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Èçó÷åíî äåéñòâèå êîìïüþòåðà íà çäîðîâüå ñòóäåíòîâ ÑÃÝÓ, ðàññìîòðåíî âûïîëíåíèå èìè
ïðàâèë áåçîïàñíîñòè ðàáîòû ó ìîíèòîðà, ïðåäñòàâëåíû êîìïëåêñíûå ðåêîìåíäàöèè ïî çäîðî-
âüåñáåðåæåíèþ ãðàæäàí, èñïîëüçóþùèõ ïåðñîíàëüíûå êîìïüþòåðû.

Êîíåö ÕÕ ñòîëåòèÿ îçíàìåíîâàëñÿ øè-
ðîêèì âíåäðåíèåì âî âñå îáëàñòè æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêà ïåðñîíàëüíûõ êîìïüþòå-
ðîâ (ÏÊ). Íåâîçìîæíî ïåðåîöåíèòü çíà÷åíèå
ýòîãî ñîáûòèÿ â ðàçâèòèè ñîâðåìåííîãî îá-
ùåñòâà, îäíàêî ïðè âñåõ ñâîèõ ïëþñàõ èñ-
ïîëüçîâàíèå êîìïüþòåðíîé òåõíèêè òðåáóåò
îò ÷åëîâåêà áîëüøîãî óìñòâåííîãî, âîëåâî-
ãî è èíòåëëåêòóàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.

Ïðè ðàáîòå ñ ïåðñîíàëüíûìè êîìïüþòåðà-
ìè è âèäåîäèñïëåéíûìè òåðìèíàëàìè íà çäî-
ðîâüå ïîëüçîâàòåëÿ âîçäåéñòâóåò öåëûé êîìï-
ëåêñ ôàêòîðîâ ìàëîé èíòåíñèâíîñòè. Ê íèì
îòíîñÿòñÿ: íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå,
âûíóæäåííàÿ ðàáî÷àÿ ïîçà, ãèïîäèíàìèÿ â ñî-
÷åòàíèè ñ ìîíîòîííîñòüþ òðóäà, íåóäîâëåòâî-
ðèòåëüíàÿ, ñ òî÷êè çðåíèÿ ýðãîíîìèêè, îðãà-
íèçàöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà, íåîáõîäèìîñòü âûïîë-
íåíèÿ òî÷íûõ çðèòåëüíûõ ðàáîò íà ñâåòÿùåì-
ñÿ ýêðàíå â óñëîâèÿõ ïåðåïàäà ÿðêîñòè, ìåëü-
êàíèÿ è íå÷åòêîñòè èçîáðàæåíèÿ.

Îáøèðåí êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ ôàêòîðîâ,
âëèÿþùèõ íà îðãàíèçì: àìïëèòóäíî-ìîäóëè-
ðîâàííûé ñâåò ýêðàíà äèñïëåÿ, øóì, íàðó-
øåííûé èîííûé ðåæèì, ýëåêòðîìàãíèòíîå èç-
ëó÷åíèå øèðîêîãî ñïåêòðà ÷àñòîò. Ôàêòîðà-
ìè, îáóñëîâëåííûìè ýðãîíîìè÷åñêèìè ïàðà-
ìåòðàìè ýêðàíà ìîíèòîðà, ÿâëÿþòñÿ: ñíèæå-
íèå êîíòðàñòíîñòè èçîáðàæåíèÿ â óñëîâèÿõ
èíòåíñèâíîé âíåøíåé îñâåùåííîñòè, íåðàâ-
íîìåðíîñòü ÿðêîñòè èçîáðàæåíèÿ, ìåðöàíèå
èçîáðàæåíèÿ íà ýêðàíå ìîíèòîðà, îòñóòñòâèå
îïòèìàëüíîé öâåòîïåðåäà÷è. Èçëó÷àòåëüíû-
ìè õàðàêòåðèñòèêàìè ìîíèòîðà, âëèÿþùèìè
íà ïîëüçîâàòåëÿ êîìïüþòåðà, ÿâëÿþòñÿ øè-
ðîêîïîëîñíûå ýëåêòðè÷åñêèå è ìàãíèòíûå

ïîëÿ, ñòàòè÷åñêèé çàðÿä íà ýêðàíå ìîíèòîðà.
Íà óñëîâèÿ òðóäà ïîëüçîâàòåëåé ìîãóò îêà-
çûâàòü îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå òàêæå ïðîèç-
âîäñòâåííûé øóì è íåñîîòâåòñòâèå ýðãîíî-
ìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê.

Â ïðîöåññå ðàáîòû ñ ïåðñîíàëüíûìè êîì-
ïüþòåðàìè èìåþò ìåñòî ÷àñòàÿ ïåðåàäàïòà-
öèÿ ãëàçà ê ðàçëè÷íûì ÿðêîñòÿì è ðàññòîÿ-
íèÿì, íåîïòèìàëüíûå óðîâíè îñâåùåííîñòè.
Ê ÷èñëó ôàêòîðîâ ðèñêà, âîçäåéñòâóþùèõ íà
ïîëüçîâàòåëåé ÏÊ, îòíîñÿò: ýëåêòðîìàãíèò-
íîå, óëüòðàôèîëåòîâîå è èíôðàêðàñíîå èç-
ëó÷åíèÿ, øóì îò ìíîæèòåëüíîé òåõíèêè, âëè-
ÿíèå ñâåòîâûõ èìïóëüñîâ íà îðãàí çðåíèÿ,
îñîáåííî ïðè èõ ðèòìè÷íîì ïîâòîðåíèè, íà-
ãðóçêà íà îðãàí çðåíèÿ “êîìïüþòåðíûõ êàð-
òèíîê”. Ýòî îñîáåííî ñêàçûâàåòñÿ íà òåõ
ïîëüçîâàòåëÿõ ïåðñîíàëüíûõ êîìïüþòåðîâ,
êîòîðûå èìåþò äåôåêòû çðåíèÿ. Îòìå÷àåòñÿ
çíà÷èòåëüíîå âîçðàñòàíèå öâåòîâûõ ïîðîãîâ.
Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ êðàñíîãî è çåëåíîãî
öâåòà. Ïîñêîëüêó âîçíèêàþùèå íàðóøåíèÿ ñî
ñòîðîíû ãëàç íîñÿò ôóíêöèîíàëüíûé õàðàê-
òåð, îíè èñ÷åçàþò ïðè ñòðîãîì ñîáëþäåíèè
îñíîâíûõ ôèçèîëîãî-ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâà-
íèé ê ðàáîòå ñ ïåðñîíàëüíûìè êîìïüþòåðà-
ìè, à òàêæå ïðè íîðìàëèçàöèè ñòåïåíè îñâå-
ùåííîñòè ðàáî÷åãî ìåñòà, ïðè ïðàâèëüíîì
÷åðåäîâàíèè ðàáîòû è îòäûõà.

Àìåðèêàíñêàÿ îïòîìåòðè÷åñêàÿ àññîöèà-
öèÿ âûäåëèëà òàêîå îñëîæíåíèå ðàáîòû çà
ïåðñîíàëüíûì êîìïüþòåðîì, êàê “êîìïüþòåð-
íûé çðèòåëüíûé ñèíäðîì” (Computer vision
syndrome).

