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Мета:

· Ознайомити школярів із основними видами впливу комп’ютера на організм людини, захворюваннями, які розвиваються в результаті тривалої роботи; запропонувати заходи з їх профілактики, розкрити санітарні вимоги до тривалості роботи за комп’ютером , робочим місцем, положенням тіла;
· Розвивати здоров’язберігаючу компетентність школярів, вміння правильно користуватися комп’ютером;

· Виховувати бережливе ставлення до власного здоров’я та здоров’я своїх рідних. 

Хід заняття:
 Сторінка 1: Аналіз опитування школярів. 
(вчитель аналізує діаграми)
В-ча: Сьогодні ми не уявляємо свого життя без телевізора, комп’ютера чи мобільного телефона. Замість щирих листів, сповнених почуттів, ми вітаємо рідних і знайомих скупим SMS, а безпосереднє спілкування, що є надзвичайно необхідним для людини, замінили на телебачення та Інтернет. Що на нас чекає далі? Як захиститися від сучасної техніки? Більше користі чи шкоди приносить нам комп’ютер? Про ці та інші питання поговоримо з вами у ході нашого усного журналу «Комп’ютер і здоров’я людини»
В-чий: Але просимо у вас особливої уваги, оскільки наприкінці усного журналу ми проведемо для вас вікторину. Отож 
Сторінка 2: Комп’ютер і опорно – рухова система людини.
В-ча: Працюючи за комп'ютером ми в основному сидимо в зручному для нас положенні протягом тривалого часу, або ж у тому, яке нам диктує робоче місце, але не факт, що зручна або вимушена поза, яку ми прийняли, є оптимальною. 
В-чий: Для початку, тривале знаходження в одному і тому ж положенні тіла, приводить до постійного навантаження на одні групи м'язів і до відсутності його ж на інші.
 В-ча: Біль в руках, особливо в кисті правої, викликана довгою роботою за комп'ютером придбала назву тунельного синдрому або синдрому зап’ястного каналу, а так само, набула статус професійного захворювання комп'ютерників (програмістів, машиністів, дизайнерів і т.д.). Це досить неприємний стан, що тяжко лікується й в окремих випадках призводить навіть до інвалідності. 
В-чий: Причиною виникнення болю, ослаблення й оніміння рук, особливо долонь є защемлення нерва в зап'ястному каналі. Защемлення може бути викликане розпуханням сухожиль, що проходять у безпосередній близькості до нерва, а так само, розпуханням самого нерва.
В-ча: Причиною ж затискання нерва є велика кількість одноманітних рухів (наприклад, при роботі з мишкою) або  ж незручне положення рук під час роботи з клавіатурою, при якому зап'ястя перебувають в постійному напруженні. 

В-чий: Варто помітити, що біль в руках може бути викликана не тільки защемленням зап’ястного  нерва, але і пошкодженням хребта.
В-ча: Ще одна неприємна проблема, з якою постійно стикається користувач ПК, - це болі в спині, які є наслідком сколіозу (викривлення хребта) і остеохондрозу (утиску нервових закінчень).Адже відсутність навантаження на м'язи спини, при роботі за комп’ютером, приводить до їх деградації, а оскільки обмін речовин в хребті відбувається з допомогою м’язів, відповідно він теж порушується. 
В-чий: В результаті відбувається руйнування міжхребцевих дисків, розвивається остеохондроз. Варто також зауважити, що в положенні сидячи, навантаження на міжхребцеві диски набагато більше, ніж в положенні стоячи або лежачи. 
В-ча: Таким чином, всі ці негативні фактори можуть викликати появу грижі міжхребцевого диска, а вона у свою чергу викликає болі в голові, кінцівках і внутрішніх органах, в залежності від локалізації. 
В-чий: У дитячому або юнацькому віці, коли хребет ще не зміцнів, постійне перебування за комп'ютером може призвести до викривлень хребта, але в тому випадку, якщо дитина не тримає правильну поставу. 

