Как работать на ПЭВМ?
С середины 80-х годов прошлого века во всем мире широкое применение во многих сферах деятельности получили персональные электронно-вычислительные машины (ПЭВМ) и видеодисплейные терминалы (ВДТ). С ними, так или иначе, сталкивается все большее количество людей, которые решают при помощи ПЭВМ самые разнообразные задачи - от вычислительных до чисто коммуникационных. Сегодня персональный компьютер является непременным атрибутом в нашей работе и жизни. Вопросы влияния компьютера на здоровье человека являются одной из важных проблем в современной среде обитания. Компьютер облегчает человеку жизнь, но может вызывать серьезную зависимость. Очень многие люди отгораживаются от реальности и перестают интересоваться окружающим. В этом плане особенно уязвимы дети и подростки, они легко поддаются этому вредному влиянию. Ведь компьютерный мир и заманчив и красочен и моден. Компьютерные технологии влияют на все биологические характеристики организма человека, и особенно на его физическое и психическое здоровье. Возникает компьютерная зависимость — пристрастие к занятиям, связанным с использованием компьютера, приводящее к резкому сокращению всех остальных видов деятельности, ограничению общения с другими людьми.  Признаком компьютерной зависимости является не само по себе время, проводимое за компьютером, а сосредоточение вокруг компьютера всех интересов детей, отказ от других видов деятельности. У школьников она проявляется в форме пристрастия к компьютерным играм. 
У взрослых при работе на ПЭВМ действуют ряд факторов как физических, так и психологических, и при не соблюдении правил и норм техники безопасности способных нанести ущерб здоровью человека.  
По данным исследований работу на ПЭВМ и ВДТ следует отнести к психи-ческим формам труда, которая характеризуется значительным умственным напряжениям и высоким уровнем нервно-эмоциональных нагрузок.

Деятельность пользователя ПЭВМ и ВДТ связана с восприятием изображе-ния на экране, необходимостью постоянного слежения за динамикой изобра-жения, различением текста рукописных или печатных материалов, выпол-нением расчетных, машинописных, графических работ и другие операции.

Наряду с высоким уровнем психического напряжения работа на ПЭВМ и ВДТ характеризуется вынужденной рабочей позой, недостаточной подвижностью и физической нагрузкой, монотонностью, повышенным зрительным утомлением.

Высокий уровень зрительных нагрузок связан не только с родом деятель-ности, но и с постоянным эффектом мелькания, неустойчивостью и нечеткостью изображений, необходимостью частой переадаптации глаз к освещенности экрана ПЭВМ, рабочей поверхности стола и общей освещенности помещения, необходимостью приспосабливаться к различению разноудаленных объектов, плохим качеством исходного документа, используемого при работе в режиме ввода данных. Кроме того, на органы зрения воздействует большой перепад яркости в поле зрения появление ярких пятен за счет отражения светового потока от клавиатуры и экрана монитора.

По литературным данным многочисленных исследований, проведенных в России и за рубежом, основной  жалобой пользователей ПЭВМ и ВДТ (60 - 70%) приходится на зрительный дискомфорт и переутомление зрения. Отмечено, что к концу рабочего дня происходит снижение функций зрения на 30 - 40%.,  у половины обследованных имелись жалобы на боль в руках в спине и шее, постоянные головные боли, неврозы, плохой сон, снижение работоспособности, повышенная общая утомляемость и другие недомогания (стенокардия, ожирение, стрессовое состояние).

 Кроме названных выше вредных психофизиологических факторов, на пользователей ПЭВМ и ВДТ могут оказывать воздействие многие опасные и вредные физические факторы:

 1. ЭМИ - электромагнитных излучений;

 2. Повышенный уровень статического электричества;

3.  Повышенная или пониженная температура воздуха рабочей зоны;

4. Пониженная влажность воздуха;

5. Повышенная подвижность воздуха;

 6. Отсутствие или недостаток естественного света;

7. Недостаточная освещенность рабочей зоны;

8. Повышенная яркость света;

9. Пониженная контрастность;

10. Прямая и отраженная блесткость;

11. Повышенная пульсация светового потока;

 Какие должны быть требования к помещениям для эксплуатации ПЭВМ и ВДТ?
В соответствии с требованиями СанПиН 2.2.2.542 - 96 помещения с ПЭВМ и ВДТ должны иметь естественное и искусственное освещение.

