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PROFESSIONAL ILLNESSES OF PROGRAMMERS 

  
The article deals with the main diseases that may occur during the programmer's work.  

Keywords: occupational diseases, programmer, security work.  
  

У наш час майже вся робота так чи інакше пов’язана з шкідливими наслідками для здоров’я. 
Робота на будівництві передбачає піднімання тяжкості, псування легень, вчителі зривають голос, 
водії псують зір та мають проблеми з несвоєчасним прийомом їжі. Робота програмістом не є 
виключенням.   

Діяльність, що пов’язана з використанням комп’ютера найчастіше характеризується постійним 
одноманітним сидячим та малорухливим способом життя. Працюючи за комп’ютером, програмісти 
довгий час перебувають у вимушеному стані, де майже відсутня рухома активність.  Постійна робота 
на клавіатурі призводить до хронічної втоми пальців. Малорухомість та тривале перебування в 
напруженій позі також призводить до захворювань опорно-рухомого апарату. Внаслідок чого може 
з’явитися:  

• сердечні захворювання 
• надлишкова вага  
• проблеми з підвищеним тиском.  
• артрит, радикуліт, ревматизм[2].  
В профілактичних цілях, для запобігання появи даних захворювань необхідно розробляти 

режим роботи, не знаходячись постійно в одному положенні, один раз на годину робити 10-15 
хвилинні перерви, займатися спортом, багато ходити та активно відпочивати. Під час перерв 
обов’язково потрібно займатися рухливими вправами, для того, щоб організм міг перепочити від 
монотонної роботи.  

Під час роботи, організм програміста знаходиться в постійних стресових та нервових ситуаціях, 
пов’язаних з швидкими термінами виконання завдання, що в подальшому може призводити до 
споживання алкогольних напоїв. Також програмістам притаманне неповноцінне харчування, швидкі 
перекуси, неправильна їжа, шкідливі звички, що негативно впливають на шлунок та органи тракту, 
внаслідок чого можливе порушення обміну речовин, а також порушення ваги тіла. Для запобігання 
даних захворювань необхідно розподіляти калорійність їжі протягом доби, займатись фізкультурними 
вправами, споживати більше овочів та фруктів[1].  

Також слід відзначити, що дана професія передбачає постійне мозкове навантаження, що може 
призвести до можливих психічних захворювань. Типовими відчуттями для програмістів, що 
перенавантажуються є:  

• Головний біль;  
• Різь в очах;  
• Ниючий біль в областях шиї, рук, спини; 
• Свербіж шкіри обличчя[4].  
Для профілактики постійного перенавантаження на мозок, рекомендується правильно 

розслаблятися та мати здоровий сон.   
Високий рівень шуму, спричинений різною технікою, печатними пристроями, системами 

охолодження є суттєвим несприятливим фактором для програмістів. Для зменшення рівню шуму 
стіни та стелю приміщення, де встановлюються комп’ютери та сервери необхідно покривати 
звукопоглинаючими матеріалами, або встановлювати різні звукопоглинаючі пристрої. Пристрої, 
рівень шуму яких перевищують норму повинні знаходитись поза приміщенням.   

Важливою проблемою людей, що працюють з комп’ютерною технікою є негативний вплив 
електричного поля, що виникає в результаті випромінення. Електромагнітне випромінення від 
комп’ютера генерується всіма його частинами. Процесор, наприклад виробляє низькочастотне 
випромінення, яке поширюється в навколишньому середовищі у вигляді електромагнітних хвиль, що 
погіршують роботу біомагнітного поля людського тіла. Розглядаючи шкідливий вплив від монітора, 
слід що передня частина екрану виробляє менше шкідливого випромінення. Бокові та задня поверхні 
монітору генерують набагато більше шкідливого випромінення. Випромінення від комп’ютера згубно 
діє на органи людського організму в цілому та може провокувати утворення цілого ряду патологій. 
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Для захисту від шкідливого впливу рекомендується:  
• Не розташовувати комп’ютери один біля одного;  
• Регулярно проводити вологе прибирання та протирати пил;  
• Вимикати комп’ютери та технічні прилади після робочого дня; 
• Користуватися моніторами із спеціальним захисним покриттям[3].  

Постійний перегляд інформації на екрані призводить до напруження очей. Внаслідок чого 
з’являються спазми, що врешті можуть призвести до погіршення зору. Програмісти, знаходячись 
більшість часу перед екраном. Саме тому необхідно  розташовувати екран на відстані 35-65см від 
очей, працювати в достатній освітленості,  використовуватися великий екран, робити спецільні 
вправи для тренування очей, їх відпочинку та профілактики захворювань, а також використовувати 
спеціальні окуляри, що зменшують вплив ультрафіолету на зір.  

Очевидно, що спокійна та тиха робота програмістом також несе в собі небезпеку для здоров’я. 
Необхідно стежити за осанкою, вести здоровий спосіб життя, робити короткі перерви, користуватися 
окулярами для комп’ютера, розминатися та стежити за робочим місцем. Дані поради зменшать 
загрози  професійних захворювань до мінімуму.  
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Для забезпечення коректної роботи працівника автоматизованого виробництва, потрібно 

29 
 


	В.В. Кисельов
	ПРОФЕСІЙНІ ЗАХВОРЮВАННЯ ПРОГРАМІСТІВ
	Вінницький національний технічний університет
	PROFESSIONAL ILLNESSES OF PROGRAMMERS
	СПИСОК ВИКОРИСТАНОЇ ЛІТЕРАТУРИ


	В.О. Плисак
	ВИМОГИ ДО ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ПРАЦІВНИКА З АВТОМАТИЗОВАНОГО ВИРОБНИЦТВА
	THE IMPORTANCE OF KNOWLEDGE FROM LABOR PROTECTION IN EDUCATION OF ECOLOGY

