
Îò âèíòà! èëè 5 ÷àñîâ êîìïüþòåðàÊàê âûÿñíèëîñü, ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî ÷åëîâåê ìîæåò ñìîòðåòü íà ìîíèòîð, âñåãî… ïÿòü ÷àñîâ. Òåì, êòî ñèäèò çà êîìïüþòåðîì äîëüøå, ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì íå èçáåæàòü.Êàê âûÿñíèëîñü, ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî ÷åëîâåê ìîæåò ñìîòðåòü íà ìîíèòîð, âñåãî… ïÿòü ÷àñîâ. Òåì, êòî ñèäèò çà êîìïüþòåðîì äîëüøå, ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì íå èçáåæàòü. Ïåðå÷åíü íàèáîëåå ÷àñòûõ íàðóøåíèé è ñèìïòîìîâ, âîçíèêàþùèõ â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîé ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì: · íåÿñíîñòü çðåíèÿ âäàëü ïîñëå ðàáîòû íà êîìïüþòåðå èëè íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè (èçîáðàæåíèå íà ýêðàíå ôîêóñèðóåòñÿ íå÷åòêî); · äâîåíèå â ãëàçàõ; · çàòðóäíåííîñòü êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ; · áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ â ãëàçàõ, çóä, ðåçü è ñëåçîòå÷åíèå, ææåíèå, óòîìëåíèå, ñâåòîáîÿçíü; · ãîëîâíàÿ áîëü â íàäáðîâíîé ÷àñòè ëáà, îêîëîãëàçíîé îáëàñòè èëè â çàòûëî÷íîé, òåìåííîé è âèñî÷íûõ ÷àñòÿõ ãîëîâû; · ïðîïóñêè â íàáîðå, ñìåùåíèå ñëîâ èëè öèôð, ïåðåñêàêèâàíèå ñî ñòðî÷êè íà ñòðî÷êó, ïîâòîðåíèå çíàêîâ â òåêñòå; · îùóùåíèå ïîêàëûâàíèÿ è áîëè â ðóêàõ, çàïÿñòüÿõ, ëàäîíÿõ, íàïðÿæåíèå â âåðõíåé èëè íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà. Âñå ýòî – ñèìïòîìû ïåðåíàïðÿæåíèÿ. Îíî âîçíèêàåò èç-çà íåñîáëþäåíèÿ ïðèíöèïîâ ýðãîíîìèêè (íàóêà, èçó÷àþùàÿ ÷åëîâåêà è åãî äåÿòåëüíîñòü â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîãî ïðîèçâîäñòâà, îñíîâíîé îáúåêò – ñèñòåìà «÷åëîâåê–ìàøèíà»). Ãëàâíûé ïîâîä äëÿ áåñïîêîéñòâà è íàèáîëüøàÿ óãðîçà çäîðîâüþ – ñòàòè÷íîñòü ïîçû, íåïîäâèæíîñòü, îñîáåííî ãëàâíûõ ìûøö, êîòîðûå íóæäàþòñÿ â äèíàìè÷íîì ðåæèìå ðàáîòû. Ïîýòîìó ïðè ðàáîòå íà êîìïüþòåðå ïðåæäå âñåãî íàäî ïîäóìàòü î ñîçäàíèè ñïåöèàëüíîãî äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà äëÿ ìûøö âñåãî òåëà è îñîáåííî ãëàç. Âîò íåñêîëüêî ïðàêòè÷åñêèõ ñîâåòîâ, êàê íàó÷èòüñÿ ðàññëàáëÿòüñÿ è ñíèìàòü ïåðåíàïðÿæåíèå. Ïîñòàðàéòåñü ïî âîçìîæíîñòè îðãàíèçîâàòü ñâîå ðàáî÷åå ìåñòî òàê, ÷òîáû áûëî ìàêñèìàëüíî êîìôîðòíî. Ïîìåùåíèå, ãäå íàõîäÿòñÿ êîìïüþòåðû, äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî