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3HaYeHHs 3HAHb 3 OXOPOHM npaui y cdepi indopmaniiiHUX TEXHOIOTIH
BinHuIbKMI HaITIOHATEHUH TEXHIYHAN YHIBEPCUTET

AHoTalisg. B cmammi po3ensanymo OCHOSHI @UMO2U 3 OXOPOHU Npayi 01s. poOimuukie y chepi ingopmayitinux
MEXHONO02IH, 3aNPONOHOBAHO HOGI MA PO32SAHYMO MONCIUBI HACTIOKU, AKWO He OOMPUMYBAMUCH 0aHUX eumoe. Takooic
3aNPONOHOBAHO KOMNWIEKC 6MPAG NpU HOZIPUIEHHI CAMONOYYMms NpAYiGHUKa y 368 °A3KY 3 npogecitinumu
3aX80PIOBANHAMU MA NPOPINAKMUKA NPOPECTUHUX 3AXB0PI06AHL, NOG SI3AHUX 3 NOCMIUHOI0 POOOMOIO 30 KOMN T0MEpoM.

KurouoBi ci1oBa: ocira; oxopoHa rnpari; iHpopMariifHi TeXHOIOTI].

The value of knowledge of health in Information Technology

Abstract: In article features the value of knowledge of labor protection in Information Technology. Also, in the
article features the complex of exercises in the case of employee health deterioration due to occupational diseases.
Keywords: education; labor protection; information technology.

Komn'torepr MBHIKO YBIMIUIM B TMOBCAKIEHHE >KUTTS JIOAEH 1 iX BHUKOPUCTaHHS MOCTiIHHO
301IbIIy€eThCs. JIFoMMHA BUKOPHUCTOBYE KOMIT'IOTEP: BIOMa, B odici, B Mara3uHi, y BUpOOHHUIITBI, MiJI Yac
MTOJIOPOXKEH, IHITUMU CIIOBAMH, BCIOIH, aJKE KIJTbKICTh PI3HOMAHITHUX TaJKETIiB MOCTIHHO 301IbITyeThC. B
o(icax KOMIT'IOTEpH B OCHOBHOMY BHKOPHCTOBYIOTBCS SIK JOMIOMiXKHI 3acoO0n 0OpoOku iHpopmarlii, i Take
BBEJICHHS KOMII'FOTEPHUX TEXHOJIOTH IMPUHIMIIOBO 3MIHUIIO XapakKTep npaili o(iCHUX HpalliBHUKIB i BUMOIH
o opranizaiiii Ta oxoponu mpami. OcoOJIMBO 1€ CTOCYETbCs mpodeciii, moB’s3aHux 3 iH(GOpMAaI[iHHUMU
TEXHOJIOT1SIMH, TaKUMH SIK: [POTPaMICTH, CHUCTEMHI aaMiHICTpaTopH, aAMiHICTparopu 3axucTy,
agMiHicTparopu 0a3 JaHUX, TECTYBAIBHHKH, CHUCTEMHI aHAMTHKXA Tomo. CamMe BOHHM BHTPAdarOThCS
HaWOIIbIIe Yacy, CHIAYN Iepel] MOHITOpAMH 1 BACHH 1 BHOYI, TOMY JAOTPUMAaHHS HOpM O€3MEKH OXOPOHHU
TIpalli y»e BaXKJIUBE JJIs IXHBOTO 3I0POB’sl.

Henorpumanust BuMor Ge3neKku MpHU3BOIUTH 10 TOTO, IO MpU poOOTi 3a KOMITTOTEPOM CITiBPOOITHUK
MOJKE BiI4yBaTH AMCKOM(OPT: BUHMKAE TOJOBHUI OLIb 1 pi3b B OYaXx, 3'IBISETHCS BTOMA 1 IPaTiBIMBICTD. Y
JEsIKMX JIIOACH TMOPYIIYEThCSI COH, aleTUT, MOTIpIIyeThCsS 3ip, MOYMHAIOTH XBOPITH PYKH, LIUS, MOMEPEK
tomo. [Ipn HeHOpMOBaHiil poOOTI MOXKITMBE HEPBOBE BUCHAKCHHSI.

