Приложение 1.

Персональный компьютер.
Проблема вредного воздействия компьютера, в частности монитора, на организм 
человека приобрела поистине мировые масштабы. В 1992 году доля так называемых «эргономических» заболеваний в США составила более 50% всех профессиональных болезней, причем динамика их роста точно соответствовала развитию 
компьютеризации в стране. Такие недомогания накапливаются постепенно, но, если 
вовремя не принять мер, могут привести к полной или частичной инвалидности. В 
начале 90-х годов американские и европейские страховые компании сильно 
пострадали от эпидемии «эргономических» заболеваний, что привело к активному 
финансированию исследований в этом направлении. Причины возникновения 
«компьютерных болезней» пока полностью не выяснены. Можно отметить, что на 
протяжении всей истории развития человека ему еще не приходилось иметь дело с 
таким режимом нагрузок и таким воздействием, как при работе с компьютером, так 
что его организм и сознание просто не успели адаптироваться. В то же время 
сегодня для большинства людей вопрос — пользоваться компьютером или нет, уже не 
стоит. Было бы нелепым призывать вернуться к свечам, гусиным перьям и счётам. 
Главный вопрос — если пользоваться, то КАК? 
Так или иначе, для многих людей компьютер стал важной и необходимой частью 
образа жизни. Как это может отразиться на здоровье, на психике и духовном мире? 
Мы подробно рассмотрим различные аспекты влияния компьютера на человека. Таких 
аспектов несколько — непосредственное физиологическое воздействие (в первую 
очередь, на зрение и опорно-двигательный аппарат); психологическое воздействие. 
Есть и более тонкий вопрос, и он пока еще не очень широко изучен: как влияет 
общение с компьютером на структуру личности и духовный мир человека? 
Есть несколько причин, вызывающих нарушения в человеческом организме. Это 
длительное неизменное положение тела, постоянное напряжение зрительной системы, 
воздействие на организм радиации электростатических и электромагнитных полей. По 
итогам различных исследований человек, работающий за компьютером, устает гораздо 
больше, чем человек, выполняющий аналогичную работу без применения машины. 
Особенно много жалоб от операторов компьютеров на рези в глазах, затуманивание, 
общее ухудшение зрения. При чтении текста с листа бумаги глаз воспринимает 
отраженные при падении света тексты. Просматривая же текст на экране, человек 
подолгу глядит на сам источник света. Когда мы работаем за монитором, то и дело 
приходится что-то считывать, печатать, сравнивать, а, значит, сотни, тысячи раз 
за день глаз должен перестраиваться. Свет дисплея - непрерывно мелькающий и 
дрожащий с большой яркостью и сильной контрастностью. Человек «не видит» этих 
мельканий, однако и глаз, и мозг реагируют на них. В Австралии недавно были 
опубликованы данные статистики об опухолях головного мозга, возникших у людей в 
результате работы с компьютером. В нашей стране пока такой статистики нет, 
потому что здесь компьютеризация не достигла такого уровня, как в наиболее 
развитых странах, и уж тем более мало людей, которые занимались бы проблемами 
вредного воздействия компьютера на человека.
Среди параметров монитора есть несколько очень важных для здоровья оператора. 
Первый параметр — это частота строчной развертки, то есть частота кадров. 
Изображение, созданное электронно-лучевой трубкой, всегда немного мерцает. Это 
мерцание приводит к утомлению глаз, головным болям и другим менее заметным 
проблемам. Чем меньше мерцает экран, то есть чем выше частота смены кадров, тем 
больше времени вы можете провести за этим компьютером без существенных 
последствий для своего здоровья. Международные стандарты на частоту кадров, 
например стандарт VESA, постоянно меняются. Сначала минимальная частота была 72 
Гц, потом 75 Гц, сейчас — 80 Гц. Интересно, что во многих книгах даже этого года 
все еще упомянуты старые стандарты VESA (72 Гц). Ну что же, забота о здоровье 
пользователей на Западе идет достаточно быстрыми темпами, и Россия не всегда 
может за ними угнаться. В России до сих пор существует огромный парк мониторов, 
работающих на частотах 60-65 Гц, что очень вредно для глаз. 
Второй важный параметр — это размер точки. При маленьком размере точки 
изображение будет более четким, более различимым, глаза будут меньше утомляться. 
Размер ее должен быть не больше 0.28 мм, в лучших моделях может быть и меньше 
(0.25 или 0.21). Существует еще один фактор, влияющий на здоровье оператора, — 
это излучение, исходящее от монитора. Существует несколько стандартов 
безопасности мониторов. На большинстве старых мониторов, особенно непонятного 
происхождения, написано «Low Radiation». Это абсолютно ничего не значит. Просто 
приятное и ни к чему не обязывающее заявление производителей. Стандарт MPR-II 
устанавливает уже вполне определенные ограничения на электрическое и магнитное 
излучение. И, наконец, в стандартах ТСО-92 и относительно новом ТСО-95 
устанавливаются гораздо более жесткие требования (см. таблицы 1-2).
Таблица 1. Характеристика монитора (требование ГОСТ 27954-88) 

