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Êîìïüþòåð è çäîðîâüå

ÊÎÌÏÜÞÒÅÐ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ

Ñîñåäêèíà Íàòàëüÿ Âàëåðüåâíà

Íàñòîÿùàÿ ïóáëèêàöèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæåíèåì ñòàòüè «Êîå-÷òî èç èíôîðìàòè-
êè äëÿ íå î÷åíü âçðîñëûõ äåòåé», íàïå÷àòàííîé â ¹ 3�4 íàøåãî æóðíàëà çà 2001 ã. Êàê
è ïðåäûäóùàÿ, îíà íàïèñàíà â ôîðìå äèàëîãà è àäðåñîâàíà äåòÿì 7�8 ëåò, èçó÷àþùèì
èíôîðìàòèêó.

Äîðîãèå ðåáÿòà!
Äîáðûé äåíü. Ýòà ñòàòüÿ íå ñîâñåì îáû÷íàÿ. Åñëè õîòèòå, áóäåì ñ÷èòàòü åå ó÷åá-

íèêîì. Èëè äèàëîãîì íà áóìàãå. Ñ åå ïîìîùüþ âû ñìîæåòå ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçîáðàòü-
ñÿ ñ íåêîòîðûìè âîïðîñàìè íàóêè èíôîðìàòèêè. Îäíàêî, ïðèäåòñÿ ïîòðóäèòüñÿ. Âîçüìè-
òå ëèñò áóìàãè è çàêðîéòå èì âåñü òåêñò. Äâèãàéòå ëèñò âíèç äî ñòðî÷êè
«* * * * *» (ðèñóíêè íå â ñ÷åò). Ïðî÷èòàéòå. Â êîíöå îáÿçàòåëüíî óâèäèòå
çàäàíèå èëè âîïðîñ. Ïîñòàðàéòåñü íà íåãî îòâåòèòü. Äàæå åñëè íå çíàåòå
òî÷íîãî îòâåòà, ïîðàññóæäàéòå, ïîäóìàéòå. È òîëüêî ïîòîì îòêðûâàéòå
îòâåò. ×èòàéòå ñëåäóþùèé àáçàö è âíîâü ïûòàéòåñü îòâåòèòü íà âîïðîñ.
Êñòàòè, òàêîé ñïîñîá ðàáîòû íàçûâàåòñÿ «ìèêðîîòêðûòèÿ». Òàê ÷òî æå-
ëàþ âàì ïðèÿòíûõ ìàëåíüêèõ îòêðûòèé.

ÏÎ×ÅÌÓ ÏÎßÂÈËÀÑÜ ÒÀÊÀß ÃËÀÂÀ

«Îòîäâèíüñÿ ïîäàëüøå îò äèñïëåÿ! Îïÿòü òû äîëãî ñèäåë çà êîì-
ïüþòåðîì! Ñîâñåì èñïîðòèøü çäîðîâüå!» Âû, î÷åâèäíî, ñëûøèòå ýòè
ôðàçû ìèëëèîí ðàç, åñëè ðàáîòàåòå çà êîìïüþòåðîì íå òîëüêî íà óðî-
êàõ èíôîðìàòèêè. Âåðíî?

* * * * *
Ïîñëóøàåøü ýòèõ âçðîñëûõ, è ïîëó÷àåò-

ñÿ, ÷òî «ñòðàøíåå êîìïüþòåðà çâåðÿ íåò». À âû êàê äóìàåòå,
âðåäèò ëè îí çäîðîâüþ?

* * * * *
Íå òîðîïèòåñü ñ îòâåòîì. Âñå íå òàê

ïðîñòî. Ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàíèÿ, íàïðè-
ìåð, îáíàðóæèëè, ÷òî íåïðîäîëæèòåëüíîå îáùåíèå ñ êîìïüþòåðîì
ãàðìîíèçèðóåò ðàáîòó ìîçãà. Ìíîãèõ ëþäåé êîìïüþòåð óñïîêàèâàåò.
Ðàáîòà ñ êëàâèàòóðîé ìàññèðóåò êîí÷èêè ïàëüöåâ, è ýòî òîæå î÷åíü
ïîëåçíî. Ìîæåò áûòü, è âû îùóùàëè ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà çäî-
ðîâüå? (Îáðàòèòå âíèìàíèå: íå íà óì, íå íà õàðàêòåð, à èìåííî íà
çäîðîâüå.)