3a npoBeneHUM JOCIIKCHHIM, OIHIEI 3 MPUYMH IIOraHOro caMomouytts mnpamiBHukiB [T-chepu €
ITyJIIBCAIlis SICKPaBOCTI 300pakeHHsI Ha €KpaHi MoHiTopa. Ilymbcarlis sSCKpaBOCTI BHKJIMKAHA OCOOJIMBICTIO
POOOTH MiACBIYYBaHHS TUIOCKUX MOHITOPOB, & TAKOXK IMyJIbCAIlisl 3arajJbHOTO 1 MiCIIEBOTO OCBITIICHHS, TOMY:

- HE PEeKOMEHY€ThCSI MPALIOBATH 32 KOMITTOTEPOM Oinbliie 6 TOOUH Ha JICHb;

- peKOMEHIIyeThbCsl pobuTtn mepepsu B poo6oTi 3a 1K TpusamicTio 10 XBrimH depe3 KokHI 50 XBHITHH
pobotu;

- TpuBalicTh Oe3nepepBHOI PoOOTH 3a KOMITIOTEPOM 0€3 periaMeHTOBaHOI MEpepBH HE IMTOBHHHA
TIePEBUIITYyBaTH 2 TOIMH;

- TiJ yac perTaMeHTOBaHUX MEPEPB AOIIIEHO BUKOHYBAaTH KOMIUIEKCH BIIPAB;

- TIpY HeperIaMeHTOBaHI poOOTi MiABUIIEHO] IHTEHCUBHOCTI MOXJIMBI TOJOBHI 00JIi, HEPBOBI 3pUBH
Ta i [1].

[lnoma po6odoro micust xopuctyBada IIK 3 mrockum auciieeM - 4,5 M. Y NPHMILIEHHSX [TOBHHHE
MPOBOAUTHCA IIOACHHE BOJIOTe MPUOMPAHHS 1 CHCTEMaTHYHE MPOBITPIOBAHHS MIiCIs KOXKHOI TOIMHU POOOTH.
OO6mnagHaHHs, piBHI LIyMy SKOTO MEPEBUINYIOTh HOPMAaTHBHI, NMOBHHHA PO3MILIYBaTUCh 1032 POOOUYNMH
MICIISIMH CHIBPOOITHHKIB. [0 TakuX mpuiIamiB MOXKHA BITHECTH CKaHEPH, PUHTEPH, CEPBEPH 1 TOMY TOIOHI.

PoGoui cTonmu ciil po3MillyBaTé TaKUM YHHOM, 100 MOHITOpH OyiaHM Opi€HTOBaHI GiYHOIO CTOPOHOIO
710 CBITIOBUX MPOPI3iB, 1100 NPUPOJHE CBITIO Majaio MepeBakHo JiBopyd. IIpu po3minienHi poOoYnx Miclb
BIICTaHbh MiXXK POOOYMMH CTOJIaMU TTOBHHHA OyTH He MeHIIe 2,0 M, a BIICTaHb MiX OIYHMMH IOBEPXHIMU
MOHITOpIB - He MeHme 1,2 M. KoHCTpykiis po6GOYOro CTONy TMOBHHHA 3a0€3MeUyBaTH ONTHMAbHE
po3MilIeHHsT Ha poOodili MOBEpXHI BHKOPHUCTOBYBAaHOTO OONamgHaHHA. Bucora po0Oo4oi MOBEpxHiI cTOTY
moBUHHA OyTH 725 MM, poOoda moBepxHs cTona moBuHHA Math mmpuHy 800-1400 MM 1 mmbury 800-1000



