


нарушения эндокринной системы;


нарушения сердечно-сосудистой системы;


изменение биохимических процессов на клеточном уровне.





Время работы за компьютером:


Для дошкольников занятия на компьютере не должны превышать 7 минут в 5 лет, 10 минут в 6 лет. Для учащихся продолжительность занятий с компьютером не должна  превышать:  





1 классы�
10�
�
2-5 классы�
15�
�
6-7�
20�
�
8-9�
25�
�
10-11�
30�
�



































































































Наши исследования





Анкетирование среди учащихся 5 -11 классов


Вопросы анкеты:





Правильно ли организовано твое рабочее место?


Устаешь ли ты за компьютером?


Болит ли у тебя спина, запястья?





Исследования показали, что:





у 66% учащихся правильно расположены монитор и клавиатура, освещение не слишком яркое;


 только 15% пожаловались на боли в спине, запястье, глазах;


24% учащихся устают за компьютером.
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Работая за компьютером, не забывайте о физических упражнениях, которые помогают сохранить хорошую работоспособность и предотвратить неблагоприятное воздействие компьютера.


Некоторые из них:


Разминка для ног.


Сидя на стуле, установленном на расстоянии 50-60 см от стола, подвести руки к плечам, ноги выпрямить и поставить пятками на пол – вдох. Согнуть ноги, руками обхватить голову и подтянуть к груди, напрячь мышцы живота – выдох. Упражнение повторить 3-4 раза.


  Упражнение для глаз.


Отвернитесь от монитора, закройте глаза и быстро 10 раз зажмурьтесь, не размыкая век. Затем 10 раз интенсивно поморгайте, стараясь открывать и закрывать глаза с максимально возможной частотой и амплитудой. Круговые движения глаз, 6-8 кругов влево и вправо.
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