
Как сохранить здоровье работая за компьютером?

Компьютер  –  новая  реальность  в  нашей  жизни,  и  человек  в  силу  своей  эволюции  не

приспособлен к постоянной работе с ним. Поэтому вопросы, связанные с влиянием компьютера на

здоровье  человека,  лучше  рассматривать  с  профилактической  точки  зрения,  чем  лечить

появившиеся  вдруг  заболевания.  Вредно  ли  сидеть  за  компьютером?  Считаю,  что  пользы  от

компьютера  при  его  разумном  использовании  намного  больше,  чем  вреда.  Тем  не  менее  кто

предупрежден, тот вооружен.

В данной статье я расскажу о моем способе организации «правильного» рабочего дня, о

том,  что  следует  для  этого  делать,  и  где  лежат  грабли,  на  которые  нельзя  наступать.  Тема

«компьютер и здоровье» уже несколько раз поднималась,  поэтому я задумывала этот пост как

статью, которую можно добавить в закладки и использовать в качестве «руководства к действию».

Зачем это нужно?

Прежде всего, это нужно для нас самих. Большой наивностью было бы считать, что можно

сидеть перед монитором сколько угодно времени безнаказанно для здоровья.  За  все,  рано или

поздно,  приходится  платить.  В  первую  очередь,  страдает  зрение.  Здоровье  —  наша  главная

ценность,  поэтому  в  один  день  ты  просыпаешься  и  понимаешь,  что  тебе  обязательно  нужно

сохранить его, причем не для работы или учебы, а для себя. Это здорово отрезвляет. Я думаю, есть

только  два  случая,  когда  для  вас  может  быть  не  важен  вопрос  о  здоровье.  Первый  —  вы

разрабатываете нечто настолько великое,  что готовы пожертвовать собой (важное примечание:

электронные банковские системы и интернет-СМИ в разряд «великого» не входят), второй — вы

Терминатор.  ОК,  если  вы Терминатор,  беспокоиться  действительно  не  о  чем,  но  в  остальных

случаях  стоит  позаботиться  о  себе.

Кроме того, это нужно для ваших проектов. Человеческий организм устроен так, что короткие

дистанции  даются  ему  лучше,  чем  длинные,  и  режим  труда,  при  котором  основное  занятие

прерывается  «паузами»  отдыха,  оказывается  более  эффективным.  Проще  говоря,  работая  с

перерывами,  вы  способны сделать  больше,  чем  работая  «не  покладая  рук»,  но  с  длительным

отдыхом  после.

        Каждому из нас знакома ситуация, когда, на время отвлекшись от проекта, вы возвращаетесь

к нему снова и легко делаете то, на что собирались потратить уйму времени. Мысли появляются

лучше  «на  свежую голову»,  и  что-то  похожее  происходит  на  всех  физиологических  уровнях.

Конечно, такой подход требует навыков самоорганизации, и я обязательно напишу о них позже.

Также оговорюсь: все советы будут относиться к вашему домашнему компьютеру (домашнему

офису), так как у себя организовать что-то проще всего.

Мой стол — моя крепость

          Первым делом давайте позаботимся об освещении. Лучше, если оно будет искусственным.

Солнечный  свет,  конечно,  хорош,  но  очень  непостоянен  и  дает  блики;  поэтому  идеальным



помещением будет просторная светлая комната, где компьютер расположен далеко от окна. Если

такой возможности нет, попробуйте поэкспериментировать и выберите подходящее место сами;

но  помните,  что  в  общем  случае  избыток  света  лучше,  чем  его  недостаток,  лампу  лучше

располагать слева, а светильники «дневного света» могут мерцать, что не есть хорошо.

Выводы:

 Не бойтесь экспериментировать с освещением, выберите его по наибольшему комфорту

для глаз.

 Избыток света лучше, чем недостаток.

Кроме  того,  запомните,  что  нельзя  сидеть  перед  работающим  монитором  в  темной

комнате! Наш глаз в такой ситуации вынужден справляться с очень контрастной «картинкой»:

яркий  экран  в  центре  окружен  темным  «фоном»  (интерьером  комнаты),  что  приводит  к

перенапряжению  глазных  мышц.  Работая  за  компьютером  вечером  и  ночью,  обязательно

включайте в комнате свет!

На столе должно быть достаточно свободного места. Уберите все лишние предметы, чтобы

они  не  отвлекали  вас.  Для  уменьшения  напряжения  мышц,  руки  должны  умещаться  на

поверхности стола, а не висеть перед ней. Постарайтесь, чтобы свободного пространства было как

можно  больше,  а  если  вам  по  необъяснимой  причине  нравится  держать  рядом  с  монитором

собачий корм и черенок от лопаты, постарайтесь положить их так, чтобы они не мешали.

 Освободите на компьютерном столе как можно больше свободного места. Это позволит

избежать ряда отвлекающих факторов, а еще это просто удобно.

Компьютер, усталость мышц и осанка

Работа программистом, увы, предполагает сидячий образ жизни. Решение здесь одно —

двигаться!  Это  позволить  избежать  целого  ряда  серьезных  заболеваний,  связанных  с

неподвижностью.

 Для предотвращения усталости рук используйте удобные мышь и клавиатуру. Далеко не

обязательно  это  должны  быть  дорогие  эргономичные  модели,  достаточно  лишь  того,

чтобы они были удобны для вас.

 Держите спину прямо. Всегда.

 Во время ваших получасовых перерывов старайтесь побольше двигаться.

Для того, чтобы убедить вас в важности таких упражнений, я назову пару заболеваний, к

которым может  привести  длительное  сидение  перед  компьютером.  Например  — «туннельный

синдром». Это специфическое заболевание кистей рук, при котором в них возникают постоянные

сильные  боли  из-за  нарушений  по  ходу  нерва.  Профилактика  —  использовать  удобную

клавиатуру. 

Как и в случае с упражнениями для глаз, здесь важна регулярность. Если вы работаете

дома — в перерывах между работой за компьютером, вставайте из-за стола и переключайтесь на

другое занятие, на общение с семьей. Если вы в офисе — сходите перекусить, обсудите что-то с

коллегами. Проводите больше времени на ногах, даже тогда, когда это не необходимо!



Заключение

В вопросах сохранения здоровья за компьютером есть и другие факторы, которые, увы,

нельзя развить упражнениями. И наиболее значимый из них относится к психологии — чувство

удовлетворения  от  той  работы,  которую  ты  делаешь.  Если  вам  не  нравится  ваше  нынешнее

занятие, то есть только два выхода: сделать его интересным или найти другую работу. Третьего

варианта («успокоиться и тихо жаловаться на жизнь») у вас нет. Его не должно быть; потому что

менять свою жизнь — естественная потребность человека, а не простое желание. Я думала так,

когда мне было 15, я думаю так и сейчас. 

Все,  о  чем  я  писала  выше,  довольно  легко  осуществить.  В  интернете  есть  масса

информации по данной теме. Эти правила и упражнения отнимут у вас по 10-20 минут в день, но

спустя  годы,  на  пороге  старости,  эти  несколько  минут  вернутся  вам  в  виде  нескольких

«дополнительных»  лет  активной  и  здоровой  жизни.  Возможно,  это  одно  из  самых  выгодных

условий по вкладу из  существующих в  мире,  с  одним из  самых высоких процентов,  который

можно вообразить. Здесь вы одновременно и клиент, и банкир.