MM. PoOounii CTiJI TOBMHEH MaTH MPOCTIp U HIr BUCOTOO He MeHme 600 MM, mupuHOO - He MeHte 500
MM, TIHOWHOIO Ha PiBHI KOJiH - He MeHme 450 MM i Ha PiBHI BUTATHYTHX HIT - He MeHme 650 M.
KoHncTpykuis po6odoro cTiiblst abo Kpicia MOBHHHA 3a0e3MeuyBaTH MiATPUMKY pallioHanbHOi po0odoi mo3u
MpaliBHUKA 1 JO3BOJSTH 3MIHIOBATH 103y 3 METOIO 3HMKEHHS CTaTUYHOTO HANpYKEHHS M'S3iB MIMHHO-
miedoBoi ob6macti i cnmHW. Poboumii cTitenp abo0 Kpicio IMOBHHHI OyTH IIiAHOMHO-TIOBOPOTHUMHU,
peryJIbOBaHUMH TI0 BHCOTI 1 KyTaM HaxXWIy CHIIHHSA 1 cIMHKH. KiaBiaTypy ciiji po3TamoByBaTH Ha MOBEPXHI
cromy Ha Bifgctani 100-300 MM Bifg Kparo, 3BEpHEHOTO 1O KOpHCTyBaua, abo Ha cremiajbHil MOBEPXHI,
BIIOKpEMJICHOI BiJi OCHOBHOI CTIIBHUIIN. EXpaH MOHITOpa MOBHHEH 3HAXOMUTHCS BiJl OUeH KOpHCTyBada Ha
Biacrani 600..700 MM, ane He Omkde 500 MM [2].

BpaxoBytoun, 110 pyxoBa aKTHUBHICTH Y CIIELalicTiB B o0iacTi iHGOpMaLiHUX TEXHOIOTiH JOBOII
gacTo ONu3bKa 0 HYJsI, pOOITHUK MOXKE OTPUMATH Psil MpodeciiiHuX 3aXBOPIOBaHb, MOB'I3aHUX 3 XpeOTOM,
KHCTSIMH, 30pPOM, HEPBOBOIO CUTEMOIO TOIIIO.

[IIBuaKe moripIIeHHs 30py BIACTUBO BCIM TUM, XTO 3MYLICHUH MPOBOJUTH HAa POOOTI 32 KOMIT I0TEpPOM
6-8 TOnUH Ha JIeHb, HA TIPAKTHLI K creliaiicTu y cdepi iHpopMaiitHUX TEXHONOTiH NpoBOAATH Onu3bko 10-
12 romuu mepex MouiTopoM. PosmsmanHs npiOHMX OyKB Ha €KpaHi MOHITOpa - IIe IIWCHO cepiio3He
HAaBaHT@)KEHHS Ha 30pOBY CHCTEMY JIOAMHM. SIKIO JIOAMHA BiTYyBa€ TaKi CHMITOMH, SK 3HWKCHHS
TOCTPOTH 30Dy, CIBO30TOUYHMBICTH OuYeii, TOJOBHUM OiNb, TO, MIBHIIE 3a BCE, il HA3AOTHAB KOMIT IOTEPHUI
30pOBUI CUHAPOM.

OcBiTieHHS B KIMHATI, Ji¢ TIPaIfoe poOiTHUK HE TIOBHHHO OYTH 3aHAATO SICKpaBHUM, ajie, B TOM XKe Jac, 1
HaATO ThMSHMM. He BapTo po3TamoByBaTH €KpaH HAaBIPOTH BiKHA, TaK SK 1€ MOXKE MPU3BECTH A0 MOSBU
BiJOJIMCKIB Ha MOHITOPI, Kpallle BChOT0 pO3TallyBaTH HOTo MiJ MPpsIMUM KyTOM 10 BiKHA, Ha BiKHaX [MOBHHHI
OyTtH >kamo3i abo mropu. KpiM 3araipHOTO OCBITIICHHS, HEoOXiJHA jJamma, 3 scKpaBicTio Bim 60 BT, ska
BUCBITIIIOE TOM TEKCT Ha Mamepi, 3 SKUM JOBOAMTHCS mparoBatd. 111006 mpu unTaHHI TEKCTY 3 €KpaHa
VHUKHYTH HaJMIpPHOTO Hampy>XeHHs M’31B Oo4Yed i, SIK HACIiJOK, PO3BUTKY KOPOTKO30POCTi, BIICTaHb Bif
MOHITOpA JI0 OY€i Mae CTaHOBUTH He MeHIe 60 cM (BincTaHb BUTATHYTOI pykn). Uepes koxkHi 60-80 XBHIUH
po6OTH 3a KOMIT' FOTEpOM TOTpiOHO pobuth mepepBy Ha 5-10 XBuiWH, Yepe3 KoxHI 2-3 romunam - Ha 15-20
xBwinH. [lin yac mepepB KOpUCHO 3pOoOMTH BOpaBH Ui oueH i kucted pyk. Uepes xoxui 20-25 xBUIMH
000B’513KOBO MOTPIOHO MEPEBOANUTH MO Ha SKUI-HEOYynb JalleKuil mpeaIMeT, Kpalle 3a Bce IMOIAUBUTHCS Y
BikHO. 111006 m030yTHCS BIZIyTTSI CYXOCTi O4eH, JacTillie MOpraiTe i MpuKpuBaiTe odi Ha 5-6 cekyHn. Ilpu
Habopi TEeKCTy HaMaraiTecs SKOMOTra MEHIIE IUBUTHCS Ha €KpaH KOMII I0Tepa, 30CepeabTe CBill MOIsia Ha
KJaBiatypi.

