 «Компьютер и здоровье».

Лихушина Н.И.,

учитель географии,

МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №19

с  углубленным изучением отдельных предметов» 

Форма проведения:  классный час 
Участники:  учащиеся 6а класса
Место проведения: кабинет №312
Задачи мероприятия: 
- выявить уровень пользования компьютером детей на примере уч-ся 6а класса;

-  повысить интерес к учёбе, через  использование современных образовательных технологий в учебном процессе;
- научить учащихся соблюдать правила работы с ПК, в целях здоровьясбережения.

Цели  мероприятия: 
1. Провести анкетирование учащихся.
2. Показать возможности использования компьютера в учебной деятельности. 
3. Как сохранить здоровье при работе с компьютером.
Используемое оборудование: компьютер, мультимедийная  система, презентация. 
План мероприятия:
1. Вступительное слово учителя
2. Анкетирование участников встречи – 10 мин 
3. Беседа  классного руководителя «Как сохранить здоровье при работе компьютером» (с использованием презентации);
4. Встреча с медицинским работником школы.
5. Результаты анкетирования подводит социальный педагог
     

Ход классного часа

Вступительное слово учителя: 

       Человек всегда старается  облегчить свою жизнь, в том числе и в плане умственной деятельности, и это не так уж плохо. Ведь в процессе поиска появляются на свет замечательные изобретения и одно из них – персональный компьютер. Сейчас  невозможно представить себе мир без Интернета – социальные сети повсюду! Поэтому, кроме умения читать и писать сегодняшний школьник должен осваивать еще одну разновидность грамотности – компьютерную. Но прежде чем овладеть этой грамотностью, надо знать правила пользования ПК, чтобы он не навредил нашему здоровью!
     Мы с Вами выяснили, что практически у всех в классе есть дома компьютеры и выход в интернет. Анкетирование, которое проводила  наш социальный педагог Куприна Н.А.,   показало, что компьютер вытесняет из жизни многих чтение книг, прогулки, спорт и реальное общение, а уже  у некоторых подростков наблюдаются признаки зависимости от компьютера, Интернета или компьютерных игр. 
    Увлекаясь играми,  вы  забываете о времени, перестаете  замечать усталость. Это и понятно, ведь для вас компьютер – это увлекательный мир для учёбы, общения, поиска информации, отдыха и развлечений. Но нужно помнить, что компьютер влияет на физическое и психическое здоровье. И поэтому встаёт вопрос: компьютер – друг или враг здоровью? И поэтому я  хочу акцентировать внимание на вопросах сбережения здоровья при работе за компьютером. 
2. Вопросы для беседы: 

1) Какие формы общения дает нам компьютер?
2) Факторы воздействия компьютера на человека.

3) Что положительного дает нам умение пользоваться ПК?

4) Факторы воздействия компьютера на человека

5) Как правильно сидеть за ПК?

6) Какие правила надо соблюдать, чтобы не навредить здоровью?

7) Самомассаж для профилактики заболеваний.

Ученик 1. Можно выделить несколько факторов риска, которым сопровождается влияние компьютера на организм человека:

- проблемы, обусловленные наличием электромагнитного излучения;

проблемы зрения;

- проблемы, связанные с мышцами и суставами;

- стресс, депрессия и другие нервные расстройства, которые обуславливаются влиянием компьютера на психику человека.

Стоит отметить, что в каждом из этих случаев степень риска оказывается в прямой зависимости от времени, которое отводится работе за компьютером или же нахождением вблизи него. Так сколько же времени можно проводить за ПК?
(ответы учащихся)

Ученик 2.

           Как известно из школьного курса физики, любое устройство, производящее или же потребляющее электрическую энергию, создает  электромагнитное излучение, которое концентрируется вокруг самого устройства в виде так называемого электромагнитного поля.. Так, например, тостер или тот же самый холодильник создают довольно низкие уровни электромагнитного излучения, тогда как другие – вроде микроволновой печи, телевизора или компьютерного монитора – создают гораздо более высокие уровни излучения. Электромагнитное излучение может обуславливать расстройства нервной системы человека, вызывать снижение иммунитета, расстройства сердечно-сосудистой системы. Что же нужно делать, чтобы избежать проблем со здоровьем? (ответы учащихся)
Медицинский работник:  Вред для зрения
        Современные жидкокристаллические мониторы гораздо безопасней своих предшественников с лучевой трубкой, но это не исключает того что и они могут наносить вред зрению. Нередко при длительной работе за компьютером появляются болезненные ощущения в глазах, становится больно моргать, ими шевелить, появляется жжение, либо ухудшается четкость зрения и двоится в глазах. С подобным явлением знакомы практически все люди, проводящие у компьютера без перерыва по нескольку часов в день, это называется "компьютерный, зрительный синдром".

Нередко люди так увлечены компьютером, что "забывают" моргать, при этом роговица глаза становиться сухой и обветривается, из за этого при моргании появляются болезненные ощущения. Вообще на глаза негативно действует любое занятие, требующее усиленной концентрации зрения на каком либо предмете, поэтому зрению нужен регулярный отдых, ведь компьютерные игры нередко имеют свойство затягивать.

(Раздает  памятки   учащимся )
Как сохранить здоровье при работе компьютером
· Чаще переводить взгляд на удаленный объект;
· Правильно установить экран монитора и постараться предотвратить отсутствие бликов на экране;
· Работать при надлежащей освещенности помещения, не работать в темноте;
· Моргать каждые 3-5 секунд;
· Выбрать правильное расстояние (не менее 50 см.) до монитора;
· По возможности сокращать время работы за компьютером;
Делать 2-3 минутные перерывы при работе за ПК.
Ученик 3.

       У тех, кто неправильно сидит за компьютером, со временем будут возникать серьезные проблемы с мышцами и суставами. Нельзя сутулиться, сидеть желательно на кресле с подлокотниками и регулировкой высоты сиденья. Занятия на компьютере детям нужно обязательно чередовать с физической нагрузкой через каждые 15 мин. занятий. Мы предлагаем Вам комплекс упражнений, которые необходимо выполнять при  долгой работе за ПК!

Ученики 4 и 5 демонстрируют упражнения (презентация)
Социальный педагог Куприна Н.А. доводит до сведения учащихся  результаты анкетирования.
Итог:
Учитывая все сказанное, не лишним будет по возможности свести к минимуму предполагаемое пагубное влияние электромагнитного излучения на организм человека. Для того, чтобы свести к минимуму это  пагубное влияние необходимо соблюсти ряд некоторых несложных условий:

1. постарайтесь обустроить свое рабочее место таким образом, чтобы системный блок и монитор находились на как можно большом удалении от вас;

2. не рекомендуется оставлять компьютер включенным на длительное время, если вы его не используете. Помимо возможного вреда, наносимого вашему здоровью, стоит помнить и об износе аппаратной части компьютера;

3. не стоит, как это довольно часто делается, отключать использование «спящего режима» для монитора;

4. идеальным вариантом размещения монитора окажется установка его в угол комнаты, что позволит стенам помещения поглощать генерируемое им электромагнитное излучение, наибольшая интенсивность которого фиксируется именно от стенок устройства;

5. стоит по возможности сократить время работы за компьютером, а в том случае, если это невозможно, рекомендуется как можно чаще прерывать работу для отдыха.

.