В-ча: Пропонуємо вашій увазі основні заходи з профілактики захворювань скелету людини:
1. В-чий: Під час перебування за комп'ютером найоптимальнішим є положення тіла, при якому: спина і шия прямі, ноги стоять на підлозі при прямому куті згину в колінах , а руки у ліктях. 
2. В-ча: Між корпусом тіла і краєм столу зберігається вільний простір не менше як 5 см.
3.  В-чий:   Розмістити монітор потрібно прямо перед вами, причому так, щоб його верхня точка знаходилася перед очима або вище. (Це дозволить тримати голову прямо, і виключить розвиток шийного остеохондрозу) 

4. В-ча: Стілець, на якому ви сидите, повинен мати спинку і підлокітники, а так само таку висоту, при якій ваші ноги можуть міцно стояти на підлозі. У тому разі, коли за одним комп'ютером працюють люди різного зросту - бажано придбати крісло, у якому регулюється висота. Спинка дозволить тримати спину прямо, підлокітники дадуть можливість відпочити рукам, правильне положення ніг не буде заважати кровообігу в них. 

5. В-чий: При роботі з мишкою кисть повинна бути прямою, і лежати на столі якнайдалі від краю. 
6. В-ча: Бажана наявність спеціальної опуклості для зап'ястя, або килимка для миші, спеціальної форми клавіатура.
   В-чий:  Коли працюєте за комп’ютером радимо виконувати найпростіші вправи із лікувальної гімнастики. 

1. В-ча: Для розвитку м'язів спини існує безліч вправ, в основному це нахили в різні боки. Дуже корисно плавання та вправи на турніку. У тому випадку, якщо ви працюєте, намагайтеся частіше ходити за чаєм, потягуватися і взагалі, робіть якомога більше рухів, навіть без потреби.  Чим частіше ви будете перериватися для виконання вправ, тим більше вони принесуть користі. 

2. В-чий: Для профілактики розвитку «синдрому мишки» частіше трясіть руками до 10 разів. 

3. В-ча: Стискайте пальці в кулаки (~ 10 разів) 

4. В-чий: Часто повертайте кулаки навколо своєї осі.  

5. В-ча: Натискайте однією рукою на пальці іншої руки з боку долоні, якби вивертаючи долоню і зап'ястя назовні. 

В-чий: Повірте, це дуже багато дає Вашому організмові. Змінюючи положення тіла чи виконуючи вправи, Ви робите перерозвантаження хребта, знімаєте напругу з тих м'язів, що фіксували Вашу позу, поліпшуєте їхнє кровопостачання, підвищуєте насичення крові киснем.
В-ча: Сторінка 3: Електромагнітне випромінювання
В-чий: Як і всі прилади, які споживають електроенергію, комп'ютер виділяє електромагнітне випромінювання, причому з побутових приладів за силою цього випромінювання можуть зрівнятися хіба що мікрохвильова піч або телевізор. 
В-ча: Однак у безпосередній близькості з ними ми не проводимо дуже багато часу, а електромагнітне випромінювання має менший
вплив із збільшенням відстані від джерела до об'єкта. Адже спробуйте знайти людину, яка повний робочий день просиджує біля телевізора на такій близькій відстані! Таким чином комп'ютер є найнебезпечнішим джерелом електромагнітного випромінювання. 

В-чий: Вважається, що електромагнітне випромінювання може викликати розлади нервової системи, зниження імунітету, розлади серцево-судинної системи, аномалії в процесі вагітності і відповідно згубний вплив на плід. 

В-ча: До речі, загальне правило радіології: більше усього від випромінювання страждають тканини, у яких швидше усього розмножуються клітини. Для дорослого це насамперед статеві клітини і клітини, що вистилають тонкий кишечник. 
В-чий: А для дітей та підлітків?... 
В-ча: Навіть важко сказати, які клітини у них розмножуються повільно!!!

 В-чий: Як же діяти, коли комп’ютер сьогодні нам є доволі необхідний?
В-ча:  Приймайте щодня достатню кількість вітаміну С (він знижує наслідки радіації). Частіше включайте в раціон сир і інші молочні продукти (амінокислоти зв'язують вільні радикали, що  виникають). Більше рухайтеся - залиште комп'ютер, пройдіться, зробіть глибокий вдих. Навіть така нехитра гімнастика активізує відновні процеси, сприяє звільненню організму від шлаків. 