SKI0 micias TpuBajiol poOOTH 3a KOMIT FOTEPOM MpPAaIliBHUK BiI4yBa€e OHIMIHHS ab0 OiJb y 3am’SICTAX ,
3HaYUTh BU BIAUyBAa€Te CHMIITOMH TaKOTO 3aXBOPIOBAHHA, SIK CHHAPOM Hapy4YHOro Kanamy. llpuumna
BUHHUKHEHHS 11i€i XBOpOOM - OIHOMaHITHA po0O0Ta MaNbIAMHU 1 KUTUIEIMHA PYK, HAIPUKIa[ PyX MHUIIKHA abo
JIPYK Ha KJIaBiaTypi MPOTATOM TPHBAIOTO Iepioxy Jacy [3].

Ille omua HempueMHa mpobiieMa - e 6011 B CIIHHI, SKi € HACTIIKOM CKOJIi03y (BUKPHUBJICHHS XpeOTa) i
OCTEOXOHIpO3y (YTHCKY HEpBOBMUX 3akiHueHb). [Ipm poOOoTi 3a KOMIT'IOTEpOM IOCHUTH TPHUBAIUMA Hac
JOBOJMTHCS! TIPOBOJUTH B OIHIM 1 Till K 1MO03i, [0 MPU3BOAUTH OO TPHUBAJIOI HABAaHTA)KCHHS HAa OAHI TPy
M’s3iB, a OTXKE, 1 A0 TepeHanpyKeHHS 1 BUHUKHCHHS Oo0if0 B cmuHi. I[lpw mpoMy iHII Tpymu M s3iB
1M030aBiicHI HaBaHTAXCHHSI, IO, MPU3BOAWTH N0 jAerpanamii mux M’s3iB. 1l[o6 He momycTutm mosiBU i
PO3BHUTKY TaKUX HEPHEMHOCTEH JJOCUTH CIiyBaTH HACTYITHUM HECKJIaJHUM PEKOMEHIALIIsM.

- HEOOXIIHO MIATAHSATH IO BUCOTI KOMII IOTEpHE KPICIO TaK, MO0 TOIVIAA YIMHUPABCS TPOXH HIDKIC
BEpPXHBOI TOUYKHM MOHITOpPA, CaM MOHITOP CIIiJT HAXHWIIUTH TPOXU HA3A;

- mig yac poOOTH KHUCTI PyK Kpaile 3a Bce TPUMATH FOPU30HTAIBHO, JTIKTI MOBUHHI OyTH 3irHYTI mif
MIPSIMAM KYTOM 1 CITUPATHCSA HA TMiJIOKITHUKH Kpiciia, MEepioguIHO POOHUTH MPOCTY PO3MHUHKY IS PYK 1
TAJIBIIiB, TOOTO MPOCTO 3THHANTE 1 PO3THHANTE 1X;

- IpY TpUBaii poOOTi 3a KOMIT TOTEPOM KOXHi 25-30 XBHIMH 3MiHIONTE MOJOKEHHS Ha OlIbII 3pyyHE,
MpY bOMY CIIMHA MIOBUHHA OYTH MPMOIO, ajie He HANPYKEHOIO, SKIIO 3’ IBISETHCS BiAUYTTS BTOMH abo 60l
B CIHHI, BIIKHHBTECS Ha CIUHKY Kpiciia, 3aKpHATE O4Yi 1 MMOBHICTIO po3ciadTecs Ha 2-3 XBHJIWHU, a IICIs
LBOT'0 MOXOMITh 0 KIMHATI, MOTATHITHCS;

- TIpY CHJIBHIM BTOMI TakoXX MOXXKHA BMUTHCS MPOXOJIOAHOIO BOJOIO, HAMOYUTH PYKH, MOTHUIIMLIO - LE
JIOTIOMOYKE BaM 30aTLOPUTHUCS.