Ñèíäðîì íàðóøåíèé çðåíèÿ ïðè ðàáîòå
ñ êîìïüþòåðîì (êîìïüþòåðíûé çðèòåëüíûé
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ñèíäðîì) âêëþ÷àåò â ñåáÿ ÷ðåçìåðíîå íàïðÿ-
æåíèå ãëàç, íå÷åòêîå âîñïðèÿòèå çðèòåëüíûõ
îáðàçîâ âáëèçè èëè âäàëè, ñèìïòîìû àñòå-
íîïèè, ãîëîâíóþ áîëü, ñóõîñòü èëè ðàçäðà-
æåíèå ãëàç, áîëü â øåå è ñïèíå, ïîâûøåí-
íóþ ñâåòî÷óâñòâèòåëüíîñòü, äâîåíèå â ãëà-
çàõ. ×àñòîòà ýòèõ íàðóøåíèé êîëåáëåòñÿ îò
10 äî 40%. Ïåðâûå ïðèçíàêè ðàçâèòèÿ àñòå-
íîïèè îòìå÷àþòñÿ óæå ÷åðåç 30-45 ìèí ðà-
áîòû ñ ïåðñîíàëüíûì êîìïüþòåðîì. Äëèòåëü-
íîå, áîëåå 4 ÷ â äåíü, âçàèìîäåéñòâèå ñ ýê-
ðàíîì ïðèâîäèò ê ýôôåêòó êóìóëÿöèè óòîì-
ëåíèÿ. Çðèòåëüíîå óòîìëåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â
ñíèæåíèè ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ àáñîëþòíî-
ãî îáúåìà àêêîìîäàöèè, âðåìåíè âîñïðèÿòèÿ
ïîñëåäîâàòåëüíîãî êîíòðàñòà è äðóãèõ ïîêà-
çàòåëåé. Àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ äàííûõ ïîêà-
çûâàåò, ÷òî ðàáîòà ñ ïåðñîíàëüíûìè êîìïü-
þòåðàìè è âèäåîäèñïëåéíûìè òåðìèíàëàìè
ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ áëèçîðóêîñòè. Ïî ìíå-
íèþ ýêñïåðòîâ ÂÎÇ, ïðèìåíåíèå äèñïëååâ
íèçêîãî êà÷åñòâà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ìè-
îïèè ñî ñêîðîñòüþ 1 äèîïòðèÿ â ãîä. Èìåþò-
ñÿ äàííûå, ÷òî óæå ïîñëå 2-÷àñîâîé ðàáîòû
íà ñîâðåìåííûõ âèäåîäèñïëåéíûõ òåðìèíà-
ëàõ îòìå÷àþòñÿ äîñòîâåðíî çíà÷èìûå ñäâè-
ãè â ñîñòîÿíèè àêêîìîäàöèîííîé ñèñòåìû ãëà-
çà, óìåíüøàåòñÿ êîëè÷åñòâî âûðàáàòûâàåìîé
ñëåçû, ïîêàçàòåëü âðåìåíè âîñïðèÿòèÿ ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîãî êîíòðàñòà ÷åðåç 2 ÷ ñíèæà-
åòñÿ. Âûñîêàÿ çðèòåëüíàÿ íàãðóçêà ïðè íèç-
êîé îñâåùåííîñòè ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí
ðàçâèòèÿ áëèçîðóêîñòè.

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ, êàñàþùè-
åñÿ áèîëîãè÷åñêîãî äåéñòâèÿ ýëåêòðîìàãíèò-
íîãî ïîëÿ ïðè ðàáîòå ñ ïåðñîíàëüíûìè êîì-
ïüþòåðàìè, ïîçâîëèëè îïðåäåëèòü íàèáîëåå
÷óâñòâèòåëüíûå ê âîçäåéñòâèþ ýòîãî ôàêòî-
ðà ñèñòåìû îðãàíèçìà. Ê íèì îòíîñÿòñÿ íå-
ðâíàÿ, ýíäîêðèííàÿ è ïîëîâàÿ ñèñòåìû.

 Ýëåêòðîìàãíèòíîå ïîëå ìîíèòîðîâ ïåð-
ñîíàëüíûõ êîìïüþòåðîâ ìîæåò ñòàòü ïðè÷è-
íîé êîæíûõ, àëëåðãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Äåéñòâóÿ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, íåèîíè-
çèðóþùèå ýëåêòðîìàãíèòíûå èçëó÷åíèÿ ïðè-
âîäÿò ê èçìåíåíèÿì â ëèìôîöèòàðíîé ñèñòå-
ìå êðîâè. Âîçíèêàþùèå ïàòîëîãè÷åñêèå ïðè-
çíàêè îêàçûâàþòñÿ ñòàáèëüíûìè (ñîõðàíÿþò-
ñÿ ÷åðåç 1 ìåñÿö ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ âîçäåé-
ñòâèÿ ýëåêòðîìàãíèòíîãî ïîëÿ).

Äðóãèì âàæíûì ïóòåì âëèÿíèÿ íà áèî-
ëîãè÷åñêèå ïðîöåññû ÿâëÿåòñÿ èçìåíåíèå ðå-

çîíàíñíûõ ÷àñòîò êîëåáàíèé èîíîâ òêàíåé è
èõ òåïëîâîé ýíåðãèè. Ïðè ýòîì áîëüøåå çíà-
÷åíèå èìååò ÷àñòîòà íåèîíèçèðóþùèõ ýëåêò-
ðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé.

Ïîä âîçäåéñòâèåì íåèîíèçèðóþùèõ ýëåê-
òðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé ìåíÿþòñÿ ñâîéñòâà
âîäíîé ôàçû êàê ðàñòâîðèòåëÿ, êëåòî÷íûå
ðåàêöèè ñ ó÷àñòèåì èîíîâ êàëüöèÿ.

Îòìå÷àåòñÿ âîçìîæíîñòü êóìóëÿöèè (íà-
êàïëèâàíèÿ) áèîýôôåêòà ýëåêòðîìàãíèòíîãî
ïîëÿ. Êàê ðåçóëüòàò, âåðîÿòíî ðàçâèòèå ðàç-
ëè÷íûõ îòäàëåííûõ ïîñëåäñòâèé.

Íàèáîëåå õàðàêòåðíûå èçìåíåíèÿ ïîä
äåéñòâèåì ïåðå÷èñëåííûõ ðàíåå ôàêòîðîâ,
âëèÿþùèõ íà ïîëüçîâàòåëÿ ÏÊ, íàáëþäàþò-
ñÿ ñî ñòîðîíû öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòå-
ìû. Ñèñòåìàòè÷åñêàÿ ðàáîòà çà ïåðñîíàëüíûì
êîìïüþòåðîì âûçûâàåò ó ëþäåé íàðóøåíèÿ
ñî ñòîðîíû öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû
áîëåå ÷åì â 4,6 ðàçà ÷àùå, ÷åì ó ëèö, íå
èñïîëüçóþùèõ ïîñòîÿííî ïåðñîíàëüíûå êîì-
ïüþòåðû.