 В-чий:  Окрім того, варто знати найпростіші способи захисту від електромагнітного випромінювання: 
1. В-чий: Системний блок і монітор повинні бути подалі від вас.
2.  В-ча: У зв'язку з тим, що електромагнітне випромінювання від стінок монітора набагато більше, постарайтеся поставити його в кут, так що б випромінювання поглиналося стінами. 
3. В-чий: Не залишайте комп'ютер включеним на тривалий час, якщо ви його не використовуєте. Так само, не забувайте використовувати "сплячий режим" для монітора. 

4. В-ча: По можливості скоротіть час роботи за комп'ютером і частіше завершуйте роботу. 
5. В-чий: Вважають, що наші зелені друзі – кактуси – також допомагають зменшити негативний вплив комп’ютера.
В-ча: Сторінка 4: Гумористична
(2 хлопців розігрують гуморески)

1. Сидить веб-адмін в Інтернеті, приносить йому жінка каву, він залпом випиває і говорить:

· - Я ж люблю без цукру!

· - Просто я хотіла почути твій голос.

2. Скільки часу потрібно програмісту, щоб зробити на торті напис “З Днем Народження”?

- 1 годину і 5 секунд. 5 секунд - щоб виконати напис, і 1 годину, щоб

промити принтер.
3. Антивірусна програма: “Увага, знайдено вірус!!! Що робити?

- Вилікувати;

- Перемістити;

- Видалити;

- Ігнорувати;

- Надіслати другові!”
4. - Чим відрізняється програміст від політика?

· Програмісту платять гроші за програми, що працюють.
5. Приїхали американці подивитися і  побільше довідатися про наші школи. Ходять, дивляться. Один з них запитав: 

- Ви використовуєте комп'ютери в школах? 

- Так, з першого класу 

Заходять у клас, бачать: стоять на підвіконні 4 комп'ютери. Учителька говорить: 

- Сидоров, візьми 1 комп'ютер і постав його на стіл. Діти, скільки комп'ютерів залишилося на підвіконні? 

6. Покличте, будь ласка, Ваню. 

- Вані немає, він залишив цей світ. 

- Він, що помер? 

- Ні, до Інтернету підключився.
   В-ча: Після короткої веселої перерви, ми ж знову повертаємося до вирішення проблеми: комп’ютер корисний чи шкідливий? Сторінка 4: Комп’ютер і органи дихання.

    В-чий: При роботі, комп'ютер утворює навколо себе електростатичне поле, яке деіонізує навколишнє середовище. Також при нагріванні плати та корпусу монітора виділяються у повітря шкідливі речовини, а це приводить до того, що навколо нас з`являються позитивні електричні заряди (позитивні іони). 
В-ча: Не плутайте їх з негативними, такими, що утворюються в атмосфері після грози, на морському березі або високо в горах. Наскільки корисні негативні іони, настільки ж шкідливі позитивні - вони потрапляють при диханні в легені, потім з потоком крові розносяться по всіх тканинах організму і змінюють електричні заряди клітин. 
В-чий: Все це робить повітря дуже сухим, слабо іонізованим, зі специфічним запахом і загалом "важким" для дихання. Природно, що таке повітря не може бути корисним для організму і може призвести до захворювань алергічного характеру, хвороб органів дихання та інших розладів. 

В-ча: Електростатичне поле притягує пил, який відповідно із потоком повітря осідає у нас на легенях, зменшується вологість повітря. Люди можуть болісно реагувати на такі зміни: у них з’являється сухість в горлі, покашлювання,  починає закладати ніс, дерти в горлі і навіть може з`явитися дерматит - червоні плями і висип на шкірі.

  В-чий:   Для профілактики захворювань органів дихання ми пропонуємо:. 

1. Якомога частіше робіть вологе прибирання приміщення, де працює комп’ютер, і провітрюйте його. 

2. В-ча: Для збільшення вологості можна поставити відкриту ємність з водою. Наприклад: акваріум з рибками (по-перше збільшує вологість, по-друге рибки заспокоюють нерви), декоративні водоспади (знову ж таки, підвищують вологість, а ще падаюча вода є природним іонізатором повітря). 

3. В-чий: Після придбання комп'ютера, бажано включити і залишити його на кілька годин в провітрюваному приміщенні. 