IIpu mosBi 00JIIO B CIMHI Ta pyKax MOYKHA CIPOOYBAaTH 3HATH i1 (I3MYHUMH BIIPaBaMU, TAKHUMU SIK
MOTATYBaHHS BCIM TIJIOM BiJl IIKAPIIETOK 1 JO BEPXiBKHU 3 MiJHATUMHU Bropy pyKamH, BUTHHAHHA Tija Ha3af i
HaXWJIH, TOBOPOTH TOJIOBH, PO3BEACHHS PYK B CTOPOHH, CTUCKaHHSA-Pa3KUMaHHS KHCTEH PyK, CTPYLIyBaHHS



PO3CIIa0JICHUMH KUTHISIMA 1 BHKOHAHHS HUMH 0OepTadbHUX pyxiB. Ilicis pO3MHHKH MOXHa 3pOOUTH
JIETKUHA Macax< IIHi i ryiedeid, TOOTO MPOCTO SK CIiA PO3IMHITH iX pyKaMH.

Otxe, cTOmTTS iHQOPMALITHUX TEXHOJIOT1H 3 OMHOTO OOKY MOKpAIIy€e Ta IMOJIETIIye pOOOTY, B TOH ke
9ac TOCTPO MOCTaE MpodiIeMa pyxoBOi aKTUBHOCTI He JIHIe poOiTHUKIB y cepi iHpOopMaiiiHUX TEXHOIOTIH,
a i iHmuxX cdep AISUIBHOCTI, TOMY TOTPUMAaHHS BHMOI' OXOPOHH IIpalli Ui 3a0e3MeUeHHsT HAJICKHUX YMOB
TIpaIli Ta OXOPOHH 370POB’ S MPaIliBHUKIB HEHMOBIPHO BasKJTHBI.
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УДК 334.72

Мигидин М.В.



Значення знань з охорони праці у сфері інформаційних технологій



Вінницький національний технічний університет



Анотація. В статті розглянуто основні вимоги з охорони праці для робітників у сфері інформаційних технологій, запропоновано нові та розглянуто можливі наслідки, якщо не дотримуватись даних вимог. Також запропоновано комплекс вправ при погіршенні самопочуття працівника у зв’язку з професійними захворюваннями та профілактика професійних захворювань, пов’язаних з постійною роботою за комп’ютером.

Ключові слова: освіта; охорона праці; інформаційні технології.



The value of knowledge of health in Information Technology



Abstract: In article features the value of knowledge of labor protection in Information Technology. Also, in the article features the complex of exercises in the case of employee health deterioration due to occupational diseases.

Keywords: education;  labor protection; information technology.



Комп'ютери швидко увійшли в повсякденне життя людей і їх використання постійно збільшується. Людина використовує комп’ютер: вдома, в офісі, в магазині, у виробництві, під час подорожей, іншими словами, всюди, адже кількість різноманітних гаджетів постійно збільшується. В офісах комп'ютери в основному використовуються як допоміжні засоби обробки інформації, і таке введення комп'ютерних технологій принципово змінило характер праці офісних працівників і вимоги до організації та охорони праці. Особливо це стосується професій, пов’язаних з інформаційними технологіями, такими як: програмісти, системні адміністратори, адміністратори захисту, адміністратори баз даних, тестувальники, системні аналітики тощо. Саме вони витрачаються найбільше часу, сидячи перед моніторами і вдень і вночі, тому дотримання норм безпеки охорони праці дуже важливе для їхнього здоров’я.

Недотримання вимог безпеки призводить до того, що при роботі за комп'ютером співробітник може відчувати дискомфорт: виникає головний біль і різь в очах, з'являється втома і дратівливість. У деяких людей порушується сон, апетит, погіршується зір, починають хворіти руки, шия, поперек тощо. При ненормованій роботі можливе нервове виснаження.