Ïî ìíåíèþ ïñèõîëîãîâ, ïåðñîíàëüíûé
êîìïüþòåð êàê ñðåäñòâî òðóäà îêàçûâàåò çíà-
÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïîëüçîâàòåëÿ. Âûïîë-
íåíèå íà êîìïüþòåðå çàäàíèÿ çðèòåëüíî-ïðî-
ñòðàíñòâåííîãî ñîäåðæàíèÿ ìîæåò îêàçûâàòü
ñòðåññîãåííîå âëèÿíèå íà îïðåäåëåííóþ êà-
òåãîðèþ ëþäåé.

Êîìïüþòåð âëèÿåò íà âñå áèîëîãè÷åñêèå
õàðàêòåðèñòèêè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, è â ïåð-
âóþ î÷åðåäü íà åãî ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñ-
êîå çäîðîâüå. Ãëàâíàÿ îïàñíîñòü çàêëþ÷àåò-
ñÿ â òîì, ÷òî êîìïüþòåð âðåäèò íå îòäåëü-
íûì ÷àñòÿì îðãàíèçìà, à âñåé ñèñòåìå.

Çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé “Áåçîïàñíîñòü
æèçíåäåÿòåëüíîñòè íàñåëåíèÿ” ÑÃÝÓ Å.Â. Ñó-
õîâà è ïðîôåññîð ýòîé êàôåäðû Å.Í. Íèêî-
ëàåâñêèé ñîâìåñòíî ñ êàíäèäàòîì ìåäèöèíñ-
êèõ íàóê ïðåïîäàâàòåëåì êàôåäðû âîåííî-
ïîëåâîé (âîåííî-ìîðñêîé) òåðàïèè ÔÃÁÓ
“Ìåäèöèíñêèé ó÷åáíî-íàó÷íûé êëèíè÷åñêèé
öåíòð èì. Ï.Â. Ìàíäðûêà” ÌÎ ÐÔ Ã.Ã. Åðå-
ìèíûì ïðîâåëè èññëåäîâàíèå ïî èçó÷åíèþ
áåçîïàñíîñòè ðàáîòû íà êîìïüþòåðå. Ðåçóëü-
òàòû áûëè îïóáëèêîâàíû â “Âåñòíèêå ÑÃÝÓ”
¹ 10 â 2011 ã.

Äëÿ áîëåå äåòàëüíîãî èçó÷åíèÿ äàííîé
ïðîáëåìû áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå ïî
âëèÿíèþ êîìïüþòåðà íà îðãàíèçì ñòóäåíòîâ
Ñàìàðñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ýêîíîìè÷åñêîãî
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óíèâåðñèòåòà ïåðâîãî è òðåòüåãî êóðñîâ. Â
êà÷åñòâå îáúåêòîâ èññëåäîâàíèÿ áûëî îòî-
áðàíî ïî 23 ñòóäåíòà îò êàæäîãî èç äâóõ
êóðñîâ. Âñåì èì áûëè çàäàíû âîïðîñû íà ïðåä-
ìåò íàëè÷èÿ êîìïüþòåðà è æèäêîêðèñòàëëè-
÷åñêîãî ìîíèòîðà, âðåìåíè ðàáîòû çà íèì,
ðàññòîÿíèÿ îò ìîíèòîðà, ñïåöèàëüíûõ ïîç äëÿ
îñàíêè, áëèçîñòè ñïàëüíîãî ìåñòà, ïåðåðûâà
âî âðåìÿ ðàáîòû, ãîëîâíîé áîëè, ñóõîñòè ãëàç,
ïñèõè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà è ò.ï.

Ïðåæäå âñåãî, èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî,
÷òî íå ó âñåõ ñòóäåíòîâ åñòü äîñòóï ê ïåðñî-
íàëüíîìó êîìïüþòåðó. Äàííûé ïîêàçàòåëü
èäåíòè÷åí ïî îáîèì êóðñàì: ñðåäè 23 îïðî-
øåííûõ ñ êàæäîãî êóðñà ïî 1 ÷åë. íå èìåëè
ñîáñòâåííîãî ÏÊ, ê êîòîðîìó áûë áû ïîñòî-
ÿííûé äîñòóï. Ïðè ýòîì ó 45 èç 46 ñòóäåíòîâ
åñòü áîëåå áåçîïàñíûé äëÿ ãëàç æèäêîêðèñ-
òàëëè÷åñêèé ìîíèòîð, ÷òî ãîâîðèò îá îáíîâ-

ëåíèè êîìïüþòåðíîé òåõíèêè â ðîññèéñêèõ
ñåìüÿõ.

Ñëåäóþùèé èçó÷àåìûé àñïåêò - ýòî êîëè÷å-
ñòâî âðåìåíè, ïðîâîäèìîãî ñòóäåíòàìè çà êîìïü-
þòåðîì. Çäåñü ìû ìîæåì ãîâîðèòü î ñóùåñòâåí-
íûõ ðàçëè÷èÿõ ìåæäó ãðóïïàìè (ðèñ. 1 è 2).

Ó ñòóäåíòîâ òðåòüåãî êóðñà íà 18,7 ï.ï. ïîâû-
øàåòñÿ äîëÿ òåõ, êòî ïðîâîäèò çà êîìïüþòåðîì
êàæäûé äåíü. Ñðåäè íèõ èìåííî 20 ÷åë. ïðîâî-
äÿò êàæäûé äåíü çà êîìïüþòåðîì, â òî âðåìÿ êàê
18 ñòóäåíòîâ ïåðâîãî êóðñà ïîëüçóþòñÿ êàæäûé
äåíü êîìïüþòåðîì. Íà òðåòüåì æå êóðñå äî 4,3%
ñíèæàåòñÿ äîëÿ ñòóäåíòîâ, ïîëüçóþùèõñÿ êîì-
ïüþòåðîì îò 4 äî 6 äíåé (â ïåðåñ÷åòå - 1 ÷åë.
ñðåäè 23 îïðîøåííûõ òðåòüåêóðñíèêîâ ïðîòèâ
4 ÷åë. ñðåäè ñòóäåíòîâ 1 êóðñà).

Ìåíÿåòñÿ è ñòðóêòóðà âðåìåíè, êîòîðîå
ñòóäåíòû ðàçíûõ êóðñîâ ïðîâîäÿò çà êîìïü-
þòåðîì â äåíü (ðèñ. 3 è 4). Òàê, ñðåäè òðå-