	Частота кадров при работе с позитивным контрастом
	не менее 60 Гц 

	Частота кадров в режиме обработки текста
	не менее 72 Гц 

	Дрожание элементов изображения
	не более 0,1 мм 

	Антибликовое покрытие
	обязательно

	Допустимый уровень шума
	не более 50 дБ 

	Мощность дозы рентгеновского излучения на расстоянии 5 см от экрана при 41-часовой рабочей неделе
	не более 0,03 мкР/с 



Таблица 2. 
	Диапазон частот
	Требования MPR -ІІ Требования ТCО'92 (расстояние 0.5м) 

	Электрическое поле 
	Сверхнизкие (5Гц-2кГц) 25.5 В/м 10 В/м 
Низкие (2кГц-400кГц) 2.5 В/м 1 В/м 

	Магнитное поле 
	Сверхнизкие (5Гц-2кГц) 250 нТ 200 нТ 
Низкие (2кГц-400кГц) 25 нТ 25 нТ 



Весь спектр излучений дисплея включает в себя рентгеновскую, ультрафиолетовую и 
инфракрасную области, вокруг компьютера, кроме высокочастотных электромагнитных, 
образуются радиационные и медленные поля, которые излучаются высоковольтными 
элементами схемы дисплея и электроннолучевой трубки. Причем поля эти проникающие 
- особенно медленные, проходят даже через стены. И компьютер, за которым вы 
работаете, влияет на человека даже в соседней комнате (кстати, опасней всего 
находиться сзади компьютера). И постоянное влияние этих полей может приводить 
порой к генетическим изменениям в организме взрослых и детей. Дети, играя в 
компьютерные игры, сидят у монитора, во-первых, ближе к экрану, а, во-вторых, 
дольше, чем взрослые. И ведь, как правило, для игр используются далеко не лучшие 
машины, далекие от «зеленого» компьютера, экологически чистого и совершенно 
безвредного. Очень важно, чтобы на экране не было бликов и отражений. Поэтому 
старайтесь купить монитор, на который уже нанесено антибликовое и 
антистатическое покрытие. Бытует миф, что можно застраховаться от излучения и 
повысить качество картинки, повесив на монитор специальный защитный экран. 
Большинство экранов, продающихся в настоящее время на рынке или в магазинах, в 
действительности никакой пользы не приносят. Более того, поскольку экран 
все-таки задерживает часть света и создает внутренние отражения между экраном и 
монитором, приходится увеличивать яркость, а от этого качество изображения 
падает. Существуют действительно качественные экраны, например, фирмы 
«Polaroid», а также продукция нескольких российских конверсионных предприятий, 
но такие экраны стоят не дешевле 50 долларов (экран Polaroid Universal-1 стоит 
около 80 долларов). Лучше всего вообще не ориентироваться на экран, а сразу 
купить хороший монитор. 
Последние исследования показали, что свет от любого источника не прекращает, как 
считалось ранее, свое «существование» в глазу. Он распространяется до мозга и 
пронизывает весь организм. Компьютерный свет может вызывать опасные заболевания 
и изменения. К тому же некоторые частоты излучений дисплея могут попадать в 
резонанс с частотой мозга: так же, как, если строй солдат, проходя по мосту, 
шагает в ногу, мост может разрушиться. При таком совпадении частот у 
пользователя компьютера может произойти эпилептический припадок - и такое уже 
случалось. Избавиться от подобных опасностей, характерных для мониторов и, 
кстати, обычных телевизоров с вакуумными трубками, можно, например, используя 
плоские плазменные электролюминесцентные и жидкокристаллические экраны, 
соответствующие по безопасности знаменитому шведскому стандарту. Мечтают о них 
пока только немногие из рядовых пользователей.
Цвет и форма дисплея вообще не очень приятны для восприятия. Глаз не любит 
острые углы. Форма монитора должна быть обтекаемой. И это не случайно. Ведь при 
прохождении острых углов взглядом в мозг поступает неприятный раздражающий 
импульс. Цветовые решения монитора тоже не очень удачны. Эта серость утомляет 