* * * * *
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È âñå æå íå ñîâåòóþ ìàññèðîâàòü ïàëüöû êëàâèàòóðîé ñëèøêîì ÷àñ-
òî è ñëèøêîì äîëãî. Êîìïüþòåð, òåëåâèçîð, êíèãè è ìíîãîå äðóãîå ïðè
íåóìíîì èñïîëüçîâàíèè ìîãóò ïðåâðàòèòü è ñóïåðçäîðîâîãî ÷åëîâåêà â
ðàçâàëþøêó. Íå âåðèòå?

* * * * *

ÐÀÇÓÌÍÀß ÐÀÁÎÒÀ ÇÀ ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÎÌ

Ïîëåçíî ëè äëÿ çäîðîâüÿ çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì? À êóøàòü?
* * * * *

Äà.
À åñëè çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì êàæäûé äåíü ïî

20 ÷àñîâ èëè åñòü ïîëåçíûå êîòëåòû ñóòêè íàïðîëåò?
* * * * *

Ðàçóìååòñÿ, î÷åíü âðåäíî. Ïîýòîìó
ñåãîäíÿ ìû áóäåì ãîâîðèòü î ðàçóìíîé ðà-
áîòå çà êîìïüþòåðîì: íå ïî 10 ÷àñîâ áåç
ïåðåðûâà è íå ñòîÿ íà ãîëîâå, óòêíóâøèñü íîñîì â äèñïëåé.

×òî òàêîå, ïî-âàøåìó, ðàçóìíàÿ ðàáîòà çà êîìïüþòå-
ðîì?

* * * * *
Ìèíóò 30�40 â äåíü ñ ïåðåðûâîì, òàê:

· ÷òîáû ñèäåòü çà êîìïüþòåðîì áûëî óäîáíî,
· ÷òîáû ãëàçà áûëè íà óðîâíå äèñïëåÿ,
· ÷òîáû áûëî õîðîøåå îñâåùåíèå.

Íî äàæå îò òàêîé ðàáîòû ìîæåò áûòü âðåä çäîðî-
âüþ. Êàêîé?

* * * * *
·  Óñòàþò ãëàçà, è ïîðòèòñÿ çðåíèå;
· óñòàåò òåëî, è ïîðòèòñÿ îñàíêà;
·  óñòàåò ïñèõèêà (÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ðàçäðàæèòåëüíûì, ìîæåò
áîëåòü ãîëîâà, óõóäøàåòñÿ íàñòðîåíèå è òàê äàëåå).

Çíàÿ, ÷òî êîìïüþòåð ìîæåò íàâðå-
äèòü òâîåìó çäîðîâüþ, ñîãëàñèøüñÿ ëè òû
âûêèíóòü âñå êîìïüþòåðû íà ïîìîéêó è
çàïðåòèòü èõ ïðîèçâîäñòâî?

* * * * *
ß áû íè çà ÷òî íå ñîãëàñèëàñü.
Òàê ÷òî æå äåëàòü? Ñìîòðåòü, êàê

ïîðòèòñÿ çäîðîâüå?
* * * * *

Íàäî ïîíÿòü, êàêîé èìåííî âðåä ïðèíîñèò êîìïüþòåð è ïî÷åìó. È ïðèäóìàòü,
êàê óìåíüøèòü ýòîò âðåä, à âîçìîæíî, è ïðèñïîñîáèòü ñâîé
îðãàíèçì òàêèì îáðàçîì, ÷òî íå áóäåò íà íåãî êîìïüþòåð
îêàçûâàòü ïëîõîå âîçäåéñòâèå. Âåäü ÷åëîâåê ïðèñïîñàáëè-
âàåòñÿ è ê ìîðîçó, è ê æàðå, è ê íåïðèâû÷íîé ïèùå.
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ÍÀ×ÍÅÌ Ñ ÒÅËÀ

Ïî÷åìó îò ñèäåíèÿ óñòàåò øåÿ, ïëå÷è, ñïèíà, ïîÿñíèöà?
* * * * *

Ïîòîìó, ÷òî òåëî íàøå íå ëþáèò ñêðþ÷èâàòüñÿ. À
êîãäà ìû ñèëüíåå ñêðþ÷åíû, êîãäà ñèäèì, ñòîèì èëè ëåæèì?

* * * * *
Êàê ýòî íè óäèâèòåëüíî, íàøå äðàãîöåííîå òåëî ëþáèò ñòîÿòü, åùå áîëüøå ëþáèò

ëåæàòü, íî ïðè ýòîì åùå è øåâåëèòüñÿ. À ìû òàê ìíîãî ñèäèì, ïî÷òè íå äâèãàÿñü,
ñêîñîáî÷èâøèñü, ïåðåæèìàÿ äûõàòåëüíûå ïóòè è êðîâåíîñíûå ñîñóäû.