Ðèñ. 1. Ñòðóêòóðà âðåìåíè, ïðîâåäåííîãî

çà êîìïüþòåðîì ñòóäåíòàìè 1 êóðñà

Ðèñ. 2. Ñòðóêòóðà âðåìåíè, ïðîâåäåííîãî

çà êîìïüþòåðîì ñòóäåíòàìè 3 êóðñà

Ðèñ. 3. Ñòðóêòóðà âðåìåíè, ïðîâåäåííîãî

çà êîìïüþòåðîì ñòóäåíòàìè 1 êóðñà

â òå÷åíèå äíÿ

Ðèñ. 4. Ñòðóêòóðà âðåìåíè, ïðîâåäåííîãî

çà êîìïüþòåðîì ñòóäåíòàìè 3 êóðñà

â òå÷åíèå äíÿ
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òüåêóðñíèêîâ 2 ÷åë. (8,7%) ïðîâîäÿò ìåíåå
1 ÷ çà êîìïüþòåðîì â äåíü, ÷åãî ñðåäè ïåð-
âîêóðñíèêîâ íå íàáëþäàåòñÿ. Ñòðóêòóðà âðå-
ìåíè èñïîëüçîâàíèÿ êîìïüþòåðà ñòóäåíòàìè
òðåòüåãî êóðñà áîëåå ðàâíîìåðíà, îäíàêî ýòî
íå ÿâëÿåòñÿ ïîëîæèòåëüíîé ÷åðòîé, òàê êàê
äàííîå âûðàâíèâàíèå ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò âîç-
ðàñòàíèÿ äîëè ñòóäåíòîâ ñî âðåìåíåì ñèäå-
íèÿ çà êîìïüþòåðîì îò 4 äî 6 è áîëåå ÷àñîâ,
÷òî âî ìíîãîì ñâÿçàíî ñ ïîâûøåííûìè íà-
ãðóçêàìè. Ïðîèñõîäèò çàìåòíîå ñíèæåíèå
êîëè÷åñòâà ñòóäåíòîâ ñî âðåìåíåì ðàáîòû ó
ýêðàíà îò 1 äî 3 ÷ - ñ 11 äî 5 ÷åë. (äîëÿ
ïàäàåò ñ 47,8 äî 21,7%).

Äàëåå ðàññìîòðèì ðàñïðåäåëåíèå ôàêòî-
ðîâ, âëèÿþùèõ íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà ïðè
ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì. Äëÿ ñîñòàâëåíèÿ îï-
ðåäåëåííîé êàðòèíû ìû ïîïðîñèëè îïðàøè-
âàåìûõ îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: èñ-
ïîëüçóþò ëè îíè ñïåöèàëüíûå î÷êè äëÿ êîì-
ïüþòåðà, óñòðàèâàþò ëè ïåðåðûâ îò ðàáîòû
íà íåì, ïðèíèìàþò ëè ñïåöèàëüíûå ïîçû äëÿ
îñàíêè, ñèäÿò ëè íà äîïóñòèìîì ðàññòîÿíèè
(50-70 ñì), ðàáîòàþò ëè ïðè âêëþ÷åííîì ñâå-
òå. Ïîëó÷åííûå äàííûå îòðàæåíû íà ðèñ. 5.

òåì æå 80% ãîâîðèò î òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî
ñòóäåíòîâ ïðåíåáðåãàþò ïðàâèëàìè ïðè ðàáî-
òå çà êîìïüþòåðîì. Ïðèìåðíî ïîðîâíó âûÿâ-
ëåíî òåõ, êòî ðàáîòàåò òîëüêî ïðè âêëþ÷åí-
íîì ñâåòå, è òåõ, êòî ïåðèîäè÷åñêè åãî âûê-
ëþ÷àåò (56,5 ê 43,5%), ïðèòîì ÷òî ê òðåòüåìó
êóðñó áîëüøàÿ ÷àñòü ðàáîòàåò ïðè îñâåùåíèè.
Â ñëó÷àå ñ ïåðåðûâîì ñèòóàöèÿ îáðàòíàÿ. Ñðå-
äè ïåðâîêóðñíèêîâ 21 îïðîøåííûé (91,7%)
óñòðàèâàåò ñåáå îïðåäåëåííûé îòäûõ äëÿ ãëàç,
ñïèíû, ðóê, à ñðåäè òðåòüåêóðñíèêîâ òàêèõ
îêàçàëîñü 19 (82,6%) ÷åë. Íà äîïóñòèìîì
ðàññòîÿíèè îò ìîíèòîðà ñèäÿò 70% è áîëåå
ñòóäåíòîâ îáîèõ êóðñîâ ïðè óâåëè÷åíèè äàí-
íîãî ïîêàçàòåëÿ ê òðåòüåìó êóðñó.

Íà îñíîâàíèè äàííûõ ïîêàçàòåëåé ìîæ-
íî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ñòóäåíòû òðåòüåãî è
ïåðâîãî êóðñîâ ñîáëþäàþò ëèøü íåñêîëüêî
ïðàâèë ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì, èãíîðè-
ðóÿ âàæíåéøèå: ñïåöèàëüíûå ïîçû äëÿ ñî-
õðàíåíèÿ îñàíêè, ïîñòîÿííî âêëþ÷åííûé ñâåò
èëè èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ î÷êîâ. Îä-
íàêî äàííîå èññëåäîâàíèå íå áóäåò ïîëíûì
áåç ïîêàçàòåëåé ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà çäî-
ðîâüå ÷åëîâåêà âíå åãî ðàáîòû íà êîìïüþòå-
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Ðèñ. 5. Ðàñïðåäåëåíèå ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì

Îòìåòèì, ÷òî áîëåå 80% ñòóäåíòîâ îáî-
èõ êóðñîâ íå èñïîëüçóþò ñïåöèàëüíûå î÷êè
ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì, êîòîðûå çàùè-
ùàþò ãëàçà îò âëèÿíèÿ ìîíèòîðà, óìåíüøàÿ
ðèñê ïîÿâëåíèÿ ñóõîñòè è ðàçäðàæåíèÿ. Ñòó-
äåíòû òðåòüåãî êóðñà â áîëüøåé ñòåïåíè çà-
áîòÿòñÿ îá îñàíêå, ïîýòîìó 5 ÷åë. èç 23
(21,7%) ïðèíèìàþò ñïåöèàëüíûå ïîçû, â òî
âðåìÿ êàê òîëüêî òðîå èç 23 (13%) äåëàþò
ýòî íà ïåðâîì êóðñå. Îäíàêî áëèçîñòü âñå ê

ðå, íàïðèìåð, êîãäà îí ñïèò. Ïðè èçó÷åíèè
èõ íàìè áûëè çàäàíû ñëåäóþùèå âîïðîñû:
îñòàâëÿåòå ëè âû êîìïüþòåð íà íî÷ü ðàáîòà-
þùèì, íàõîäèòñÿ ëè êîìïüþòåð îêîëî âàøå-
ãî ñïàëüíîãî ìåñòà. Ïîëó÷åííûå äàííûå ïðåä-
ñòàâëåíû ãèñòîãðàììàìè (ðèñ. 6 è 7).

Èç ãèñòîãðàìì âèäíî, ÷òî ñòóäåíòû òðå-
òüåãî êóðñà ÷àùå îñòàâëÿþò êîìïüþòåð ðà-
áîòàòü íî÷üþ, õîòÿ ñàìè â ýòîò ìîìåíò ñïÿò
èëè ïðîñòî íå ðàáîòàþò çà ìîíèòîðîì (7 ÷åë.
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èç 23 (30,4%) ïðè 3 ñòóäåíòàõ èç 23 (13%)
ñ ïåðâîãî êóðñà). Çàìåòèì, ÷òî ñòóäåíòû
3 êóðñà âñå æå â ìåíüøåé ñòåïåíè èìåþò
ñïàëüíîå ìåñòî îêîëî ñâîåãî êîìïüþòåðà:
äàííûé ïîêàçàòåëü ÷óòü áîëüøå 60%, à äëÿ
ñòóäåíòîâ-ïåðâîêóðñíèêîâ îí ñîñòàâëÿåò 74%
îò îáùåãî ÷èñëà îïðîøåííûõ.