4. В-ча: До і після роботи на комп’ютері слід протирати екран спеціальними серветками;
5. В-чий: Обов’язково раз на місяць протирайте клавіатуру і мишку, де накопичуються численні бактерії, у тому числі і хвороботворні. Британські вчені з’ясували, що клавіатури деяких офісних комп’ютерів набагато брудніші громадського туалету. Тому після роботи на комп’ютері, особливо якщо ви відвідали комп’ютерний зал – мийте руки з милом. Це захистить вас від бактеріальних захворювань.
   В-ча:  Сторінка 5: Монітор і зір. 

    В-чий:  У зв'язку з тим, що монітор перебуває на близькій відстані, м'язи очей, які керують кришталиком, знаходяться у постійній напрузі. Крім цього, додаткова напруга для очей створюється принципом роботи монітора: зазвичай око сприймає відбиття світла від предметів, монітор же, сам є джерелом світла. До цього додамо мерехтіння, відблиски на екрані і отримаємо всі передумови до розвитку короткозорості, погіршення зору, швидкої втоми очей та інших розладів. 
В-ча: Робота за комп'ютером технічно зводиться до читання тексту, малювання або вивчення деталей малюнків, креслень. Це величезне навантаження на очі, адже зо​браження на екрані дисплея складається не з безперервних ліній, як на папері, а з окре​мих крапок, які світяться і мерехтять. 
В-чий: Якщо до того ж монітор невисокої якості й інтер​фейс використовуваних програм невдалий, то наслідки не змусять себе чекати: у корис​тувача погіршується зір, очі починають сльозитися, з'являється головний біль, стомлен​ня, двоїння зображення... Це явище одержа​ло назву «комп'ютерний зоровий синдром». Уникнути його допоможе дотримання основ​них правил гігієни зору.

В-ча: Для того, щоб запобігти розвитку короткозорості і інших розладів зору слід звернути увагу на своє робоче місце і його освітлення, все повинно бути розташоване так, що б ваше положення за столом не приводило б до сильного напруження очей, зокрема:
1. Монітор повинен знаходитися на відстані не менше, ніж 45 см від очей (відстань витягнутої руки), його верхня точка повинна перебувати не нижче прямого погляду (дивлячись прямо ви бачите верхній край монітора) 

2. В-чий Освітлення робочого місця не повинно викликати відблиски на екрані монітора. У той же час воно має бути достатнім, для того, щоб добре бачити інші предмети, з якими ви працюєте. 

3. В-ча: Природно якомога частіше завершуйте роботу і давайте очам відпочити (бажано щогодини робити 10-15 хвилинну перерву), причому, якщо з монітора переключитися на телевізор толку буде мало.
4. В-чий: Урізноманітнюйте характер занять за комп’ютером: наприклад, роботу з текстовим редактором чергувати з грою, яке вимагає абсолютно різної поведінки від очей. 
5. В-ча: Людям з ослаб​леним зором потрібно вживати продукти, які зміцнюють судини сітківки очей: чорницю, чорну смородину, моркву. У раціоні короткозорих мають бути печінка тріски, петрушка, салат, кріп, зелена цибуля. У разі дистрофії сітківки допомагає настій чи відвар шипшини, журавлина.
ВВ -чий: Важливо також пам’ятати і про гімнастику для очей – прості вправи, які не потребують значних  затрат часу
    1. Просто зажмурте очі на ~ 10 секунд 

    2 В-ча:. Потім швидко моргайте протягом ~ 5-10 сек. 

    3. В-чий:  Зробіть кілька кругових рухів очима. 

    4. В-ча: Кілька разів поміняйте фокус, для цього дивіться спочатку на вказівний палець, віддалений від очей на відстані 25-30 см, а потім в далечінь (на хмари, далекий будинок та інше) 

    5. В-чий: Для зняття роздратування, або для відпочинку очей візьміть заварений чайний пакетик (уже холодний) покладіть на очі і полежіть ~ 10 хвилин. 
В-ча: Знов завис же мій комп’ютер, 

Мишку не спинить, 

Справитися я не можу, 

Лиш в душі кипить. 

Хрестик, хрестик й знову хрестик, 

Швидкість все стира, 

Закрутилася у мене 

Від спроб голова.

