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Введение
В наше время все большую и большую популярность приобретает компьютер, различные  смартфоны, телефоны,  планшеты,  Интернет, приставки, игры. Они  так глубоко проникли во все сферы  жизни, что существование без них  себе сложно себе представить. Компьютером теперь никого не удивишь. Сегодня компьютер  есть везде  (в школах,  детских садах, различных государственных учреждениях, в каждой семье).  
            Поэтому влияние компьютера на психологическое и физическое здоровье является   актуальной. Компьютер стал  - настоящим помощником, а интернет - основной источник информации. Он, хоть и облегчает  жизнь, но, в тоже время, может вызвать серьёзную зависимость. Основная проблема внедрения компьютера в  жизнь  - это влияние его на физическое и психическое здоровье. 


I.Теоретическая часть
1.1.  Влияние компьютера на современный мир
Для того чтобы понять, какое влияние оказывает компьютер на наш мир, необходимо разобраться, что же представляет из себя эти компьютеры и планшеты.
Современные компьютеры повсюду: они совершают научные открытия,  обучают, вычисляют, хранят огромные массивы информации,  с их помощью работает Интернет. Суперсовременные огромные компьютеры предсказывают погоду и даже играют в шахматы с лучшими гроссмейстерами мира и выигрывают их.
Одним из мотивов приобретения компьютера домой для многих занятых родителей является помощь в обучении ребенка. В то же время компьютер становится активным развлекательным источником.
В такой ситуации компьютер принимает на себя роль более активного развлекательного устройства, чем телевизор. Ведь, играя за компьютером, ребёнок не просто сидит, «открыв рот». Он учится не только быстро нажимать на клавиши, но и строить в своей голове логические цепочки, без которых нельзя добиться успеха в современных компьютерных играх.  
Но как утверждают американские учёные, чрезмерное увлечение жестокими компьютерными играми приводит к нарушению передачи импульсов между нервными клетками и замедляет работу мозга. 
Для ребёнка компьютер – это целый мир, мир интересный, модный и манящий. Программное обеспечение предоставляет широкий спектр применения компьютера: для учёбы, общения, поиска всевозможной информации, отдыха и развлечений. Но нужно помнить, что компьютер влияет на все биологические характеристики организма человека, и в первую очередь, на его физическое и психическое здоровье. 
Современное школьное образование невозможно представить без использования компьютеров. Необходимость овладения компьютерной грамотой очевидна, достоинства ИКТ в обучении не вызывают сомнений. Не только в школе, но и дома ученики используют компьютеры для разных целей. Многие из детей не задумываются при этом о сохранении своего здоровья. Чтобы компьютер не оказался врагом, а превратился в очень полезный инструмент, весьма облегчающий жизнь, нужно разумно подойти к вопросам организации рабочего места, правильного подбора рода занятий, распределения времени, использования несложных упражнений для снятия утомления и напряжения. 

1.2. Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером.
Вот  одна опасность, о которой говорят российские специалисты: от долгого сидения перед экраном страдает здоровье. Дети, увлекшись, забывают обо всем на свете, и поэтому могут играть за компьютером часами, почти без перерыва. Специалисты рекомендуют через каждый час работы с компьютером делать перерыв на несколько  минут.
Вот несколько факторов, которые влияют на здоровье:
 1.Сидячее положение в течение длительного времени;
 2.Воздействие электромагнитного излучения монитора;
 3.Утомление глаз, нагрузка на зрение;
 4.Перегрузка суставов кистей

1. Сидячее положение в течение длительного времени.
Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда остеохондроз, а у детей - сколиоз. У тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется тепловой компресс, что ведет к застою крови в тазовых органах, как следствие - простатит и геморрой, болезни, лечение которых - процесс длительный и малоприятный. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению. 
 
2.Воздействие электромагнитного излучения монитора
 Монитор является источником практически всех видов электромагнитного излучения (радиации). В зависимости от воздействия на объект, эти излучения, бывают ионизирующими и неионизирующими. К ионизирующим относится рентгеновское излучение, которое широко используется в медицине, к неионизирующим - электромагнитное поле (излучение) сверхнизкой и низкой частоты. 
 Ионизирующее излучение, воздействуя на объект, в частности, на клетки человека, вызывает их повреждение за счет образование ионов. Эти повреждения могут быть летальными, когда клетка погибает, и сублетальными, когда клетка выживает, но информация, "зашитая" в нее, портится. Такие клетки могут быть источником возникновения рака. 
 Одним словом, чтобы не запутывать вас в подробностях действия электромагнитных излучений, можно все резюмировать следующим образом: ионизирующие излучения, такие, как рентгеновское, при определенной дозе облучения могут вызывать возникновение злокачественных опухолей. Электромагнитные поля сверхнизкой частоты не представляют угрозы для здоровья человека, однако, в силу того, что их действие мало изучено, рекомендуется уменьшить или свести к минимуму с ними встречу. 
 Рентгеновское излучение, исходящее от монитора, ничтожно мало и сравнимо с естественным радиационным фоном. Это означает то, что сидите ли вы рядом с дисплеем или гуляете по улице - дозу вы получите примерно одну и ту же. Исключения составляют бракованные мониторы, уберечься от которых можно, выбирая известную марку, у известного поставщика и в известном магазине. Хотя никто не будет против, если вы придете в магазин вместе со счетчиком и посчитаете микрорентгены в час.