Òåïåðü æå ìû ìîæåì ïðîàíàëèçèðîâàòü,
êàêîå âëèÿíèå îêàçûâàþò âñå âûøåïåðå÷èñ-
ëåííûå ôàêòîðû íà îðãàíèçì ñòóäåíòîâ ïåð-
âîãî è òðåòüåãî êóðñîâ.

Ñóõîñòü ãëàç èñïûòûâàþò 39,1% îïðî-
øåííûõ ïåðâîêóðñíèêîâ (9 ÷åë.) è 21,7 %
òðåòüåêóðñíèêîâ (5 ÷åë.). Áîëåå ïîëîâèíû
ñòóäåíòîâ îáîèõ êóðñîâ æàëîâàëèñü íà áîëè
â ñïèíå ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì, äëÿ òðå-
òüåãî êóðñà ïîêàçàòåëü âûøå íà 4,3 ï.ï. Ãî-
ëîâíóþ áîëü ïîñëå ðàáîòû ñ êîìïüþòåðîì

èñïûòûâàþò áîëåå 20 % îïðîøåííûõ ïåðâî-
ãî è òðåòüåãî êóðñîâ. Äëÿ òðåòüåãî êóðñà äàí-
íûé ïîêàçàòåëü ñîñòàâèë 6 ÷åë., äëÿ ïåðâîãî -
5 ÷åë. èç 23 àíêåòèðîâàâøèõñÿ. Ñîîòâåòñòâåí-
íî, 5 æå ÷åëîâåê ñðåäè 23 íà ïåðâîì êóðñå
èñïûòûâàþò ïñèõè÷åñêèé äèñêîìôîðò ïîñëå
ðàáîòû ñ êîìïüþòåðîì, è íè îäèí íå æàëó-
åòñÿ íà ýòî íà òðåòüåì êóðñå.

Ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ïðè íåñîáëþ-
äåíèè ýëåìåíòàðíûõ ïðàâèë ðàáîòû çà êîì-
ïüþòåðîì âîçíèêàåò îïàñíîñòü âîçíèêíîâå-
íèÿ ìíîæåñòâà íàðóøåíèé ôóíêöèîíèðîâà-
íèÿ ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ ÷åëîâåêà. Äàííûå,
ïîëó÷åííûå íàìè â õîäå èññëåäîâàíèÿ, ìî-
ãóò áûòü â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè ïðèìåíèìû
è äëÿ áîëüøåé ñîâîêóïíîñòè, ÷òî ãîâîðèò î
òîì, ÷òî òàêèìè ñáîÿìè ñòðàäàåò äîñòàòî÷íî
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñòóäåíòîâ òðåòüåãî è
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Ðèñ. 6. Ðàñïðåäåëåíèå ôàêòîðîâ âîçäåéñòâèÿ êîìïüþòåðà íà ÷åëîâåêà âî âðåìÿ ñíà

39,1

60,9

21,7

78,3

56,5
43,5

60,8

39,2
21,7

78,3

26,0

74,0

21,7

78,3

0,0

100,0

0,0

20,0

40,0

60,0

80,0

100,0

120,0

да нет да нет да нет да нет да нет да нет да нет да нет

1 курс 3 курс 1 курс 3 курс 1 курс 3 курс 1 курс 3 курс

Сухость глаз Боли в спине Головная боль Психический
дискомфорт

%

Ðèñ. 7. Ðàñïðåäåëåíèå íàðóøåíèé çäîðîâüÿ ïîëüçîâàòåëåé êîìïüþòåðà
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ïåðâîãî êóðñîâ, õîòÿ è â ðàçëè÷íîé ïðîïîð-
öèè.

Ðàññìîòðèì ìåðû, êîòîðûå íåîáõîäèìî
ñîáëþäàòü ïðè ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ è íåäîïó-
ùåíèÿ äàëüíåéøèõ îñëîæíåíèé.

Ïðè âîçíèêíîâåíèè è ðàçâèòèè áëèçîðó-
êîñòè, ïðåæäå âñåãî, íàäî îáðàòèòüñÿ ê âðà-
÷ó äëÿ äèàãíîñòèêè äàííîãî çàáîëåâàíèÿ. Äëÿ
ïðîôèëàêòèêè æå áëèçîðóêîñòè, íåñîìíåí-
íî, âàæíî ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå. Îíî äîëæ-
íî áûòü ðàçíîîáðàçíûì, ñîäåðæàòü íåîáõî-
äèìûå ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà è âèòàìèíû.
Îñíîâíûìè ïîñòàâùèêàìè âèòàìèíîâ, íåîá-
õîäèìûìè äëÿ õîðîøåãî çðåíèÿ, ÿâëÿþòñÿ:
ÿéöà, ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìîðêîâü, ìÿñî, ïøå-
íè÷íûå ðîñòêè, ðæàíîé õëåá, êàðòîôåëü, îâî-
ùè, ÿáëîêè, ìîëîêî, ñûð, òâîðîã, îðåõè, ðûáà,
ìåä, èçþì. Äëÿ çðåíèÿ ïîëåçíû ôðóêòîâûå
è îâîùíûå ñîêè, îñîáåííî ìîðêîâíûé è ÷åð-
íè÷íûé.

Â êà÷åñòâå ðåêîìåíäàöèé ïî ïðîôèëàê-
òèêå áëèçîðóêîñòè äëÿ ëèö, ðàáîòàþùèõ çà
êîìïüþòåðîì, ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå:
íå ñìîòðåòü ïðèñòàëüíî, ïîñòîÿííî ïåðåìå-
ùàòü âçãëÿä; íå äåëàòü óñèëèå óâèäåòü; ïå-
ðèîäè÷åñêè îòðûâàòü âçãëÿä îò ìîíèòîðà è
áðîñàòü âçãëÿä íà îáúåêòû âäàëè; íå çàáû-
âàòü ïðî ìÿãêèå ìîðãàíèÿ; îáåñïå÷èòü õîðî-
øåå îñâåùåíèå íà ðàáî÷åì ìåñòå; ÷àñòî ñî-
âåðøàòü ìîðãàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïðè ïðî-
ñìîòðå ôèëüìîâ; äåðæàòü äèñòàíöèþ ìåæäó
ìîíèòîðîì è ãëàçàìè; ðàññëàáëÿòü âåêè è ò.ä.

Âîçìîæíî èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ óï-
ðàæíåíèé è ìàññàæåé äëÿ ñíÿòèÿ óñòàëîñòè
ñ ãëàç, ðàçâèòèÿ ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö. Ê
ïðèìåðó, â êà÷åñòâå óïðàæíåíèé äëÿ ñíÿòèÿ
óñòàëîñòè ãëàç ìû ìîæåì ïðèíÿòü ñëåäóþ-
ùèé êîìïëåêñ.

1. Êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà íà 3-5 ñ, à
çàòåì îòêðûòü èõ íà òî æå âðåìÿ. Ïîâòîðèòü
6-8 ðàç.

2. Áûñòðî ìîðãàòü â òå÷åíèå 1-2 ìèí.
3. Ñäåëàòü íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ,

çàäåðæàòü äûõàíèå, ñîãíóòüñÿ, ñêëîíèòü ãî-
ëîâó ê çåìëå è ñîãíóòü êîëåíè. Íàõîäèòüñÿ â
òàêîì ïîëîæåíèè 5-10 ñ, ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.

4. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è ÷åðåç ñæà-
òûå ãóáû ñ ëåãêèì øèïåíèåì ñäåëàòü âûäîõ.
Ïîâòîðèòü 5-6 ðàç.

5. Çàêðûòü ãëàçà è ðàññëàáèòü âåêè. Âðå-
ìÿ ðàññëàáëåíèÿ ìîæåò ñîñòàâëÿòü 20-40 ñ.

6. Ïîòåðåòü ëàäîíè îäíó îá äðóãóþ, äî-
áèòüñÿ âîçíèêíîâåíèÿ â íèõ òåïëà. Âûãíóòü
ëàäîíè, îáðàçóÿ ïîëóñôåðû, è íàëîæèòü èõ
íà ãëàçà. Ãëàçà îòêðûòü è âðàùàòü èìè ñëåâà
íàïðàâî è ñïðàâà íàëåâî ïî 8 ðàç â êàæäóþ
ñòîðîíó. Ïîñëå ýòîãî 8-10 ðàç îòêðûòü è ñîì-
êíóòü âåêè.

Äëÿ ìàññàæà ãëàç è ãëàçîäâèãàòåëüíûõ
ìûøö ìû ìîæåì ïðåäëîæèòü ñëåäóþùèå óï-
ðàæíåíèÿ.

1. Ïîãëàæèâàíèå âåê êðóãîâûìè äâèæå-
íèÿìè ïàëüöà â òå÷åíèå 1 ìèí.

2. Òðåìÿ ïàëüöàìè êàæäîé ðóêè ëåãêî
íàæàòü íà âåðõíåå âåêî, ñïóñòÿ 1-2 ñ ñíÿòü
ïàëüöû ñ âåêà. Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.

3. Ìàññèðîâàíèå ãëàç îäíèì ïàëüöåì äâè-
æåíèåì âíóòðü, ê íîñó.

4.  Äâèæåíèå äâóìÿ ïàëüöàìè èç-çà óøåé
â ñòîðîíó ëèöà.

5. Ñàìîìàññàæ øåè ïðàâîé è ëåâîé ðó-
êîé â íàêëîííîì ïîëîæåíèè, ãîëîâà äîëæíà
áûòü íèæå óðîâíÿ ñåðäöà.

6. Ñåñòü ïðÿìî íà ñòóë è óñòàíîâèòü íà
ñòîëå ëîêòè. Îïóñòèòü ãîëîâó, ÷òîáû ëàäîíè
ëåãëè íà çàêðûòûå ãëàçà, à ëîá óïèðàëñÿ â
âåðõíþþ ÷àñòü ëàäîíåé è ïàëüöû. Ðàññëà-
áèòü ìûøöû øåè. Ëåãêî ìàññèðîâàòü ëàäî-
íÿìè ãëàçà. ×åðåäîâàòü íàäàâëèâàíèå, âðà-
ùåíèå, ïîãëàæèâàíèå è âèáðàöèþ. Âûïîëíÿòü
îò 1 äî 3 ìèí.

7. Çàêðûòü ãëàçà, íàëîæèòü íà íèõ ñðåä-
íèå ïàëüöû ðóê. Êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïàëü-
öåâ ïðîèçâåñòè ëåãêèé ìàññàæ âåê ïî 10-20 ðàç
â êàæäîì íàïðàâëåíèè.

8.  Óêàçàòåëüíûìè ïàëüöàìè ðóê íàäàâèòü
íà òî÷êè âî âíóòðåííåé è âåðõíåé, à áîëüøè-
ìè ïàëüöàìè â íàðóæíîé è íèæíåé ÷àñòÿõ
ãëàçíîé âïàäèíû. Âûïîëíÿòü 8-10 ðàç.

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè áëèçîðóêîñòè ìîæíî
ïðèìåíÿòü è ìíîæåñòâî äðóãèõ ìåòîäèê: àóòî-
ãåííàÿ ìåòîäèêà (ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ìåòîä,
îñíîâàííûé íà ñàìîâíóøåíèè è ñàìîðåãóëÿ-
öèè), óïðàæíåíèÿ ñèñòåìû éîãîâ, ëå÷åíèå ñîë-
íöåì è âîäîé, óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ
ãëàç è ìíîæåñòâåííûå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà ðàçâèòèå îñòðîòû çðåíèÿ.

“Ñóõîé ãëàç” ïðîãðàììèñòà íå ìåíåå îïàñ-
íîå íàðóøåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ãëàç,
âñòðå÷àþùååñÿ ó ñòóäåíòîâ, ìíîãèõ îôèñíûõ
ðàáîòíèêîâ. Îíî ñâÿçàíî ñ íàðóøåíèåì ñëåç-
íîé ïëåíêè, êîòîðàÿ ñìàçûâàåò ãëàçíóþ ïî-
âåðõíîñòü. Åãî ñèìïòîìû: çóä, ñóõîñòü, ðàç-
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äðàæåíèå, ïîêðàñíåíèå ãëàç, ñëåçîòå÷åíèå,
ðàñïëûâ÷àòîå çðåíèå. Ëå÷åíèå ñèíäðîìà ñó-
õîãî ãëàçà âñåãäà èíäèâèäóàëüíî. Ìíîãèå
äîñòèãàþò îáëåã÷åíèÿ ñèìïòîìîâ, ïðîñòî ðå-
ãóëÿðíî ïðèìåíÿÿ êàïëè èñêóññòâåííîé ñëå-
çû. Èñêóññòâåííàÿ ñëåçà áåç êîíñåðâàíòîâ
âñåãäà áîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíà, ïîñêîëüêó îíà
ëó÷øå âñåãî óñïîêàèâàåò ãëàçà è ñîäåðæèò
ìåíüøå âñåãî äîïîëíèòåëüíûõ êîìïîíåíòîâ,
êîòîðûå ìîãóò ðàçäðàæàòü. Ïîëüçîâàíèå èíû-
ìè, íå ñìà÷èâàþùèìè êàïëÿìè, çàïðåùåíî,
òàê êàê îíè ñïîñîáíû óñóãóáèòü ïðîáëåìó.

Îñíîâíûìè íàðóøåíèÿìè ôóíêöèé ñïè-
íû è øåè ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì ñ÷èòà-
þòñÿ îñòåîõîíäðîç, èñêðèâëåíèå îñàíêè è
ñêîëèîç. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü õðîíè÷åñêîé
áîëè â ñïèíå ñîñòàâëÿåò 26-32% íà 1000
âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ è çàíèìàåò 5-å ìåñòî
ñðåäè ïðè÷èí ãîñïèòàëèçàöèè è 3-å ìåñòî
ñðåäè ïðè÷èí õèðóðãè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ. Áîëè
â ñïèíå è øåå çíà÷èòåëüíî îãðàíè÷èâàþò
æèçíåäåÿòåëüíîñòü ëþäåé ðàçëè÷íûõ ñîöè-
àëüíûõ ñëîåâ, ñíèæàÿ êà÷åñòâî èõ æèçíè, è
ñîçäàþò ñåðüåçíûå ýêîíîìè÷åñêèå ïðîáëå-
ìû. Ñ áîëÿìè â ïîçâîíî÷íèêå ñâÿçàíî 25%
îáùèõ ïîòåðü ðàáî÷åãî âðåìåíè.

