МОУ Баграмовская средняя общеобразовательная школа



Компьютер и здоровье
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Сидячее положение
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Устаревший монитор
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РЕКОМЕНДАЦИИ:

1.Ограничить количество времени проводимого за ЭВМ

2.Упражнение для глаз

3.Разнообразие характера занятий за ЭВМ

4.Выбор хорошего монитора

5.Меры по уменьшению отражений от монитора (выключение верхнего освещения, задергивание штор на окнах)

	Класс 
	Время занятий на компьютере


	1 класс
	30  - 45 мин/неделю.

	2-3 классы
	30 - 45 мин/неделю.

	4-6 классы
	1,5 – 2 часа в нед., но не более 45 - 60 мин в день

	7-9 классы
	2 - 2,5 часа в нед., не более 1 часа в день

	10-11 классы
	4- 7 часов в нед., не более 1 часа в день.


Стресс при потере 


информации





Перегрузка суставов


кистей





Утомление глаз,


нагрузка на зрение





Воздействие 


электромагнитного


излучения монитора





Сидячее положение


в течение длительного


времени





  Основные вредные факторы, влияющие на здоровье





Простатит,


геморрой





Ожирение





Застой крови 


в тазовых органах








Нагрузка на позвоночник


остеохондроз,


сколиоз





Напряжены шея,


мышцы головы,


руки и плечи





Электромагнитное излучение





Кишечные


инфекции





Перегрузка, неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон, неправильное расположение экрана. Потеря остроты  зрения.





Воздействие на зрение





Аллергия





Пыль и грязь





Влияние компьютера на психику:


Игромания,


Интернет - зависимость


Стресс при потере информации – инфаркт








Повреждение 


суставного и 


связочного аппарата


кисти





Онемение, слабость





Перегрузка 


суставов 


кистей рук

























































