3.Воздействие на зрение
 Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки, а тем более мерцание экрана. Перегрузка глаз приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых Вами программах, неправильное расположение экрана. 
 Зрительная система человека плохо приспособлена к рассматриванию изображения на экране монитора. Суть работы на компьютере - ввести или прочитать текст, нарисовать или изучить детали чертежа. А это - огромная нагрузка на глаза, ведь изображение на экране дисплея складывается не из непрерывных линий, как на бумаге, а из отдельных точек, к тому же светящихся и мерцающих. 
 В результате работа на компьютере серьезно перегружает наши глаза. Если к тому же монитор невысокого качества и интерфейс используемых программ неудачный, то последствия не заставят себя ждать. У пользователя ухудшается зрение, глаза начинают слезиться, появляется головная боль, утомление, двоение изображения. Это явление получило название "компьютерный зрительный синдром". 

4. Перегрузка суставов кистей рук.
 Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими. 
 Каковы причины возникновения туннельного синдром запястья? Свой вклад вносят генетическая предрасположенность и заболевания суставов, нарушения обмена веществ и изменения гормонального фона, травмы кисти и предплечья. Но главная причина - длительная однообразная неправильная работа кистями и пальцами рук. В наше время от него сильно страдают пользователи ПК, которые помногу часов совершают однообразные мелкие движения руками, двигая мышку или печатая на клавиатуре. 
 Основная задача при лечении туннельного синдрома - добиться декомпрессии (уменьшения давления) содержимого анатомического канала, в котором произошло сдавливание нерва. На ранних стадиях болезни это достигается терапевтическими методами. В более тяжелых случаях может понадобиться оперативное вмешательство - рассечение фиброзного канала, ревизия нерва. Операция не опасная и эффективная, в большинстве случаев приводящая к полному восстановлению функции поврежденного нерва. 
 Чтобы длительная работа на компьютере не привела к возникновению синдрома запястного канала, достаточно выполнять несложные рекомендации по организации своего рабочего места и режима работы, каждый час делать короткие перерывы, во время которых выполнить несколько упражнений для кистей рук.


2.1.  Методические рекомендации для родителей и учителей:
1. На рабочий стол поставить картинки  для успокоения глаз и нервной системы. Так  синий цвет поможет вам очистить сознание от ненужных мыслей, успокоит, если  станет тревожно.
2. Тщательно  следить за чистотой экрана и настройками монитора (яркость, контрастность и т.д.).  
3. Выполнять упражнения для глаз, спины, и рук.
4. Самое эффективное это ограничивать время пребывания за компьютером. Если родители не всегда имеют возможность лично контролировать использование домашнего компьютера ребенком, можно установить программу для ограничения времени работы на компьютере детей и подростков, которая позволяет создавать расписание работы ребенка за компьютером и автоматически контролировать его соблюдение, запрещать запуск нежелательных игр и программ, блокировать доступ к нежелательным сайтам в Интернете. 
5. Необходимо правильно организовать освещение компьютерного стола, солнечный свет не должен попадать на монитор, так как блики на экране способствуют утомлению глаз. 
6. Подобрать стол и стул, которые, позволяют соблюдать оптимальное расстояние от экрана до глаз (50-70см). 
 7. Необходимо каждые 10-20 минут делать перерывы – давать отдохнуть глазам (возможно ребенку подобрать специальные защитные очки для работы на компьютере). 
8. В комнате, где стоит компьютер, нужно чаще делать влажную уборку, вытирать пыль. 
 9. Закончив работу за компьютером, желательно умыться холодной водой. 