Расположение рабочих мест с ПЭВМ и ВДТ в подвальных помещениях не допускается.

 В помещении площадь на одно рабочее место с ПЭВМ и ВДТ для взрослых пользователей должна составлять 6, 0 кв. м, а объем помещения на одного работающего - не менее 20, 0 куб. м.

Помещения должны оборудоваться системами отопления, кондиционирова-ния воздуха или эффективно действующей приточно-вытяжной вентиляцией. Расчет необходимого воздухообмена в помещении с ПЭВМ и ВДТ следует производить по теплоизбыткам от машин, людей, солнечной радиации и искусственного освещения.

Поверхность пола в помещениях эксплуатации ПЭВМ и ВДТ должна быть ровной, без выбоин, нескользкой, удобной для очистки и влажной уборки, обладать антистатическими свойствами.

Помещения с ПЭВМ и ВДТ должны быть оснащены аптечкой первой меди-цинской помощи, углекислотными или порошковыми огнетушителями типа ОУ-5, ОУ-8.

Как отмечалось выше, рабочие места с ПЭВМ и ВДТ по отношению к свето-вым проемам должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева.

Схемы размещения рабочих мест должны учитывать необходимое расстояние между рабочими столами с видеомониторами, которое должно быть не менее 2,0 м, а расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов - не менее 1,2 м.

Рабочие столы для ПЭВМ или ВДТ должны регулироваться по высоте в пределах 680 - 800 мм. Механизмы для регулирования высоты рабочей поверхности стола должны быть легко досягаемыми в положении сидя, иметь легкость управления и надежную фиксацию.

Высота рабочей поверхности стола, в котором не предусмотрен механизм регулирования высоты, должна составлять 725 мм.

 Рабочий стол должен иметь пространство для ног высотой - не менее 600 мм, шириной - не менее 500 мм, глубиной на уровне колен - не менее 450 мм и на уровне вытянутых ног - не менее 650 мм.

Экран монитора должен находиться от глаз пользователя на оптимальном расстоянии 600 - 700 мм, но не ближе 500 мм с учетом размеров алфавитно-цифровых знаков и символов.

Рабочий стул (кресло) должен быть подъемно - поворотным и регулируемым по высоте и углам наклона сиденья и спинки, иметь подлокотники.

Поверхность сиденья должна иметь ширину и глубину не менее 400мм.

Высота поверхности сиденья должна регулироваться в пределах от 400 до 550 мм.

Рабочее место должно быть оборудовано подставкой для ног, имеющей ширину не менее 300 мм, глубину не менее 400 мм, регулировку по высоте и по углу наклона опорной поверхности. Поверхность подставки должна быть рифленой и иметь по переднему краю бортик высотой 10 мм.

Режимы труда и отдыха при работе с ПЭВМ и ВДТ должны организовываться в зависимости от вида и категории трудовой деятельности.

Виды трудовой деятельности разделяются на 3 группы:

- группа А - работа по считыванию информации с экрана ПЭВМ или ВДТ с предварительным запросом;

группа Б - работа по вводу информации;

группа В - творческая работа в режиме диалога с ПЭВМ.

Для обеспечения оптимальной работоспособности и предупреждения развития профессиональных заболеваний пользователям ПЭВМ и ВДТ должны быть установлены регламентированные перерывы.

Рациональный режим труда и отдыха предусматривает строгое соблюдение регламентированных перерывов и активное их проведение, регулярное выполнение специального комплекса упражнений, равномерное распределение сменного задания и т. п. Количество перерывов на отдых, их длительность в течение рабочей смены устанавливают в зависимости от особенностей динамики работоспособности и характера работы. В целом, работа пользователей ПЭВМ не должна превышать 6 часов в день, при условии организации перерывов на 10-15 мин., через каждый час работы. Продолжительность непрерывной работы без перерывов не должна превышать 2 часов. В случае ощущения зрительного и мышечного дискомфорта, несмотря на правильную организацию работы и соблюдение эргономических требований и режимных моментов, рекомендуется индивидуальный подход в ограничении времени работы.  
И так основные меры профилактики нарушений состояния здоровья работающих с ПЭВМ и ВДТ должны предусматривать: использование качественных и сертифицированных ПЭВМ и ВДТ, соблюдение установленных правил охраны труда, выполнение физиолого-гигиенических требований при организации труда, рабочего места, проведение систематического контроля за состоянием условий труда и здоровья пользователей.   
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