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В настоящее время трудно представить учреждение или фирму, которые бы не
использовали в своей работе компьютерную технику, ведь за последние десятилетия
компьютеры прочно вошли в нашу жизнь и превратились в устройства, широко
используемые для решения самых разных задач.

  

В настоящее время по каждый второй, постоянно работающий за компьютером 
жалуется на усталость глаз или зрительное напряжение, боли в спине, руках и голове.
Связаны эти жалобы с неправильной установкой дисплеев, отблесками на экране,
неудачным фоном, размерами и начертанием символов, блестящей клавиатурой, жестко
связанной с экраном, неудобной позой, нерациональным режимом труда и отдыха.

  

Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно-эмоционального
напряжения, утомления зрительного и других анализаторов целесообразно выполнять
комплексы физических упражнений, включая упражнения для глаз, в первой половине
рабочего дня, а в конце показана психологическая разгрузка в специально
оборудованных помещениях.

  

Для предупреждения преждевременной утомляемости рекомендуется организовывать
рабочую смену путем чередования работ с использованием компьютера и без него.
Продолжительность непрерывной работы с компьютером без регламентированного
перерыва не должна превышать 1 час.

  

Для предупреждения зрительного утомления рекомендуется проводить упражнения
для глаз. Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при
ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.
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Предлагаем несколько вариантов упражнений для глаз:

  

  

Вариант 1

  

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза,
расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не
доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4,
затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся
упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза.

  

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо
вдаль на счет 1-6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6.
Повторить 4-5 раз.

  

  

Вариант 2

  

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко раскрыть глаза и
посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  

 2 / 3



Как сохранить зрение, работая за компьютером?
25.02.2011

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6.
Повторить 4-5 раз.

  

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами
вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем
посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на счет
1-6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо.
Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на
счет 1-6. Повторить 3-4 раза.

  

  

Вариант 3

  

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15.

  

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на
счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4,
опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см, на
счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  

4. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в
левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить
1-2 раза.
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