глаз. У человека существует потребность в цвете. Уже есть пробные выставочные 
образцы и в будущем мониторы должны быть цветными. Например, рекомендуется 
голубой цвет. Это естественный цвет, цвет неба. Цвет наиболее приятный для 
человека, успокаивающий, снимающий стрессы.
Постарайтесь разместить монитор чуть выше уровня глаз. Это позволит расслабить 
те группы мышц, которые напряжены при обычном взоре вниз и вперед. Тем более что 
наш глаз вообще устроен так, чтобы смотреть вдаль. Расстояние от глаз до 
монитора должно быть порядка 70-80 см - не ближе. Между работой на компьютере и 
такими недомоганиями, как астенопия, боли в спине и шее, запястный синдром, 
костно-мышечные заболевания, остеохондроз, - прямая связь. Тело должно быть 
достаточно расслаблено, руки свободно лежать на опоре. Поэтому в кресле 
оператора ЭВМ должны быть предусмотрены отдельные подлопаточные и поясничные 
опоры. Спинка кресла и подлокотники должны регулироваться по высоте и 
расположению в плоскости, глубину кресла надо тоже устанавливать индивидуально. 
Но как бы удобно вы ни устроились за своим компьютером, рабочий день перед 
экраном не должен превышать шести часов. Через каждые два часа по крайней мере, 
а то и чаще, необходимо делать перерывы и короткие физкультурные паузы - 
например, вращение глазами, повороты головы, разминка рук. Есть и специальные 
упражнения, приборы. Во Всероссийском НИИ физической культуры и спорта в Москве 
создан специальный комплекс упражнений для глаз и мышц тела для работающих с 
компьютером, изобретены и запатентованы три вида специальных оздоровительных 
очков. Они позволяют одновременно видеть клавиатуру, экран и текст, лежащий на 
столе. То есть изображение выносится в пространство, что позволяет не делать 
лишних движений, лишний раз не перестраивать глаз с одного вида чтения на 
другой, не приближаться к тексту. Сам компьютер тоже может быть использован в 
целях оздоровления в процессе работы. Там же созданы несколько программ, которые 
определяют степень усталости человека и по необходимости включают так называемые 
тренажеры. Есть два вида тренажеров. В первом случае вы включаете тренажер, в 
котором встроенные светодиоды переключаются в соответствии с программой то 
медленно, то быстро, то внизу, то вверху. Человек следит за ними глазами и 
заставляет работать мышцы вокруг глаз, уставших от статичности позы. Второй 
вариант тренажера - компьютерный. То есть тренажер управляется компьютером. 
Сначала компьютер тестирует ваше зрение и, определив степень утомления, включает 
необходимую программу работы тренажера, подсказывает, когда нужно прервать 
работу, когда поменять параметры дисплея: контрастность, яркость. В будущем 
такие программы должны устанавливаться в каждом компьютере. Компьютер будущего 
должен чувствовать состояние человека, должна появиться обратная связь между 
машиной и человеком, которой сейчас нет.
Вблизи компьютера, где находится оператор, воздух полностью деионизирован. 
Деионизация объясняется притяжением отрицательных ионов к экрану дисплея, 
находящимся под положительным потенциалом, и отталкиванием положительных. Еще 
в 30-е годы А.Л. Чижевский показал, что белые мыши довольно быстро погибают в 
полностью деионизованном воздухе. Недостаток легких отрицательных ионов 
угнетающе сказывается на окислительно-восстановительных процессах в организме 
человека, животных и растений, на поддержании процесса гомеостаза, на состоянии 
иммунной системы. Ситуация усугубляется при этом появлением соответственно 
избытка тяжелых (отрицательных и положительных) и легких положительных 
аэроионов, вызывающих отрицательные эффекты. Рекомендации специалистов - 
внедрение системы искусственной ионизации и очистки воздуха. 