Îñòåîõîíäðîç ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ
ðàçâèâàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, â ìåñòàõ íàèáîëü-
øåãî ïåðåðàñïðåäåëåíèÿ íàãðóçêè íà òåëà ïî-
çâîíêîâ è óñèëåííîãî ðàñòÿæåíèÿ ìûøå÷íî-
ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Ïðè÷èíàìè ïåðåãðóçêè
ïîçâîíî÷íèêà ìîãóò áûòü ðàáî÷åå ïîëîæåíèå
òåëà ñèäÿ ñ íàêëîíîì âïåðåä, íåðàâíîìåðíîå
ðàñïðåäåëåíèå íàãðóçêè íà ìåæïîçâîíêîâûå
äèñêè ïðè ñêîëèîçå, âèáðàöèÿ, èçáûòî÷íûé
âåñ, óêîðî÷åíèå êîíå÷íîñòè è âðîæäåííûå
äåôåêòû ðàçâèòèÿ ïîçâîíî÷íèêà.

Îñòåîõîíäðîç øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷-
íèêà ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé öèâèëèçîâàííîãî
îáùåñòâà è, ïðåæäå âñåãî, íàáëþäàåòñÿ ó ëèö,
ðàáîòàþùèõ ñèäÿ èëè âûíóæäåííûõ âûïîë-
íÿòü ñòåðåîòèïíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè ñ ïîñòî-
ÿííûì ïåðåäíèì íàêëîíîì (àíòåôëåêñèåé)
ãîëîâû è øåè. Ýòî ïðèâîäèò ê ïåðåãðóçêå
ïîääåðæèâàþùåãî ìûøå÷íîãî ìåõàíèçìà.

Îñíîâíûìè ñïîñîáàìè ïðîôèëàêòèêè îñ-
òåîõîíäðîçà ÿâëÿþòñÿ çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé
è ñïîðòîì. Íåîáõîäèìî óñòðàèâàòü îïðåäå-
ëåííûå ïåðåðûâû â ðàáî÷åì äíå è â åãî ïå-
ðèîä ïðîâåñòè ëåãêóþ ðàçìèíêó â ñëó÷àå íà-
õîæäåíèÿ â îäíîé è òîé æå ïîçå áîëüøîå
êîëè÷åñòâî âðåìåíè èëè ïðèíÿòü óäîáíîå

ñèäÿ÷åå èëè ëåæà÷åå ïîëîæåíèå ïîñëå òÿæå-
ëîé ðàáî÷åé íàãðóçêè. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ðà-
áîò íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü ìàêñèìàëüíî
óäîáíóþ äëÿ ñåáÿ ïîçó, èçáåãàòü ðåçêèõ äâè-
æåíèé, à äëÿ îòäûõà è ñíà èñïîëüçîâàòü ïî-
ëóæåñòêèé ìàòðàñ äëÿ ñîõðàíåíèÿ èçãèáîâ
ïîçâîíî÷íèêà. Äëÿ êîìôîðòíîãî ïîëîæåíèÿ
íåîáõîäèìî ïðàâèëüíî ïîäáèðàòü ìåáåëü ïî
óðîâíþ è ôîðìå çàäíåé ÷àñòè, ðàçìåðàì,
ïîêðûòèþ è òàê äàëåå.

Ïðèìåíåíèå ëå÷åáíûõ ãèìíàñòèê îñíîâà-
íî íà ñîçäàíèè ñèñòåìû óïðàæíåíèé äëÿ óê-
ðåïëåíèÿ ìûøö, ïîääåðæèâàþùèõ ïîçâîíî÷-
íèê - êîñûõ ìûøö æèâîòà, êâàäðàòíûõ ìûøö
ïîÿñíèöû, ïîâçäîøíî-ïîÿñíè÷íûõ ìûøö.
Ýôôåêòèâíûì ìåðîïðèÿòèåì áóäåò ÿâëÿòüñÿ
ïëàâàíèå ñòèëåì êðîëü, íà ãðóäè è ñïèíå,
ñòèëåì áðàññ. Âîçìîæíû çàíÿòèÿ âîëåéáî-
ëîì è áàñêåòáîëîì. Íî êðîìå ðàçëè÷íûõ âè-
äîâ ñïîðòà, ïîëåçíû è ñïåöèàëüíûå êîìïëåê-
ñû óïðàæíåíèé, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïðèìå-
íåíû íà ðàáî÷åì ìåñòå. Ìû ãîòîâû ïðåäñòà-
âèòü âàì ñëåäóþùèé êîìïëåêñ.

1) Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (äàëåå - è.ï.) -
ñòîÿ, ðóêè çà ãîëîâîé. Ñ ñèëîé îòâåäèòå ðóêè
â ñòîðîíû è, ïîäíÿâ ðóêè ââåðõ, ïðîãíèòåñü.
Çàìðèòå íà 2-4 ñ è âåðíèòåñü â è. ï. Ïîâòî-
ðèòå 6-10 ðàç. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

2) È.ï. - ëåæà íà æèâîòå. Îïèðàÿñü íà
ðóêè è íå îòðûâàÿ áåäåð îò ïîëà, ïðîãíè-
òåñü. Çàìðèòå â ýòîì ïîëîæåíèè íà 3-5 ñ,
çàòåì âåðíèòåñü â è.ï.

3) È.ï. - ñòîÿ íà øàã îò ñòåíû. Êîñíóâ-
øèñü ðóêàìè ñòåíû, ïðîãíèòåñü íàçàä, ïîä-
íÿâ ðóêè ââåðõ, è âåðíèòåñü â è.ï. Ïîâòîðèòü
5-8 ðàç.

4) Ñòîÿ ó ñòåíû, ïðèæìèòåñü ê íåé çà-
òûëêîì, ëîïàòêàìè, ÿãîäèöàìè è ïÿòêàìè.
Çàòåì îòîéäèòå îò ñòåíû è ñòàðàéòåñü êàê
ìîæíî äîëüøå óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæåíèå
òåëà.

5) È.ï. - ëåæà íà æèâîòå. Îïèðàÿñü íà
ðóêè è íå îòðûâàÿ áåäåð îò ïîëà, ïðîãíè-
òåñü. Çàìðèòå â ýòîì ïîëîæåíèè íà 3-5 ñ,
çàòåì âåðíèòåñü â è.ï.

Íàðóøåíèå îñàíêè è ñêîëèîç òàêæå øè-
ðîêî ðàñïðîñòðàíåíû ñðåäè ÷àñòî ðàáîòàþ-
ùèõ çà êîìïüþòåðîì, âî ìíîãîì îíè îáúÿñ-
íÿþòñÿ ñëàáîñòüþ ìûøö òóëîâèùà, íåïðà-
âèëüíûì ïîëîæåíèåì ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþ-
òåðîì, ÷ðåçìåðíûì âðåìåíåì, ïðîâîäèìûì çà
íèì, íåðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì.
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Íàðóøåíèå îñàíêè ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå
ñóòóëîñòè, ëîðäîòè÷åñêîé è êèôîòè÷åñêîé
îñàíêè (øåéíûå è ïîÿñíè÷íûå èñêðèâëåíèÿ).
Ïðè ýòîì íàðóøåíèå îñàíêè - ýòî íå çàáîëå-
âàíèå, îíî âïîëíå îáðàòèìî. Îäíàêî íàðó-
øåíèå îñàíêè ïîñòåïåííî ìîæåò ïðèâåñòè ê
óõóäøåíèþ ðåññîðíîé ôóíêöèè ïîçâîíî÷íè-
êà, ê ñíèæåíèþ ïîäâèæíîñòè ãðóäíîé êëåò-
êè, äèàôðàãìû.

