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Чтобы компьютер не принес вреда



Обычной в обиходе вещью в настоящее время стали компьютеры, которые 
заполнили буквально все пространство на работе, в школе, дома. Еще десяток лет 
назад дети проводили свое основное время на улице, при этом полноценно 
общаясь. Теперь же досуг ребенка, причем любого возраста, сводится к игре на 
компьютере. Тем более что погода нынешней зимой совсем не манит 
традиционными забавами, вроде катания на санках и ватрушках, коньках, игр в 
хоккей и в снежки... Однако нельзя забывать о вредном влиянии, которое 
компьютер может оказать на здоровье. Вместе с тем некоторые родители, 
наоборот, слишком боязненно относятся к этому виду техники. Поэтому нужно 
знать об основных рисках для здоровья при работе за компьютером и способах их 
устранения.

Относиться к тому, что ваш ребенок готов часами просиживать за компьютером, 
играть в игры, блуждать по Интернету, общаться в социальных сетях или просто 
плутать по сайтам, нужно спокойно. Главное понять, носит эта потребность 
навязчивый, патологический характер или нет. Тем не менее, родителям 
необходимо стараться регулировать время нахождения ребенка за компьютером, и, 
особенно, в Интернете. Медики советуют ограничивать это время полутора-двумя 
часами в день. Для детей дошкольного и младшего школьного возраста – 
получасом. Если подросток проводит у экрана монитора более четырех часов в 
день, то это повод бить тревогу. В этом случае родителям пора призадуматься над 
собственным семейным укладом и планировать совместный досуг таким образом, 
чтобы у ребенка как можно реже возникало желание погрузиться в виртуальный 
мир.

Необходимо отметить, что если родители разносторонне развивают своего ребенка 
и у него есть какие-либо увлечения, кроме компьютера, то время пребывания в 
сети у него будет сокращеноестественным путем, так как, помимо занятий в школе 
и подготовки домашнего задания, он должен успеть подышать свежим воздухом, 
посетить кружки и секции. Если же досуг подростка не организован, вероятность 
более длительного нахождения за компьютером и тесного общения с интернет-
средой не исключена.

Непрерывная и бесконтрольная работа за компьютером опасна несколькими 
факторами: сидячим положением, электромагнитным излучением; нагрузкой на 
зрение, негативным влиянием на психику и нервную систему в целом, 
воздействием пыли и грязи и др.

Электромагнитное излучение является самой распространенной причиной, по 
которой родители боятся за здоровье детей. Правда, до сих пор данные о 
патогенности этого излучения не однозначны: в основном подозрения. Точно 
доказанным можно считать лишь понижение содержания отрицательных ионов в 
воздухе вокруг компьютера – именно из-за этого после работы за компьютером 
может быть резь в глазах и сухость кожи. Однозначно можно рекомендовать самые 
простые меры:

-         ставить системный блок подальше: в угол, под стол, за защитный экран;

-         приобрести современную модель монитора с минимальным излучением;

-         не оставлять компьютер включенным, когда он не нужен, использовать 
«спящий» режим монитора (чтобы он временно гас, если к компьютеру не 
прикасаются несколько минут);

-         использовать ионизатор воздуха, насыщающий воздух полезными 
отрицательно заряженными частицами.

Второй аспект – это нагрузка на мышцы и суставы. Неудобное кресло, слишком 
высокий или слишком низкий стол, отсутствие спинки – все это может привести 
взрослого пользователя к остеохондрозу, а ребенка – к сколиозу. Важно, чтобы 
домашнее рабочее место ребенка было правильно организовано. Спинка должна 
быть такой, чтобы на нее можно было слегка откинуться (буквально на несколько 
градусов) – это разгружает позвоночник. Подлокотники должны располагаться так, 
чтобы на них можно было свободно опустить руки, расслабив локти и запястья, а 
кисти во время работы находились на одной оси с предплечьем (не загибаться к 
верху и не опускаться). Бедра должны располагаться под прямым углом к 
туловищу, колени должны быть согнуты тоже под прямым углом. Ноги должны 
плотно стоять на полу или на подставке.

Монитор должен быть расположен так, чтобы его середина находилась чуть ниже 
уровня глаз (примерно под углом 10 градусов), чтобы не уставала шея. Если 
ребенок много работает с клавиатурой, возможно, понадобится подставка под 
запястья (чтобы они не висели в воздухе) или эргономичная клавиатура из двух 
половинок, которые можно разместить, как удобно пользователю.

Во время перерывов и работы рекомендуется поддерживать хорошую осанку, 
выполнять упражнения на выпрямления позвоночника и для кистей рук. Важно 
подобрать подходящую клавиатуру и мышь, чтобы они не вызывали болевых 
ощущений даже при длительной работе.

Самая большая нагрузка при работе за компьютером приходится на органы зрения 
ребенка: возможно развитие близорукости. При этом играют роль характеристики 
самого оборудования, то, как обустроено рабочее место, и гигиенические 
привычки ребенка – вам нужно научить его автоматически следить за 
определенными правилами:

-         расстояние до экрана должно быть не менее 60–70 сантиметров;

-         на поверхности монитора не должно быть бликов света – ни от окна, ни от 
светильников. Хотя монитор сам светится, на рабочем столе должна быть 
включена лампа мощностью не более 60 Вт, и лучше, чтобы свет был слегка 
рассеянным;

-         если нужно сочетать работу на экране с работой с печатным текстом, текст 
должен находиться по левую сторону от экрана и на расстоянии не менее 33 
сантиметров от глаз (ребенок может поставить на стол локоть, и до кончиков 
пальцев выйдет примерно требуемое расстояние);

-         в работе надо делать перерывы, во время которых лучше встать, подвигаться, 
а также сделать разминочную гимнастику для глаз;

-         используйте монитор, программное обеспечение и настройки, безопасные 
для зрения: изображение не должно мигать, быть слишком мелким или слишком 
ярким. Программы и их настройки, принтеры и мышь должны быть 
отрегулированы так, чтобы ими было удобно пользоваться;

-         поверхность экрана нужно раз в неделю очищать специальными салфетками, 
пропитанными особым средством для мониторов: малейшие пылинки или 
пятнышки увеличивают нагрузку на зрение.

Во избежание психологической зависимости важно не переутомляться и 
дозировать время нахождения за компьютером, регулярно отдыхать и садиться к 
экрану только в хорошем настроении.Компьютерные игры могут сильно 
различаться по своим характеристикам, а значит, и по тому, как они влияют на 
психику ребенка. Обращайте внимание на то, во что играет ребенок и как это 
меняет его состояние, настроение, образ жизни.

Рабочее место надо поддерживать в чистоте, чтобы избежать респираторных и 
инфекционных заболеваний. Комнату, в которой стоит компьютер, надо часто 
проветривать. Работающая техника способна влиять на температуру и влажность 
помещения, поэтому позаботьтесь о том, чтобы в детской стоял увлажнитель 
воздуха.

Будьте примером для своих детей: подчеркивайте словом и действием, что 
компьютер – это рабочий инструмент, а не игрушка. При разумном подходе 
никакого вреда компьютер не принесёт, а вот польза будет неоценимой. Имея 
собственный компьютер, ребёнок потихоньку научится что-то переустанавливать, 
понимать, что происходит с техникой, сможет завести свои творческие проекты. 
Такие умения очень пригодятся ему в будущем, а может, станут профессией. 
Собственный компьютер – это, можно сказать, личное пространство ребёнка, и оно 
необходимо каждой формирующейся личности.



Министерство Российской Федерации по делам гражданской обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий 
стихийных бедствий © 2022