×òî äåëàþò êîøêè ïîñëå ñíà?
* * * * *

Ïîòÿãèâàþòñÿ.
À ÷òî õî÷åòñÿ äåëàòü íàì ïîñëå ñíà? Èëè ïîñ-

ëå äîëãîãî ñèäåíèÿ?
* * * * *

Òîæå ïîòÿãèâàòüñÿ. Çíà÷èò ñòîèò ðàçó÷èòü íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, ïðè ïîìîùè
êîòîðûõ ïîòÿíóòñÿ ðàçëè÷íûå íàøè ìûøöû, è óñòàëîñòü êàê ðóêîé ñíèìåò. Åñëè
ïðåðûâàòü ðàçóìíóþ ðàáîòó çà êîìïüþòåðîì òàêèìè óïðàæíåíèÿìè, òî âðåäà íàøåìó
òåëó íèêàêîãî íå áóäåò.

Ñóùåñòâóåò çàìå÷àòåëüíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé «8 øåëêîâûõ íèòåé». Àâòîðû
ýòîé ðàçìèíêè � êèòàéñêèå òêà÷è � áûëè âûíóæäåíû ñèäåòü ó ñòàíêîâ öåëûìè äíÿìè,
òàê ÷òî îíè çíàëè òîëê â ïîäîáíûõ óïðàæíåíèÿõ.

À íà òîò ñëó÷àé, åñëè âû íå çíàêîìû ñ êîìïëåêñîì «8 øåëêî-
âûõ íèòåé», ñîâåòóþ ïîïðîáîâàòü
1) ñäåëàòü íåñêîëüêî íåòîðîïëèâûõ êðóãîâûõ äâèæåíèé ãîëîâîé;
2) îòâåñòè ïëå÷è íàçàä, âäîõíóòü, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è
âûäîõíóòü,
3) âñòàòü ðîâíî, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ è ïîòÿíóòüñÿ;
4) íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, íå ñãèáàÿ íîãè â êîëåíÿõ, è ïîñòàðàòüñÿ
äîñòàòü ïîë ïàëüöàìè.

 È âñå æå, åñëè âàì íå íðàâèòñÿ êàêîå�òî èç íèõ, ìîæíî íå äåëàòü åãî âîâñå èëè
çàìåíèòü ñâîèì. Ãëàâíîå, ïîñòàðàéòåñü ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî òåëó ïðèÿòíî çàíèìàòüñÿ
ãèìíàñòèêîé.

ÏÎÃÎÂÎÐÈÌ Î ÃËÀÇÀÕ

Ïî÷åìó îò ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì óñòàþò ãëàçà? Íå îãîð÷àéñÿ,
åñëè íå çíàåøü îòâåòà, ÿ ñàìà åãî íåäàâíî óçíàëà.

* * * * *
Ïîïðîñèòå ìàìó èëè ïàïó ïîñìîòðåòü íà

âàøè ãëàçà, êîãäà âû ÷èòàåòå èëè ñìîòðèòå òåëåâèçîð. Ó
íåêîòîðûõ ëþäåé çðà÷êè ïðè ýòîì íå äâèãàþòñÿ. ×åëîâåê
êàê áû ñìîòðèò â îäíó òî÷êó. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è âî
âðåìÿ ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì. Äèñïëåé ìàëåíüêèé, ìû ìî-
æåì îõâàòèòü åãî âçãëÿäîì öåëèêîì, âîò çðà÷îê è çàñòûâàåò
íà ìåñòå. À äëÿ ãëàçà ýòî î÷åíü îïàñíî, îí ïðîñòî îáÿçàí
âèáðèðîâàòü! ß íå âðà÷ è íå çíàþ, ïî÷åìó íàøè ãëàçà òàê
õóëèãàíÿò, íî óâåðåíà, ÷òî îò ýòîé íåïîäâèæíîñòè îíè ñèëü-
íî óñòàþò, è çðåíèå ïîðòèòñÿ.
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×òî ëþáÿò íàøè ãëàçà?
* * * * *

· Äâèãàòüñÿ,
· ïðèÿòíûé ñâåò,
· òåìíîòó,
· ìîðãàòü,
· çåëåíûé öâåò.

