1.1 Тема: Общие сведения о  компьютере
Правила по технике безопасности при работе на ПК
 Работать нужно только на исправном компьютере!
 Перед включение ПК, проверь в порядке ли разъемы и кабели, вилки и розетки
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\j0254422.gif] 



[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\j0336901.gif]
Строго запрещается!
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\j0285750.gif]Прикасаться во время работы к разъемам соединительных кабелей 
 Нельзя трогать провода.
Нельзя ставить на компьютер горшки с цветами. Опасно для жизни человека и компьютера!  
 Нельзя снимать крышку системного блока 
и пытаться ремонтировать компьютер самостоятельно!
 Нельзя водить пальцами по экрану, остаются жирные отпечатки
 Следите за чистотой экрана.  Грязь дает дополнительное искажение.

Правила пожарной безопасности при работе на ПК
[image: http://osvoenie-pk.ru/img/tb_pk1.gif]   Причины возгораний в кабинетах с компьютерами: 
1. короткое замыкание в проводке, когда рубильник не отключен;
2. пожар в соседнем кабинете (комнате);
3. короткое замыкание в розетке;
4. не защищенная проводка.
 При обнаружении пожара каждый пользователь обязан:
1. вызвать пожарную команду по телефону 01;
2. [image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_pojar.gif]отключить световую и силовую электросеть; 
3. удалить из очага пожара источник воспламенения;
4. уменьшить доступ воздуха в зону горения, изолируя очаг огнезащитной тканью, песком, химической или воздушно-механической пеной.
 
В случае возгорания электрооборудования применяй огнетушители: порошковый  или углекислотный

Оказание первой медицинской помощи пострадавшим 
при поражении электрическим током
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\j0286864.gif] 
Если пострадавший соприкасается с токоведущими частями, необходимо быстро освободить его от действия электрического тока. 
 
Прикасаться к человеку, находящемуся под напряжением, опасно для жизни. 
 
Поэтому нужно быстро отключить ту часть установки, которой касается пострадавший. 
Для освобождения пострадавшего от провода следует воспользоваться 
· сухой одеждой, 
· доской 
· или каким-либо другим предметом, не проводящему электрический ток 
· или взяться за его одежду (если она сухая), 
избегая при этом прикосновения к металлическим предметам и открытым частям тела. 
Далее необходимо :
· уложить пострадавшего на спину на твердую поверхность; 
· проверить наличие у пострадавшего дыхания (определить по подъему грудной клетки, запотеванию зеркала и пр.); 
· [image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_pomoch.jpg]проверить наличие пульса на лучевой стороне у запястья или на сонной артерии на переднебоковой поверхности шеи; 
· выяснить состояние зрачка, широкий зрачок указывает на резкое ухудшение кровоснабжения мозга; 
· вызвать врача по телефону 03 .
 
Если пострадавший находится в сознании после обморока, то следует
· уложить в удобное положение, 
· накрыть одеждой, 
· обеспечить полный покой, 
· непрерывно наблюдать за дыханием и пульсом. 
 Если пострадавший в бессознательном состоянии, но с устойчивым дыханием и пульсом, его следует 
· уложить ровно и удобно , 
· расстегнуть одежду, 
· создать приток свежего воздуха, 
· поднести к носу ватку с нашатырным спиртом, 
· обрызгать лицо водой 
· и обеспечить полный покой
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_pomoch2.jpg]Если пострадавший плохо дышит (очень редко и судорожно), ему следует делать искусственное дыхание и массаж сердца. 
 
При отсутствии признаков жизни нельзя считать пострадавшего мертвым, т.к. смерть бывает кажущейся. Искусственное дыхание следует проводить непрерывно до прибытия врача. 
Первую помощь нужно оказывать немедленно и по возможности на месте происшествия. С момента остановки сердца должно пройти не более 3-5 мин. 
 Способ искусственного дыхания заключается в том, что оказывающий помощь производит выдох из своих легких в легкие пострадавшего непосредственно в рот. 
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_pomoch3.jpg] 
Пострадавшего 
· укладывают на спину, 
· раскрывают рот,  
· удаляют изо рта посторонние предметы, 
· запрокидывают голову пострадавшего назад, положив под затылок одну руку, а второй рукой надавить на лоб пострадавшего, чтобы подбородок оказался на одной линии с шеей. 
 Встав на колени нужно с силой вдохнуть воздух в рот пострадавшего через марлю или носовой платок, закрыв ему нос. 
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_pomoch4.jpg] 
Вдох длиться 5-6 сек., или 10-12 раз в минуту. Грудная клетка пострадавшего должна расширяться, а после освобождения рта и носа самостоятельно опускаться. 
 