Сторінка 6: Комп’ютер і нервові розлади 

В-чий:  Скільки разів ми знаходилися у подібних ситуаціях? Напевно немає такої людини, у якої ніколи б не зависав комп'ютер з втратою незбереженої інформації, не було б проблем з якимись програмами, швидкістю завантаження сторінки і т.п. 
 В-ча: Крім того, що тривала робота за комп'ютером негативно позначається на здоров'ї, що вже робить відбиток на психіці, вона ще й пов'язана з постійним роздратуванням,  стресами.
В-чий:  Причому за результатами досліджень, стресові ситуації пов'язані з комп'ютером, а особливо з Інтернетом призводять до збільшення споживання спиртних напоїв. Таким чином, ми отримуємо психічну неврівноваженість чи алкоголізм, або все разом. Проте комп`ютерна залежність розвивається швидше, ніж алкоголізм, достатньо лише півтора року.

В-ча: Завзятого комп`ютерника можна відрізнити відразу. Він звернений усередину себе, не помічає або ігнорує зовнішні події, погано адаптується до реального життя. Навіть краса природи - і та сприймається з меншим захопленням, оскільки можливості комп`ютерної графіки безмежні. Цей стан вже й називається інтернет-залежністю. Спробуємо розібратися із розвитком даної залежності. Адже за результатами опитування у кожному класі є учні, схильні до ігрової чи Інтернет залежності.
В-чий: На першій стадії це більш-менш легкий розлад. Через захоплення "новою іграшкою", людина перестає займатися усім іншим. Поступово людина віддаляється від родичів і друзів, залишаючи пріоритет за "всесвітньою павутиною". Як правило, користувач приховує від рідних, скільки часу він проводить на сайтах.

В-ча: На другій стадії симптоми наростають, як снігова куля. Якщо людину силою відлучити від мережі, вона переживатиме почуття, схожі на муки наркомана, якому не дали чергову дозу. У користувача порушується увага, знижується працездатність, з`являються нав`язливі думки, безсоння, аж до повного відмовлення від сну, різко зростає потяг до стимуляторів - кави, сигарет, спиртних напоїв, наркотиків. До психічних розладів додаються головний біль, перепади тиску, ломить кістки.

В-чий: Третя стадія - соціальна дезадаптація. Користувач, вже не одержуючи задоволення від спілкування через Інтернет, все-таки постійно "висить" на сайтах. Стан депресії призводить до серйозних конфліктів на роботі і в сім`ї. Сильні, вольові особи ще можуть спробувати перемкнути свою увагу на щось інше, наприклад, закохатися, знайти іншу роботу. Слабкішим нічого не залишається, окрім як звернутися по допомогу до фахівців. 

В-ча: Дехто виправдовує "зависання" у Інтернеті самотністю, начебто спілкування у чатах та на сайтах знайомств позбавить від самоти. Але насправді - це сурогат спілкування. Що більше адресатів у користувача, то менше справжніх друзів. Це і є шлях до самоти. Інколи техніка, яку створено для об’єднання людей, тільки поглиблює твою самотність… Адже вірною є думка, що дурний не той, в кого нема друзів... а той, хто думає, що всі "Друзі вконтакті" - справді друзі...
В-чий: Підлітки ж велику увагу приділяють комп’ютерним іграм, це особливий, віртуальний світ, де легко задовольнити усі основні потреби. Тут можна відчути себе героєм, якому підсилу все або багато з того, що забороняється йому в реальному світі. 
В-ча: Тут можна самостійно ухвалювати рішення і не боятися відповідальності, одним натиском на клавіатурі чи мишці долати будь-які проблеми та перешкоди. Школярі часто йдуть у комп`ютерний світ у пошуках свободи і самоствердження.
В-чий: У цьому і небезпека: підліток реалізує свої сили і здібності у віртуальному світі, а особистісне зростання у світі реальному йде на задній план. Втеча у віртуальний світ серйозно деформує особистість. У молодої людини зникає відчуття реальності, виникають труднощі при вирішенні найпростіших життєвих ситуацій. Наприклад, у відповідь на вимогу батьків обмежити час гри на комп`ютері один підліток вигукнув: "Комп`ютер - це моє життя! Ви хочете відібрати у мене життя?!"
В-ча: Сильний відбиток на особистість людини робить насильство, зображене в комп’ютерних іграх. Воно є ще небезпечнішим, ніж телевізійне, оскільки гравець відчуває себе в ролі персонажів, що чинять насильство. Телебачення ж робить дітей спостерігачами жорстокості, а комп’ютерні ігри – учасниками. 