Ñêîëèîç - ñòîéêîå áîêîâîå îòêëîíåíèå
ïîçâîíî÷íèêà îò íîðìàëüíîãî âûïðÿìëåííî-
ãî ïîëîæåíèÿ. Ñêîëèîç - ýòî íå òîëüêî îðòî-
ïåäè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, êîòîðîå ìîæåò íà-
ðóøèòü äûõàòåëüíóþ è íåêîòîðûå äðóãèå ôóí-
êöèè îðãàíèçìà, ýòî åùå è áîëüøàÿ êîñìåòè-
÷åñêàÿ è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðîáëåìà, òàê êàê
ïî÷òè âñåãäà èñêðèâëåíèå çàìåòíî âíåøíå.

Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå ñòàäèè ñêîëèîçà: ñêî-
ëèîç 1 ñòåïåíè - ñàìàÿ íà÷àëüíàÿ ñòàäèÿ, êî-
òîðàÿ ëåã÷å âñåãî ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ. Ñêî-
ëèîç 2 ñòåïåíè - èìååò áîëåå øèðîêóþ ñèìï-
òîìàòèêó, âêëþ÷àþùóþ â ñåáÿ òîðñèþ ïîçâîí-
êîâ, çàìåòíóþ óæå àñèììåòðèþ â îáëàñòè øåè
è òàëèè, íåêîòîðîå âûïÿ÷èâàíèå â ãðóäíîì
îòäåëå. Ñêîëèîç 3 ñòåïåíè õàðàêòåðèçóåòñÿ
î÷åíü ÿðêèìè ïîêàçàòåëÿìè: íåâîîðóæåííûì
ãëàçîì âèäíû âûïÿ÷èâàíèÿ ðåáåð, ãîðá. Ñêî-
ëèîç 4 ñòåïåíè: ýòî, áåçóñëîâíî, ñàìàÿ òÿæå-
ëàÿ åãî ôîðìà, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ òà-
êèìè ñèìïòîìàìè, êàê çíà÷èòåëüíûå èçìåíå-
íèÿ â êîíñòèòóöèè, ÿðêî âûðàæåííûé ãîðá,
îñëàáëåíèå ìûøö æèâîòà è ñïèíû, çíà÷è-
òåëüíàÿ òîðñèÿ.

Ëå÷åíèå ñêîëèîçà äîâîëüíî ñëîæíîå ìå-
ðîïðèÿòèå. Èñïðàâëåíèå ñêîëèîçà âêëþ÷àåò
â ñåáÿ âûòÿæåíèå è âûïðÿìëåíèå ïîçâîíî÷-
íèêà è óêðåïëåíèå ìûøå÷íîãî êîðñåòà ñïè-
íû. Ïðè êîíñåðâàòèâíîì ëå÷åíèè, êàê ïðàâè-
ëî, ïðîâîäÿòñÿ ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå
íà ðàçãðóçêó ïîçâîíî÷íèêà è èñïðàâëåíèå
èñêðèâëåíèÿ (ùàäÿùèé ðåæèì äíÿ, êîðñåòî-
òåðàïèÿ, àóòîãðàâèòàöèîííîå âûòÿæåíèå, îð-
òîïåäè÷åñêèå óêëàäêè), ðàçâèòèå ìûøö ñïè-
íû è òóëîâèùà (ñïåöèàëüíàÿ êîððèãèðóþùàÿ
ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà), îáùåóêðåïëÿþùèå è
òîíèçèðóþùèå ïðîöåäóðû (ýëåêòðîñòèìóëÿ-
öèÿ ìûøö ñïèíû, ìàññàæ, êóðñû âèòàìèíî-
òåðàïèè, ôèçèîòåðàïèÿ). Óñïåøíîå ëå÷åíèå
äàííîãî çàáîëåâàíèÿ íåâîçìîæíî áåç ëå÷åá-
íîé ãèìíàñòèêè, êîòîðîé ïðèäàåòñÿ ïåðâîñòå-
ïåííîå çíà÷åíèå. Ëå÷åíèå ñêîëèîçà â òÿæå-
ëîé ñòàäèè, îñîáåííî, êîãäà çàòðîíóò ñïèí-

íîé ìîçã, ìîæåò áûòü ïðîâåäåíî òîëüêî îïå-
ðàòèâíî. Ñàìîé ýôôåêòèâíîé ïðîôèëàêòèêîé
ñêîëèîçà íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ÿâëÿåòñÿ
ñïîðò, îñîáåííî ïëàâàíèå.

Â çàêëþ÷åíèå õîòåëîñü áû ïîäâåñòè íå-
êîòîðûå èòîãè. Êîìïüþòåð è èíôîðìàöèîí-
íàÿ òåõíèêà êàðäèíàëüíî ïîìåíÿëè ñóùåñòâó-
þùèé ìèð, ïðèíåñÿ ìíîæåñòâî ïîëåçíûõ
ñâîéñòâ ÷åëîâå÷åñòâó â âèäå óïðîùåíèÿ ëþ-
áîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè. Íî êîìïüþòåð îêà-
çûâàåò ñèëüíîå íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà ïî âñåì íàïðàâëåíèÿì.

Âîçäåéñòâèå êîìïüþòåðà âî ìíîãîì çà-
âèñèò îò âîçðàñòà ÷åëîâåêà, õàðàêòåðà åãî
äåÿòåëüíîñòè. Äëÿ ñòóäåíòîâ ðàçëè÷íûõ êóð-
ñîâ õàðàêòåðíû íàðóøåíèÿ â îðãàíèçìå, ñâÿ-
çàííûå ñ ðàáîòîé íà êîìïüþòåðå è íåñîáëþ-
äåíèåì ïðîñòûõ ïðàâèë èñïîëüçîâàíèÿ äàí-
íîé òåõíèêè: áîëè â ñïèíå, ãîëîâíûå áîëè,
äåïðåññèâíûå ñîñòîÿíèÿ.

Îäíàêî íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî äëÿ
êàæäîãî èç íàðóøåíèé â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ñóùåñòâóåò öåëûé êîìïëåêñ ìåð ïî îãðàíè-
÷åíèþ âîçäåéñòâèÿ òåõíèêè èëè âîññòàíîâ-
ëåíèþ îðãàíèçìà, ñðåäè êîòîðûõ âûäåëÿþò
ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ è çàíÿòèÿ ñïîðòîì,
õîòÿ ïðîãðàììà ïî îçäîðîâëåíèþ ñîñòàâëÿ-
åòñÿ èíäèâèäóàëüíî. Âàæíî áåðå÷ü ñâîå çäî-
ðîâüå, ñòàâèòü åãî âî ãëàâó âñåé æèçíè.
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