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Компьютер, зрение и безопасность

"КОМПЬЮТЕРНЫЕ" БОЛИ

человек и компьютер 

РЕЖИМ ТРУДА И ОТДЫХА

Даже абсолютно правильная осанка не поможет, если весь день сидеть в одной позе. Длительное неподвижное положение приведет к мышечной усталости. Если вам приходится весь день сидеть, вставайте время от времени либо слегка изменяйте высоту кресла или крышки стола, чтобы изменить общее положение тела. 

Согласно требованиям, разработанным Госсанэпиднадзором, суммарное время непосредственной работы с персональным компьютером не должно превышать шести часов за смену. На протяжении рабочего дня следует устраивать перерывы продолжительностью 10-20 минут. Работа без перерыва не должна превышать двух часов. Во время перерывов рекомендуется выполнять комплексы физических упражнений. 

          Эрг-аэробика - это комплексная система профилактики заболеваний, обусловленных так называемыми "повторяющимися травмирующими воздействиями при работе с компьютером". Она была разработана двумя специалистами в области лечебной физкультуры членами Американской ассоциации физиотерапии Дэниелом Сейдлером (Daniel Seidler) и Перри Бономо (Perry Bonomo). 

Эрг-упражнения призваны повысить выносливость человека и продуктивность его работы. Они просты, не привлекают внимания окружающих и занимают очень мало времени. Их можно выполнять в любое время, где бы вы ни находились: во время перерывов на кофе, разговаривая по телефону или ожидая транспорт на автобусной остановке. Это поможет поддерживать прекрасную физическую форму и незаметно для вас станет естественным способом выполнения работы - здоровым и безболезненным. 

Полезные эрг-упражнения
"Глядя в небо".

Поза: стоя. 

1. В положении стоя положите руки на бедра. 

2. Медленно отклоняйтесь назад, глядя на небо или в потолок. 

3. Вернитесь в исходное положение. 

Повторите 10 раз. 

Цель этого упражнения - устранение вредных эффектов от неподвижного сидения в течение длительного периода времени и профилактика грыжи межпозвоночных дисков поясничного отдела. 

"Египтянин".

Поза: сидя или стоя. 

1. Смотрите прямо перед собой, а не вверх и не вниз. 

2. Надавите указательным пальцем на подбородок. 

3. Сделайте движение шеей назад. 

Совет: совершая это движение, продолжайте смотреть прямо перед собой, не смотрите вверх или вниз. Для этого представьте, что кто-то, стоящий позади вас, тянет за нить, проходящую через ваш подбородок. 

Оставайтесь в этом положении в течение 5 секунд. 

Повторите 10 раз. 

Цель упражнения - укрепление мышц задней стороны шеи для улучшения осанки и предотвращения болей в области шеи. Упражнение способствует предотвращению синдрома запястного канала, дисфункции височно-нижнечелюстного сустава, грыжи межпозвоночных дисков шейного отдела, синдрома верхней апертуры грудной клетки. 

Полезные эрг-упражнения

"Абра-Кадабра".

Поза: сидя. 

1. Положите руки на подлокотники, запястья должны быть вытянуты ладонями вниз. 

2. Абра: медленно сожмите ладони в кулак. 

3. Кадабра: медленно разожмите кулаки. 

Повторите 10 раз. 

Цель упражнения: усиление кровотока к ладоням, снятие напряжения в запястьях и ладонях, удаление продуктов распада из области запястного канала и ладоней. 
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"Разговор с ладонью".

Поза: сидя или стоя. 

1. Вытяните левую руку перед собой, как будто вы указываете на что-то, находящееся на уровне плеч. 

2. Отогните левую кисть назад так, чтобы пальцы были направлены в потолок. 

3. Правой рукой осторожно потяните назад пальцы на левой руке, немного отгибая кисть назад. 

Оставайтесь в этом положении 10 секунд. 

Повторите 5 раз. 

Цель: растягивание мышц-разгибателей запястья и пальцев (мышц, проходящих через запястный туннель и входящих в кисть руки), увеличение притока крови по сосудам, проходящим через запястье и ладонь, профилактика синдрома запястного канала. 
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