×åãî íå ëþáÿò íàøè ãëàçà?
* * * * *

· Äîëãî è ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü â îäíó òî÷êó,
· ðåçêèé èëè òóñêëûé ñâåò.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ãëàçà ìåíüøå óñòàâàëè, íàäî èçáåãàòü òîãî, ÷åãî îíè íå ëþáÿò, à
äëÿ îòäûõà òðåáóåòñÿ ïîäåëàòü òî, ÷òî èì ïðèÿòíî.

Ñîâåòóþ ðàçó÷èòü íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîìîãàþò ñíÿòü
óñòàëîñòü ñ ãëàç.
1. Ìîðãàíèå.
Ðàç 10�20 áûñòðî ïîìîðãàéòå ãëàçàìè.
2. Çàæìóðèâàíèå.
Çàæìóðüòå ãëàçà íà 1�2 ñåêóíäû, ðàññëàáüòå. Ïîâòîðèòå 5�6 ðàç.
3. Êà÷åëè.
Íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû, ïîñìîòðèòå íàëåâî, çàòåì íàïðàâî. Ïîâòîðèòå 4�6 ðàç.
Íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû, ïîñìîòðèòå íà ïîòîëîê, çàòåì íà ïîë. Ïîâòîðèòå 4�6 ðàç.
4. Äàëåêî � áëèçêî.
Ïîñìîòðèòå 1�2 ñåêóíäû íà ñâîþ ëàäîíü, à çàòåì íà äàëüíèé ïåéçàæ çà îêíîì. Çàòåì
âíîâü íà ñâîþ ëàäîíü. Ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç. Çàêàí÷èâàòü íàäî âçãëÿäîì â äàëü.
Ýòî óïðàæíåíèå åùå ýôôåêòèâíåå äåëàòü, ñòîÿ ó îêíà. Âìåñòî ëàäîíè, òîãäà ñìîòðèòå
íà ëþáîå ïÿòíûøêî íà ñòåêëå.
5. Ðåøåòêà.
Ïàëüöû ðóê ñëîæèòå ðåøåòêîé, ïîñìîòðèòå ñêâîçü íåå ñåêóíä 10�15. Åùå
ïîëåçíåå íàäåòü íà ëèöî ñèòî èëè äóðøëàã è ïîñìîòðåòü ìèíóòó�äâå ÷åðåç
îòâåðñòèÿ, íî ýòî ìîæíî ïðîäåëûâàòü äîìà. Â øêîëå � ïðîáëåìàòè÷íåå.
6. Ïàëüìèíã.
Ïîòðèòå ëàäîíü î ëàäîíü, ÷òîáû îíè ñîãðåëèñü. Çàêðîéòå ãëàçà è ïðèêðîé-
òå èõ ëàäîøêàìè. Ïîïûòàéòåñü ïðåäñòàâèòü ãëóáîêèé, ìÿãêèé, ÷åðíûé öâåò. Ïîíà÷àëó
ïåðåä ãëàçàìè áóäóò âñÿêèå âñïîëîõè, äðóãèå öâåòà, íî âû íå òîðîïèòåñü, ïîñèäèòå òàê
ñïîêîéíî 2�4 ìèíóòû. Ìîæíî è äîëüøå. Ïîñòàðàéòåñü äîáèòüñÿ ÷åðíîãî öâåòà. Ãëàçà
îòäîõíóò, à âû óñïîêîèòåñü.

ÎÁÙÀß ÓÑÒÀËÎÑÒÜ

Êàêèå åùå íåïðèÿòíîñòè ñ íàøèì îðãàíèçìîì ìîãóò ñëó-
÷èòüñÿ ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì, êðîìå
óòîìëåíèÿ ãëàç è òåëà?

* * * * *
Ìîæåò ïîïðîñòó ðàçáîëåòüñÿ ãî-

ëîâà, ìîæåò íàâàëèòüñÿ ñîíëèâîñòü, áåç-
ðàçëè÷èå èëè ÷ðåçìåðíîå âîçáóæäåíèå,

ìîæåò ïîÿâèòüñÿ áåññîííèöà èëè íî÷íûå êîøìàðû è òàê äà-
ëåå. Âñå ýòè íåïðèÿòíîñòè íàçîâåì îáùèì óòîìëåíèåì èëè îá-
ùåé óñòàëîñòüþ.
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Ìîæíî ëè ïðèäóìàòü îäèí ðåöåïò, êîòîðûé áû ïîìîã
âñåì ëþäÿì?