 
При возобновлении самостоятельного дыхания некоторое время следует продолжать искусственное дыхание до полного сознания пострадавшего. 
 
Одновременно нужно проводить наружный массаж сердца при отсутствии пульса. Необходимо избегать чрезмерного сдавливания грудной клетки из-за возможности перелома ребер.
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_pomoch5.jpg]Наружный (непрямой) массаж сердца производится путем ритмичных сжатий сердца через переднюю стенку грудной клетки при надавливании на нижнюю часть грудины. 
 
Повторяя надавливание частотой 60-70 раз в минуту. Оказывающий помощь, определив нижнюю треть грудины, должен положить на нее верхний край ладони, сверху положить вторую руку и надавливать на грудную клетку пострадавшего, слегка помогая наклоном своего корпуса. 
 
Надавливание следует производить быстрым толчком так, чтобы продвинуть 
на 3-4 см нижнюю часть грудины в сторону позвоночника, 
а у полных людей – на 5-6 см.
 Через каждые 5-6 надавливаний – одно вдувание. 
 Если оказывает помощь один человек, следует чередовать после 2 глубоких вдуваний – 10-12 надавливаний для массажа сердца. 
 
При правильном проведении искусственного дыхания и массажа сердца у пострадавшего появляются следующие признаки оживления: 
· улучшение цвета лица, 
· появление самостоятельного дыхания,
· все более равномерного сужение зрачков,
· появление самостоятельного пульса.
Нужна правильная организация рабочего места, 
чтобы работать было удобно 
и для здоровья не вредно
Общие правила
 
За КОМПЬЮТЕРОМ нельзя сидеть больше 4 часов подряд
 
Через каждые 40 мин. работы нужно делать 10-и минутный перерыв для гимнастических упражнений, чтобы не болела спина и шея.
 
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\j0236210.gif]Каждые 20 минут следует вставать из-за компьютера и делать 5-и минутные перерывы для гимнастики глаз: 
· можно просто закрыть глаза
· затем посмотреть в окно на ближние предметы,
· потом на дальние предметы
· и просто поморгать газами 
	Учебный материал к разделу «Операционная система Windows », тема «Правила по технике безопасности при работе на ПК», в рамках в рамках обучающего курса для педагогических работников «Основы компьютерной грамотности».
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[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\stul.jpg]  
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\stol.jpg]
Стул для правильной посадки, должен быть на роликах, с регулируемой спинкой,  вращающийся вокруг своей оси.  
Это позволяет изменять позу во время работы. 
 
 
 
 
 

Стол должен быть специализированным  



Положение компьютера
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\pk_posad2.jpg] Монитор необходимо установить на такой высоте, чтобы центр экрана был на 15-20 см ниже уровня глаз. 
 Экран монитора должен находиться от глаз пользователя на 45-70 см. 
 Рядом с монитором не располагайте  блестящие и отражающие свет предметы (листы бумаги, глянцевые плакаты, рамки для картинок). 
 Поверхность экрана должна быть чистой и без световых бликов.
 Клавиатура должна быть освещена, слева должно быть достаточно места для оригинала. 
 Мышь 
у правшей должна лежать на коврике с правой стороны (левая кнопка основная, правая кнопка дополнительная), 
 у левшей с левой стороны клавиатуры (настраивают правую кнопку, как основную, левую как дополнительную).
Правильная рабочая поза позволяет избегать перенапряжения мышц, способствует лучшему кровотоку и дыханию
 