ïðîñòîðíûì è ïðîâåòðèâàåìûì; êðàéíå íåæåëàòåëåí âèçóàëüíûé êîíòàêò ñ äðóãèìè äèñïëåÿìè; íåîáõîäèìî èñêëþ÷èòü âñåâîçìîæíûå áëèêè íà ýêðàíå; íåëüçÿ ðàáîòàòü â òåìíîì èëè ïîëóòåìíîì ïîìåùåíèè; ãëàçà äîëæíû íàõîäèòüñÿ íà ðàññòîÿíèè 45-60 ñì îò ýêðàíà, à ðóêè ðàñïîëîæåíû òàê, ÷òîáû ïëå÷è áûëè îïóùåíû è ðàññëàáëåíû; ñïèíêà ñòóëà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü åñòåñòâåííîìó ïðîãèáó ïîçâîíî÷íèêà è íèæíåé ÷àñòè ñïèíû. È åùå îäíî ïðàâèëî: ìîðãàéòå êàæäûå 3-5 ñåêóíä – ýòî åñòåñòâåííûé ñïîñîá «ñìàçêè», î÷èùåíèÿ ïîâåðõíîñòè ãëàç è çàùèòû îò íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, òàêèõ êàê ïîêðàñíåíèå ãëàç, çóä è ææåíèå. Îñîáåííî áûñòðî ýòî ÷óâñòâóþò ëþäè, íîñÿùèå êîíòàêòíûå ëèíçû. Ïðîâîäèòå òàêæå ÷åðåç êàæäûå 40-45 ìèíóò êîðîòêóþ ôèçêóëüòóðíóþ ïàóçó. Áîëü è íàïðÿæåíèå, íàêîïèâøèåñÿ â ìûøöàõ ïîñëå óòîìèòåëüíîé ðàáîòû, áóäóò ñíÿòû. Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç è òåëà (ñîñòàâëåíû íà îñíîâå ðàçðàáîòîê ÍÈÈ ãëàçíûõ áîëåçíåé èì. Ãåëüìãîëüöà) Êîìïëåêñ 1 · Ïîñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ðàññëàáèâ ìûøöû ëèöà è îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ñòóëà; êèñòè ðóê – íà áåäðàõ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü 10-15 ñåêóíä. · Çàêðîéòå ãëàçà è âûïîëíèòå ñàìîìàññàæ íàäáðîâíûõ äóã è íèæíåé ÷àñòè ãëàçíèö, äåëàÿ ïàëüöàìè êðóãîâûå ïîãëàæèâàþùèå äâèæåíèÿ îò íîñà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü 20-30 ñåêóíä. Çàòåì ïîñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. · Ðóêè ñîãíóòü ïåðåä ãðóäüþ, êèñòè ïëîòíî ñîåäèíèòü, ñêðåñòèâ ïàëüöû. Ïîâåðíèòå êèñòè ïàëüöàìè ê ãðóäè, íå ðàçúåäèíÿÿ ëàäîíè. Ïîâåðíèòå êèñòè ïàëüöàìè âïåðåä. Ïîâòîðèòü 4-6 ðàç. Îïóñòèòå ðóêè è ïîòðÿñèòå ðàññëàáëåííûìè êèñòÿìè. · Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòÿõ, ëàäîíè ââåðõ è âïåðåä. Âûïîëíèòå ïîî÷åðåäíûå ùåë÷êè ïàëüöàìè, íà÷èíàÿ ñ óêàçàòåëüíîãî (êàæäûé ðàç ïåðåä ùåë÷êîì áîëüøîé ïàëåö ñâåðõó). Òî æå â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà. Çàòåì îïóñòèòå ðóêè è ïîòðÿñèòå ðàññëàáëåííûìè êèñòÿìè. Íàêëîíèòå ãîëîâó ê ãðóäè è çàòåì ñëåãêà îòêëîíèòå íàçàä. Ïîâòîðèòü 4-6 ðàç. Òåìï ìåäëåííûé. · Ïîñìîòðèòå âäàëü ïåðåä ñîáîé â òå÷åíèå 2-3 ñåêóíä. Ïåðåâåñòè âçãëÿä íà êîí÷èê íîñà è çàäåðæàòü íà 3-5 ñåêóíä. Ïîâòîðèòü 6-8 ðàç. Êîìïëåêñ 2 · Î÷åíü ìåäëåííî ñäåëàéòå êðóãîâîå äâèæåíèå ãîëîâû â îäíó ñòîðîíó, çàòåì â äðóãóþ. Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà. · Âûïîëíèòå ñàìîìàññàæ çàòûëî÷íîé ÷àñòè ãîëîâû è øåè ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ ñâåðõó âíèç – íàðóæó: ïîãëàæèâàíèÿìè, êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè, ðàñòèðàíèÿìè. · Êðåïêî çàæìóðüòå ãëàçà íà 3-5 ñåêóíä, çàòåì îòêðîéòå èõ íà 3-5 ñåêóíä. Ïîâòîðèòü 6-8 ðàç. · Ðóêè íà ïîÿñå. Íàïðÿæåííî ñâåäèòå ëîêòè âïåðåä. Îòâåäèòå ëîêòè íàçàä, ïðîãíèòåñü. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà. · Ðóêè íà ïîÿñå. Ïðàâàÿ ðóêà çà ãîëîâó, íàïðÿãàÿ ìûøöû, ïîâåðíèòå òóëîâèùå íàïðàâî. Ðàññëàáëÿÿ ìûøöû, âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà. · Ñëåäèòå ãëàçàìè çà ìåäëåííûìè îïóñêàíèÿìè, à çàòåì ïîäíèìàíèÿìè ïàëüöà ðóêè íà ðàññòîÿíèè 40-50 ñì îò ãëàç. Ïîâòîðèòü 10-12 ðàç, ìåíÿÿ ðóêè. Êîìïëåêñ 3 · Ìåäëåííî ïîâåðíèòå ãîëîâó âïðàâî, çàòåì âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòü â îáå ñòîðîíû 4-6 ðàç. · Ïîñìîòðèòå âäàëü 2-3 ñåêóíäû. Ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà êîí÷èê ïàëüöà, ðàñïîëîæåííîãî íà ðàññòîÿíèè 25-30 ñì ïåðåä ãëàçàìè. Ïîñìîòðèòå íà íåãî 3-5 ñåêóíä. Ïîâòîðèòü 10-12 ðàç. · Ñèäÿ, ðóêè çà ãîëîâîé, ïðîãíèòåñü â ñïèíå, ñòàâÿ íîãè íà íîñêè ïåðåä ñòóëîì. Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, çàòåì îïóñòèòå ðàññëàáëåííûå ðóêè. Ïîâòîðèòü 6-8 ðàç. · Ñèäÿ, ðóêè îïóùåíû. Ïîäíèìèòå ðóêè, ïðèæìèòå ïðàâóþ êèñòü ê ïëå÷ó, çàòåì ëåâóþ êèñòü ê ïëå÷ó, âûòÿíèòå ðóêè âïåðåä è îïóñòèòå èõ âíèç. Ïîâòîðèòü 4-6 ðàç. · Âûïîëíèòå ñàìîìàññàæ çàòûëî÷íîé ÷àñòè ãîëîâû è øåè ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ ñâåðõó âíèç – íàðóæó: ïîãëàæèâàíèÿìè, êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè, ðàñòèðàíèÿìè. · Ñëåäèòå ãëàçàìè çà ìåäëåííûìè êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïàëüöà ïðàâîé ðóêè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå íà ðàññòîÿíèè 40-50 ñì îò ãëàç. Òî æå, ñìåíèâ ðóêó è íàïðàâëåíèå âðàùåíèÿ. Ïîâòîðèòü 4-6 ðàç. Ã. Äåìèð÷îãëÿí Èñòî÷íèê:  æóðíàë "Êà÷åñòâî æèçíè. Ïðîôèëàêòèêà.   ¹ 1 ÿíâàðü-ôåâðàëü 2003    www.profilaktika.ru 

http://www.oftalmed.ru Ñäåëàíî íà Joomla Lavra Edition! Ñãåíåðèðîâàíî: 1 June, 2010, 07:26