* * * * *
Ðàçóìååòñÿ, íåò. Ìû âñå ðàçíûå è óñòàåì ïî-ðàçíîìó. È

íå òîëüêî îò êîìïüþòåðîâ. Îò ÷åãî åùå âû óñòàåòå èëè íà÷è-
íàåòå íåðâíè÷àòü?

* * * * *
Êàêîé áû íè áûëà ïðè÷èíà, íà÷àòü ñòîèò ñ ïàëüìèíãà.
Ïîïðîáóéòå. Êàêîé öâåò ó âàñ ïåðåä ãëàçàìè?

* * * * *
Äàëüøå ñòîèò ïîñòàðàòüñÿ ïðèñëóøàòüñÿ ê ñåáå è ïîíÿòü,

÷åãî æå â äàííûé ìîìåíò õî÷åòñÿ áîëüøå
âñåãî: ñïàòü, åñòü, ïîèãðàòü â ôóòáîë, ñïëÿ-
ñàòü ÷òî-íèáóäü ýäàêîå, à ìîæåò, ñäåëàòü
äîáðîå äåëî. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, ëó÷-
øå ñâîå æåëàíèå ðåàëèçîâàòü. Ñðàçó ñòà-
íåò ëåãêî è ïðèÿòíî.

À ÷òî äåëàòü â òîì ñëó÷àå, åñëè òû ñïðàøèâàåøü ñâîé
îðãàíèçì: «×åãî òåáå õî÷åòñÿ, ìîé äîðîãîé?» � à îí ìîë÷èò èëè
áîðìî÷åò ÷òî-òî íåâðàçóìèòåëüíîå?

* * * * *
Åñòü íåñêîëüêî äåë, êîòîðûå íåïëîõî ïî-

ìîãàþò ìíîãèì ëþäÿì èçáàâëÿòüñÿ îò óñòàëîñòè. Ìîæíî:
· ïðîãóëÿòüñÿ íà ñâåæåì âîçäóõå,
· ïîñëóøàòü ìóçûêó,
· ñäåëàòü ôèçêóëüòóðíóþ èëè òàíöåâàëüíóþ ðàçìèíî÷êó,
· ïîñïàòü.

Ïîïðîáóéòå. Ìîæåò, è âàì ñòàíåò ëåã÷å.

ÄÂÀ ÑÎÂÅÒÀ ÍÀÏÎÑËÅÄÎÊ

Ñîâåò ïåðâûé: ðàáîòàÿ çà êîìïüþòå-
ðîì, ïîëåçíî ñëóøàòü çíàêîìóþ ìóçûêó,
òîëüêî ìóçûêà äîëæíà áûòü íåãðîìêîé è
ïðèÿòíîé. Êàê âû äóìàåòå, ïî÷åìó èìåííî
çíàêîìóþ?

* * * * *

Íîâàÿ ïåñíÿ èëè ìåëîäèÿ áóäåò îò-
âëåêàòü îò äåëà.

Åùå ïîëåçíåå ñàìîìó íàïåâàòü, íà
õóäîé êîíåö, ìîæíî ïîãîâîðèòü ñ ñàìèì
ñîáîé, ïîõâàëèòü çà ðàáîòó, äàòü ñåáå ïî-
ëåçíûé ñîâåò.

Ñîâåò âòîðîé: ïîëåçíî îòáèâàòü ðèòì ñâîáîäîé ðóêîé èëè íîãîé. Ïðè÷åì, åñëè
âû «ïðàâøè», òî ëåâîé. À åñëè «ëåâøè»?

* * * * *
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Ñîñåäêèíà Í.Â.

Òîãäà ïðàâîé. Îòñòóêèâàíèå ðèòìà ìîæíî çàìåíèòü êàêè-
ìè-òî äðóãèìè äåéñòâèÿìè, ëèøü áû îíè íå ñèëüíî îòâëåêàëè
îò îñíîâíîãî äåëà. Íåêîòîðûå äåòè ðàáîòàþò ëó÷øå è ëåã÷å,
åñëè ïðè ýòîì åäÿò. Æàëü, ÷òî âîçëå êîìïüþòåðà ýòîãî äåëàòü
íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Ïî÷åìó?

* * * * *
Åäà ìîæåò ïîïàñòü â êëàâèà-

òóðó è èñïîðòèòü åå. Òàê ÷òî ïðèäó-
ìàéòå ñâîèì íîãàì è ñâîáîäíîé
ðóêå íåáîëüøîå äåëî.

Æåëàþ çäîðîâüÿ è óñïåõîâ!
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