Памятка «Разминка у компьютера»
Упражнений для глаз
 1. Вижу цель
Задача: расслабить глазные мышцы и хрусталик.
Техника исполнения. Через каждые максимум полчаса интенсивной работы направляйте свой взгляд вдаль, на любой предмет за окном, на подоконнике, в кабинете. Фокусируйтесь на нем, а затем плавно переводите взгляд на предмет, расположенный ближе (только не на компьютер). Трех-четырех повторов будет достаточно.
2. Формула 20-20-20 для разминки глаз
Задача: расслабление.
Техника исполнения. Каждые 20 минут моргать в течение 20 секунд по 20 раз.
3. Волшебные ладошки
Задача: эффективное снятие напряжения с глаз и зрительного центра в головном мозге. 
Техника исполнения. Энергично потрите ладони одну о другую, чтобы они стали теплыми. Поставьте локти на стол. Закройте глаза и прикройте их ладонями, которые складываются крест-накрест, сначала левую, на нее правую. Ладони не должны давить на глаза. Делать в течение 2-3 минут.
4. Круговые движения. Сделайте круговые движения глазами по часовой стрелке, а потом против. Не старайтесь делать это быстро, лучше всего круги глазами делать медленно и плавно, повторите по несколько раз в одну и в другую сторону.
Разминка для шеи.
Для этого лучше всего встать и выполнять движение стоя возле своего рабочего стола. Но можно делать и сидя, только обязательно выпрямите свою спину.
1. Круговые движения. Медленно поворачивайте голову сначала по часовой стрелке, а потом после. Спину держите прямо.
2.Наклоны вправо-влево. Медленно, плавными движениями наклоните свою голову вправо, а потом влево, проделайте это движение по 10 раз в каждую сторону.
3.Наклон вперед-назад. Также медленными и плавными движениями наклоните свою голову вперед, пока подбородок не упрется, а потом отведите голову назад. Спина должны быть ровной, а движения мягкими.
4.Поворот головы. Спина должна быть прямой, а взгляд держите перед собой. Плавными движениями поворачивайте голову вправо, а потом влево до упора.
Разминка для рук
1.Круговое движение кистью. Вытяните перед собой руки, сожмите кулаки и вращайте ими сначала в одну, а потом в другую сторону. Так вы разомнете свои запястья, которые напрягаются во время работы за компьютером.
2.«Мы писали, мы писали наши пальчики устали». Всем известное движение, еще в школе учителя делают это упражнение вместе с учащимися. Вытяните перед собой руки и расставьте пальцы во все стороны, а потом резкими и быстрыми движениями сжимайте и разжимайте пальцы.
 3.Прямая ладонь. Выпрямите руки перед собой, пальцы вместе. Потяните ладонь на себя, а потом вниз.
Разминка плеч
1.Круговые движения. Эти движения лучше выполнять стоя, с прямой спиной. Медленными и плавными движениями описывайте круг своими плечами, сначала вперед, а потом назад. Повторите по несколько раз.
2.Пожимаем плечами. Спина прямая, поднимите плечи вверх, как будто бы пожимаете плечами, а потом опустите их вниз. Повторите несколько раз.
Разминка для ног
 Пока вы сидите за столом, ваши ноги могут делать зарядку. Постучите носками по полу, а потом пятками, повторите это по несколько раз. Медленными движениями перемещайте стопу ноги, сначала поставьте её на внешнюю сторону стопы, а потом на внутреннюю. Когда сидите, старайтесь не класть ногу на ногу, это препятствуе










[bookmark: _GoBack]Заключение
Большинство современных детей не представляют себе без компьютера ни учебу, ни досуг, проводя все свободное время возле монитора. 
Влияние компьютера на детей может быть различным. При разумном  подходе, польза от  компьютера  может быть явной: он  помогает  расслабиться,  развивать у детей скорость реакции и логическое мышление,  дают возможность выплеснуть накопившуюся энергию. 
При неразумном увлечении компьютером  (длительное времяпровождение у монитора, чрезмерное увлечение играми, общением в он-лайн сетях) возможно негативное влияние на психическое и физическое здоровье младшего школьника.
Согласно рекомендациям врачей, детям в возрасте  9-11 лет желательно проводить у компьютера  не более часа. 
Компьютер в жизни испытуемых играет большую роль, так как практически все ребята имеют домашний компьютер, а теперь и планшет, смартфоны и различные телефоны, которые имеют выход в интернет круглосуточно. Идет масштабное увлечение различными устройствами, иметь новейший смартфон или   планшет становится все более  престижным. Но  сохранению здоровья как психического так и физического  уделяется не так должное внимание. 
Таким образом,  необходимо разрабатывать или внедрять уже существующие здоровьесберегающие технологии. Необходимо учить этому обучающихся. Использовать  их  постоянно при работе, как дома, так и в школе.   












