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В Н И М А Н И Е, В С Е М!

Учебно-методический центр гражданской защиты и безопасности 
жизнедеятельности Донецкой области

И Н Ф О Р М И Р У Е Т, П Р Е Д У П Р Е Ж Д А Е Т

Компьютер может быть опасен…
Стремительно развивающиеся компьютерные технологии несут определенную опасность. Так называемые "компьютерные болезни" наблюдаются у людей, профессия которых связана с работой за компьютером, а также у школьников и студентов.

Опасные и вредные физические факторы:

· повышение напряжения электрического тока;

· повышен уровень электромагнитного излучения, статического электричества;

· повышен уровень ионизации воздуха.

Во время работы регистрируют незначительное рентгеновское, ультразвуковое, инфракрасное, микроволновое излучение, низко-и ультранизкочастотные электромагнитные поля. 
При неправильно установленном мониторе, плохом освещении, мерцании экрана может повлечь нарушение зрения, головные боли. Неправильное расположение на стуле, неудобная поза способствуют нарушению осанки, вызываютт судороги мышц ног, отеки, мускульный дискомфорт, боль в спине, онемение пальцев.

Придерживайтесь гигиенических требований:

· положение тела должно отвечать направлению взгляда;

· нижний уровень экрана должен быть на 20 см более низкий от уровня глаз;

· уровень верхнего края экрана должен быть на высоте чела;

· экран монитора – на расстоянии 70 – 80 см от глаз;

· клавиатуру размещают таким образом, чтобы не было потребности далеко вытягиваться;

· высота стула должна быть установленная таким образом, чтобы кисти рук пользователя размещались прямо;

· угол между бедрами и позвоночником должен составлять 90(;

· если во время работы приходится смотреть на документы, то подставку с оригиналом документа следует устанавливать в одной плоскости с экраном и на одни высоте;
· нужно избегать яркого, неравномерного освещения;

· не допускать попадания бликов на экран монитора;

· в рабочем помещении целесообразно увеличивать влажность (оптимальная влажность – 60 % при температуре 21(С).

Рекомендации относительно режима работы:

· Непрерывная работа за экраном монитора не должна превышать 4-х часов при восьмичасовом рабочем дне; 
· Через каждый час труда необходимо прерываться на 5 -10 мин., через 2 часа –    15 мин. 
· Непрерывная работа за экраном монитора для учеников: 2-5-х классов – 15 мин., 6-7-х – 15-20 мин., 8-9-х – 25 мин., 10-11-х – в первый час занятий – 25-30 мин., второй час – 20 мин.
