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Компьютер и ребёнок
Современные дети очень много общаются с телевидением, видео и
компьютером.   Если  предыдущее  поколение  было  поколением  книг,  то современное получает информацию через видеоряд.
На компьютере ребенок занимается с удовольствием. Это связано с тем, что компьютер сам по себе привлекателен для детей как любая новая игрушка. Поэтому игры на компьютере и не воспринимаются детьми в качестве занятий.
Как и любые занятия, компьютерные игры требуют времени, правильного применения, терпения и заботы со стороны взрослых,
Ъ
Ребенок дошкольного и школьного возраста -- это бурно развивающийся организм. Продолжает развиваться костная система, кисть руки еще находится в стадии развития, формируется нормальная зрительная рефракция глаза. Перегрузки могут привести к «поломкам» в организме. Вот почему любая работа, в том числе и длительность общения с компьютером, строго нормируется. Нагрузка на глаза при общении с компьютером существенно отличается от нагрузки при других видах зрительной работы чтения, просмотра телепередач. Сидячая поза также увеличивает статическую нагрузку и снижает и без того низкую двигательную активность ребёнка.
Для каждого детского возраста существуют ограничения по времени для занятия с компьютером. С детьми 3-4 лет не рекомендуется проводить игровые занятия с компьютером. Развивающие игровые занятия для детей с 5 лет не должны превышать 10 минут, для детей 6-7 лет 15 минут. Непрерывная продолжительность работы для проведения учебных занятий с компьютером для детей 7 -10 лет не должна превышать 15 минут в течение дня. Для детей 11-13-ти лет по 20 минут - не более двух раз в день. Для учащихся 14-15 лет по 25 минут - не более трёх раз в день. Для подростков 16-17 лет по 30 минут - не более трёх раз в день.
Для детей, имеющих хроническую патологию, часто болеющих (более 4 раз в год), после перенесенных заболеваний в течение 2 недель, продолжительность занятий с компьютером должна быть сокращена.
Не допускается проводить занятия с компьютером за счёт времени, отведённого для сна, дневных прогулок, и других оздоровительных мероприятий.

Слишком длительное нахождение перед компьютером может привести к ухудшению зрения, а также к психологической зависимости ребенка от виртуального мира. Важный фактор нервно-эмоциональное напряжение. Кратковременная концентрация нервных процессов вызывает у ребенка явное утомление.
Даже не очень продолжительная работа за компьютером, не более 1 -2 часов, вызывает у 73% подростков общее и зрительное утомление, в то время как обычные учебные занятия вызывают усталость только у 54% подростков,
Предупредить переутомление можно, если ограничить длительность работы ребенка за компьютером, проводить гимнастику для глаз, правильно обустроить рабочее место, использовать только качественные программы, соответствующие возрасту ребенка, это очень важно.
Эффективная профилактическая мера - зрительная гимнастика. Ее проводят дважды: через 7-8 минут от начала работы ребенка на компьютере и после ее окончания. Непродолжительная гимнастика - - около одной минуты - проста и
доступна каждому. Обучите им своего ребенка на выбор. Пусть выполняет их самостоятельно. Польза от этого будет немалая.
Увлекшись компьютером, испытывая большой эмоциональный подъем, школьники даже не замечают наступившего утомления и продолжают работать дальше. Если же на экране высвечивается не обучающая программа, а одна го многочисленных компьютерных игр, подростки, даже чувствуя утомление, не в силах оторваться от него по несколько часов. Исследования показали, что усталость начинает проявляться уже на 14-й минуте работы ребенка на компьютере, а после 20 минут - у 25% детей были зафиксированы неблагоприятные явления как со стороны центральной нервной системы, так и со стороны зрительного аппарата.
В помещении с работающим компьютером изменяются физические характеристики воздуха:
-
температура может повышаться до 26-27 градусов, при оптимальной 19 - 21
градус;
снижается относительная влажность;
увеличивается содержание двуокиси углерода;
-
ионизируется воздух, увеличивается число положительных (тяжелых) ионов
неблагоприятно влияющих на работоспособность.
;
Дети особенно чувствительны и болезненно реагируют на эти изменения
воздуха. У них появляется першение в горле, покашливание из-за повышенной сухости слизистых.
Существуют правила безопасности при работе на компьютере;
1.
Компьютер следует расположить в углу, задней поверхностью к стене с учётом
левостороннего естественного освещения.
2.
Необходимо обеспечить гигиенически рациональную организацию рабочего
места:
-
провести подбор мебели в соответствии с ростом   ребёнка. Конструкция
одноместного стола для работы на компьютере должка предусматривать две раздельные поверхности одна горизонтальная для размещения компьютера с плавной регулировкой по высоте, вторая для клавиатуры с плавной регулировкой по высоте и углу наклона от 0 до 15 градусов с надёжной фиксацией. Стул должен быть обязательно со спинкой, с регулировкой высоты поверхности сиденья,
- посадка прямая и
-шейная вперед, с небольшим наклоном головы.
Чтобы обеспечить устойчивость посадки, ребенок должен сидеть на стуле, опираясь на 2/3 - %        • бедра. Между корпусом тела и краем стола сохраняется свободное пространство не менее 5 см. Руки свободно лежач на столе. Ноги ты в тазобедренном и коленном суставах под прямым углом;
3.
Стол, на котором стоит компьютер, следует поставить в хорошо освещенное
место, но так. г   '
пане не было бликов. В качестве источников света при
.-.;нном освещении следует применять преимущественно люминесцентные лампы типа Л Б и ко*    : ные люминесцентные лампы (КЛЛ):
При работе с компьютером экран видеомонитора должен находится, на уровне
глаз или чуть ниже, на расстоянии не ближе 50 см. Ребёнок, носящий очки, должен
заниматься за компьютером в них.
В помещении, где используется компьютер, необходима ежедневная влажная
уборка. До л после  раб(   л на компьютере следует протирать экран слегка
увлажненной салфеткой.
Регулярное проветривание помещения, а аквариум или другие емкости с водой
увеличивают влажность воздуха.
*   Занятия на компьютере не принесут вреда, если вы прислушаетесь к нашим рекомендациям и будете их выполнять. От этого зависит здоровье вашего ребенка.