 Посадка пользователя
 
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\pk_posad.jpg]Сидеть при работе за компьютером надо свободно, не напряженно, сохраняя стройную осанку, без перегибов корпуса вперед или назад. 
 Голову следует держать прямо, достаточно высоко, без лишнего наклона к оригиналу, не сгибая шейных позвонков. 
 Плечи должны сохранять естественное положение и не приподниматься при письме. 
 Опираться на спинку обычного стула не следует, но сидеть нужно на всем сиденье так, чтобы в момент отдыха удобно было откинуться на спинку стула, не делая специального пересаживания. 
 При посадке на край стула возникает напряжение мышц, увеличивается общая нагрузка на позвоночник и ноги. Такой посадки следует избегать. 
 Локоть, предплечье и кисть должны находиться на уровне клавиатуры. 
 Если стул обычный, необходимо подкладывать на сиденье подушки до нужной высоты, чтобы локти находились на уровне клавиатуры.
Положение ног пользователя
 Ноги должны быть согнуты в колене, стоять на полу ровно. 
 При желании изменить положение ног, можно использовать положения: 
· «нога за ногу», 
· выпрямив их вперед или, 
· согнув в колене, отвести несколько назад. 
Совершенно недопустимо сидеть в положении «нога на ногу». 

Положение "нога на ногу" можно использовать только тогда, когда сидят в кресле, при просмотре фильме.
 Ноги должны доставать до пола. 
 Если стул высокий, без регулировки высоты, то под ноги нужно подставлять небольшую скамейку
Положение рук пользователя
 
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\pk_posad3.jpg]Руки должны находиться на уровне клавиатуры, согнуты в локте под углом 90-95°, 
 не напряжены, мягки и свободны, 
 не прижимаются к туловищу и не разводятся в стороны. 
 
Письмо с разведенными в стороны или вытянутыми вперед локтями заставляет пользователя держать их напряженно, что приводит к быстрой усталости всего корпуса.
 


Положение пальцев пользователя
 Пальцы при постановке на клавиатуру должны быть плавно закруглены, фаланги пальцев не должны образовывать прямых углов. 
 Большой палец не закруглен и не выгнут, занимает удобное положение на пробельной клавише.
                   неправильное положение               правильное положение

[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\tb_klava.jpg][image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\j0316779.jpg]  

Расположение предметов при наборе текста
Расположите предметы на столе так чтобы до них можно было легко дотянуться. 
 Те из них, которыми вы пользуетесь часто, расположите ближе (в зоне вытянутой руки), а остальные дальше. 
 Для бумаг, книг и распечаток целесообразно использовать специальную подставку.
Обратите внимание!
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\uhod_pk.jpg] 
Общие правила
 Частое выключение и включение компьютера может привести к его поломке. 
 Электрические приборы чаще всего перегорают при включении. 
 Это происходит потому, что при включении происходит быстрый нагрев электропроводящих частей, в компьютере это микросхемы, проводники, места пайки. 
 При нагреве все тела расширяются, поэтому быстрый нагрев приводит не только к тепловым перегрузкам, но и к механическим. 
 Частый нагрев и охлаждение приводят к быстрому механическому разрушению. 
  Никогда не включайте компьютер, принесенный с мороза, и не выключайте компьютер, если хотите пойти пообедать. 
 Потребляемая компьютером электроэнергия невелика. Современные компьютеры автоматически уменьшают энергопотребление в несколько раз при длительном отсутствии команд пользователя. 
 Если вы выключили компьютер, то включать его можно не раньше чем через 10 секунд. Быстрое выключение\включение может вывести компьютер из строя.
 Если компьютер часто «виснет», то есть перестает реагировать на ваши команды, то, возможно, что в нем появился компьютерный вирус или компьютер неисправен. 
[image: C:\Documents and Settings\Администратор\Мои документы\Мои рисунки\pk1.jpg]Нельзя ставить компьютер рядом с батареями отопления. Вся поверхность компьютера (в том числе – и задняя панель) должны быть легко доступны. 
 Протирать поверхность компьютера салфеткой пропитанной чистящей жидкостью для изделий из пластика (она продается в компьютерных салонах).
По возможности предотвращайте переплетение многочисленных шнуров и кабелей (перепутавшиеся кабели часто повреждаются и к тому же можно нечаянно спихнуть на пол какое-нибудь устройство, потянув за связку кабелей)
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