За проведеним дослідженням, однією з причин поганого самопочуття працівників ІТ-сфери є пульсація яскравості зображення на екрані монітора. Пульсація яскравості викликана особливістю роботи підсвічування плоских моніторов, а також пульсація загального і місцевого освітлення, тому: 

-  не рекомендується працювати за комп'ютером більше 6 годин на день;

- рекомендується робити перерви в роботі за ПК тривалістю 10 хвилин через кожні 50 хвилин роботи;

- тривалість безперервної роботи за комп'ютером без регламентованої перерви не повинна перевищувати 2 годин;

-  під час регламентованих перерв доцільно виконувати комплекси вправ;

- при нерегламентованій роботі підвищеної інтенсивності можливі головні болі, нервові зриви та ін [1].

Площа робочого місця користувача ПК з плоским дисплеєм - 4,5 м2. У приміщеннях повинне проводитися щоденне вологе прибирання і систематичне провітрювання після кожної години роботи. Обладнання, рівні шуму якого перевищують нормативні, повинна розміщуватись поза робочими місцями співробітників. До таких приладів можна віднести сканери, принтери, сервери і тому подібні.

Робочі столи слід розміщувати таким чином, щоб монітори були орієнтовані бічною стороною до світлових прорізів, щоб природне світло падало переважно ліворуч. При розміщенні робочих місць відстань між робочими столами повинна бути не менше 2,0 м, а відстань між бічними поверхнями моніторів - не менше 1,2 м. Конструкція робочого столу повинна забезпечувати оптимальне розміщення на робочій поверхні використовуваного обладнання. Висота робочої поверхні столу повинна бути 725 мм, робоча поверхня стола повинна мати ширину 800-1400 мм і глибину 800-1000 мм. Робочий стіл повинен мати простір для ніг висотою не менше 600 мм, шириною - не менше 500 мм, глибиною на рівні колін - не менше 450 мм і на рівні витягнутих ніг - не менше 650 мм. Конструкція робочого стільця або крісла повинна забезпечувати підтримку раціональної робочої пози працівника і дозволяти змінювати позу з метою зниження статичного напруження м'язів шийно-плечової області і спини. Робочий стілець або крісло повинні бути підйомно-поворотними, регульованими по висоті і кутам нахилу сидіння і спинки. Клавіатуру слід розташовувати на поверхні столу на відстані 100-300 мм від краю, зверненого до користувача, або на спеціальній поверхні, відокремленої від основної стільниці. Екран монітора повинен знаходитися від очей користувача на відстані 600..700 мм, але не ближче 500 мм [2].

Враховуючи, що рухова активність у спеціалістів в області інформаційних технологій доволі часто близька до нуля, робітник може отримати ряд професійних захворювань, пов'язаних з хребтом, кистями, зором, нервовою ситемою тощо. 

Швидке погіршення зору властиво всім тим, хто змушений проводити на роботі за комп’ютером 6-8 годин на день, на практиці ж спеціалісти у сфері інформаційних технологій проводять близько 10-12 годин перед монітором. Розглядання дрібних букв на екрані монітора - це дійсно серйозне навантаження на зорову систему людини. Якщо людина відчуває такі симптоми, як зниження гостроти зору, сльозоточивість очей, головний біль, то, швидше за все, її наздогнав комп’ютерний зоровий синдром.  

Освітлення в кімнаті, де працює робітник не повинно бути занадто яскравим, але, в той же час, і надто тьмяним. Не варто розташовувати екран навпроти вікна, так як це може призвести до появи відблисків на моніторі, краще всього розташувати його під прямим кутом до вікна, на вікнах повинні бути жалюзі або штори. Крім загального освітлення, необхідна лампа, з яскравістю від 60 Вт, яка висвітлює той текст на папері, з яким доводиться працювати. Щоб при читанні тексту з екрана уникнути надмірного напруження м’язів очей і, як наслідок, розвитку короткозорості, відстань від монітора до очей має становити не менше 60 см (відстань витягнутої руки). Через кожні 60-80 хвилин роботи за комп’ютером потрібно робити перерву на 5-10 хвилин, через кожні 2-3 години - на 15-20 хвилин. Під час перерв корисно зробити вправи для очей і кистей рук. Через кожні 20-25 хвилин обов’язково потрібно переводити погляд на який-небудь далекий предмет, краще за все подивитися у вікно. Щоб позбутися відчуття сухості очей, частіше моргайте і прикривайте очі на 5-6 секунд. При наборі тексту намагайтеся якомога менше дивитися на екран комп’ютера, зосередьте свій погляд на клавіатурі.