В-чий: Тривале перебування в агресивному середовищі віртуального світу підсилює в дитини тривожність і очікування небезпеки. Підлітки нерідко починають сприймати реальний навколишній світ, як ворожий. Ворогами здаються навіть близькі люди і батьки. А якщо ще є схильність до психічних розладів, то комп’ютер може спровокувати навіть епілептичні напади.
В-ча: У Японії вчені досліджували наслідки багатогодинного перебування дітей у віртуальному інформаційному просторі, зокрема під час комп’ютерної гри. Результати цих досліджень вражають: 

· у дітей, які грають у комп’ютерні ігри, можуть виявлятися хронічні зміни у розвитку головного мозку;

· не розвивається лобова ділянка кори головного мозку, що відповідає за поведінку, тренування пам’яті, емоції, навчання.
   В-чий: Що варто знати, щоб захистити себе  від  нервових розладів?
    В-ча: 1. Постарайтеся зробити так, щоб під час роботи комп'ютер давав якомога менше збоїв і менше дратував вас. Наприклад: структуруйте інформацію для того, щоб її було легко знайти, частіше чистіть мишку, щоб не дратував неслухняний курсор і т.д. 

   В-чий:  2. В інтернеті не чекайте довго завантаження сторінки подивіться в цей час іншу, намагайтеся користуватися якісним доступом. 

    В-ча: 3. Як можна частіше завершуйте роботу з комп'ютером, по можливості проводьте більше часу на вулиці. Робота за комп'ютером повинна бути для вас комфортною і не викликати роздратування.. 

В-чий:  А ще існує дуже гарне прислів’я: «Що занадто, то не здорово». Санітарні правила визначають, що максимальна тривалість безперервної роботи дорослого не повинна перевищувати 2 год., дитини – 10-20 хвилин, залежно від віку. Мінімальна перерва – 15 хвилин щогодини. Тому єдиний захист від комп’ютерів— розумне раціональне використання. Бо це не іграшка, а прилад, що має полегшувати життя, а не шкодити йому. 
В-ча: Будьте здорові, адже усе в ваших руках!!!
В-чий: Мию руки  я  від суму,

Третій раз уже за день,

Бо зламався мій комп’ютер,

За яким сидів, як пень.

Стільки часу появилось,

І  можливості,  що жах,

Встиг поспати я, поїсти,

І ходити на руках.

Старе радіо знайшов я,

І гітару взяв до рук,

Тільки зараз розумію,

Що комп’ютер нам не друг,

Бо на світі більш важливі

Речі потребують нас

А комп’ютер забирає,

лиш  здоров’ячко та час… 
Вікторина:
В-чий: А зараз для уважних слухачів нашого журналу ми пропонуємо вікторину:
В-ча: Питання 1. 

Скільки часу за комп’ютером може проводити доросла людина? (до 2 год максимально)
В-чий: Питання 2. 

За який період часу розвивається комп’ютерна залежність? (1,5 року)

В-ча: Питання 3. 

Якою повинна бути тривалість перерв при роботі за комп’ютером? (10-15 хв щогодини)
В-чий: Питання 4. 

Які заходи необхідно проводити для збільшення вологості повітря у кімнаті, де працює комп’ютер? (провітрювання, вологе прибирання, акваріум з рибками і т.п.)
В-ча: Питання 5. 

Де у кімнаті необхідно поставити монітор і чому? (у кутку, бо стіни поглинають випромінювання)
В-чий: Питання 6.

Яка відстань повинна зберігатися між корпусом тіла та комп’ютерним столом? ( не менше 5 см)
В-чий: Питання 7.
На якій відстані від очей повинен знаходитися монітор? (45 см або відстань витягнутої руки)
В-ча: Питання 8.

Під яким кутом повинні бути зігнуті ноги у колінах та руки у ліктях, коли ви працюєте за комп’ютером? (під прямим - 90 градусів) 
В-чий: Питання 9. 

Що називають тунельним синдромом? Чому він виникає?

В-ча: Питання 10.

Чому потрібно протирати мишку і клавіатуру комп’ютера щомісяця? (на них накопичується величезна кількість бактерій, серед них і хвороботворні.)
В-чий: Не зловживайте роботою за комп’ютером. Він повинен вам бути лише добрим помічником  і пам’ятайте поради, які сьогодні ми  розглядали. Дякуємо за увагу. До побачення.