Якщо після тривалої роботи за комп’ютером працівник відчуває оніміння або біль у зап’ястях , значить ви відчуваєте симптоми такого захворювання, як синдром наручного каналу. Причина виникнення цієї хвороби - одноманітна робота пальцями і китицями рук, наприклад рух мишки або друк на клавіатурі протягом тривалого періоду часу [3].

Ще одна неприємна проблема - це болі в спині, які є наслідком сколіозу (викривлення хребта) і остеохондрозу (утиску нервових закінчень). При роботі за комп’ютером досить тривалий час доводиться проводити в одній і тій ж позі, що призводить до тривалої навантаження на одні групи м’язів, а отже, і до перенапруження і виникнення болю в спині. При цьому інші групи м’язів позбавлені навантаження, що, призводить до деградації цих м’язів. Щоб не допустити появи і розвитку таких неприємностей досить слідувати наступним нескладним рекомендаціям.

- необхідно підганяти по висоті комп’ютерне крісло так, щоб погляд упирався трохи нижче верхньої точки монітора, сам монітор слід нахилити трохи назад;

- під час роботи кисті рук краще за все тримати горизонтально, лікті повинні бути зігнуті під прямим кутом і спиратися на підлокітники крісла, періодично робити просту розминку для рук і пальців, тобто просто згинайте і розгинайте їх;

- при тривалій роботі за комп’ютером кожні 25-30 хвилин змінюйте положення на більш зручне, при цьому спина повинна бути прямою, але не напруженою, якщо з’являється відчуття втоми або болі в спині, відкиньтеся на спинку крісла, закрийте очі і повністю розслабтеся на 2-3 хвилини, а після цього походіть по кімнаті, потягніться; 

- при сильній втомі також можна вмитися  прохолодною водою, намочити руки, потилицю - це допоможе вам збадьоритися.

При появі болю в спині та руках можна спробувати зняти її фізичними вправами, такими як потягування всім тілом від шкарпеток і до верхівки з піднятими вгору руками, вигинання тіла назад і нахили, повороти голови, розведення рук в сторони, стискання-разжимання кистей рук, струшування розслабленими китицями і виконання ними обертальних рухів. Після розминки можна зробити  легкий масаж шиї і плечей, тобто просто як слід розімніть їх руками.

Отже, століття інформаційних технологій з одного боку покращує та полегшує роботу,  в той же час гостро постає проблема рухової активності не лише робітників у сфері інформаційних технологій, а й інших сфер діяльності, тому дотримання вимог охорони праці для забезпечення належних умов праці та охорони здоров’я працівників неймовірно важливі. 

СПИСОК ВИКОРИСТАНОЇ ЛІТЕРАТУРИ



1. Жидецький. В.Ц. Основи охорони праці / В.Ц. Жидецький, О.В. Мельников – К.: Афіша Львів, 2006. – 43 с.

2. Катренко Л.А. Охорона праці в галузі комп’ютингу / Л.А Катренко, А.В. Катренко – К.: Манголія, 2012. – 30 с.

3. Мурза В.П. Фізичні вправи і здоров'я / В.П. Мурза – К.: Здоров’я, 1991 – 202 с.



Мигидин Марина Вікторівна – студентка групи УБ-12, факультет менеджменту, кафедра менеджменту та безпеки інформаційних систем, Вінницький національний технічний університет, Вінниця, e-mail: marinka.dir@gmail.com.



Науковий керівник – Віштак Інна Вікторівна – кандидат технічних наук, асистент кафедри БЖД, Вінницький національний технічний університет, Вінниця,  innavish322@gmail.com



Myhydyn Maryna V. – student of group UB-12, Department of Management and Information Systems Protection, Vinnytsia National Technical University, Vinnytsia, marinka.dir@gmail.com.



Scientific director – Vishtak Inna V. - candidate of engineering sciences, assistant of department SLA, Vinnitsa national technical university, Vinnitsa, innavish322@gmail.com



[bookmark: _GoBack]

3



