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 РЕАЛИИ  ВИРТУАЛЬНОГО МИРА. 

КОМПЬЮТЕРЫ: АСПЕКТЫ ЭЛЕКТРОМАГНИТНОГО ВЛИЯНИЯ.
У кого сегодня нет компьютера? Если им еще не обзавелись дома, то на работе он наверняка у многих присутствует.  Однако сейчас ни для кого не секрет, что компьютеры, являясь великим достижением человеческой мысли, имеют и отрица​тельные последствия для здоровья. По наблюдениям отечественных и зарубежных медиков, у профессио​нальных пользователей компьютеров нередко отмеча​ются нарушения в состоянии здоровья. Это заболева​ния опорно-двигательного аппарата, органов зрения, нервной и сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, аллергические заболевания. В ряде случаев отмечается неблагоприятное влияние на плод, ослож​нение беременности и родов. Получены также пусть и противоречивые, но настораживающие данные о связи с  он​кологической заболеваемостью.

Заболевания опорно-двигательного аппарата (ОДА) — руки, шея, плечевой пояс, спина — связаны с вынужденной рабочей позой, гиподинамией в сочета​нии с монотонностью труда, стереотипными рабочими движениями с участием мышц кистей и пальцев, требующие высокой координации и темпа (несколько десятков тысяч движений за смену). 

Напряжение зрения при выполнении точных зри​тельных работ на компьютере в условиях перепадов яркости светящегося экрана, мельканий, нечеткости

изображения, перевода глаз с экрана на клавиатуру, на считываемую информацию (от 15—30 раз в минуту) в сочетании с плохой освещенностью рабочего места приводят к нарушению зрения у пользователей. Они жалуются на боль и ощущение песка в глазах, покрас​нение век, трудности перевода взгляда с близких пред​метов на дальние. Отмечается быстрое утомление и затуманенность зрения, двоение предметов (профессио​нальная офтальмопатия).
Нервно-эмоциональное напряжение пользователя персонального компьютера (ПК) обусловлено необходимостью постоянного слежения за динамикой изображения, длительным сосредоточенным наблюдением за экраном в сочетании с интеллектуальной, эмоциональной нагрузкой, работой в условиях недостатка или избытка информации, дефицита времени. Неудивительно, ведь цена ошибок зачастую очень велика, вплоть до крупных экономических потерь и человеческих жертв. 
Воздействие электромагнитных полей широкого спектра в сочетании с высоким зритель​ным и нервно-эмоциональным напряжением вызывают существенные изменения со стороны центральной нерв​ной и сердечно-сосудистой систем. Работающие на компьютере жалуются на головную боль, иногда с тошнотой и головокружением. У них ча​ще диагностируются неврозы, нейроциркуляторные дистонии, гипо- и гипертонии. Кроме того, они больше подвержены заболеваниям органов дыхания и аллер​гии. Это можно связать, в том числе, и с влиянием элек​тромагнитных полей на иммунную систему. И еще: ста​тическое электричество притягивает частицы пыли и бактерии к экрану, что влияет на развитие заболеваний органов дыхания. Экспериментальные данные свидетельствуют о спо​собности излучений мониторов оказывать стимулирую​щее воздействие на развитие новообразований молоч​ной железы.
Сегодня Интернет для большинства пользователей стал вторым «я». Они теряют интерес к окружающему миру и проводят перед мониторами компьютеров дни и но​чи напролет, погружаясь в виртуальные киберглубины. А утром эти люди — вялые, мрачные, не способные в течение дня к плодотворной рабо​те и учебе, осо​бенно речь идет о подростках — всевозможные игры в Интернете, в локальных сетях компьютерных клубов буквально «засасывают» их, отрывая от учебы, отдаляя от родителей.
Если сидя дома за компьютером и идя на всевоз​можные нарушения оптимального режима работы, вы можете винить только себя самого, то в учреждении ответственность ложится на плечи нанимателя. Ведь не секрет, что на ра​бочих местах далеко не все благополучно с выполне​нием требований законодательных и нормативных документов, предъявляющих требования к созданию безопасных условий труда. Чем регламентируется труд пользователя ПК? В общем плане нельзя не упомянуть Закон  РБ  «О санитарно-эпидемическом благополучии населения» от 23 ноября 1993 года №2583-ХII с изменениями и дополнениями, внесенными Законами Республики Беларусь от 23 мая 2000 г. №397-3 и от 16 мая 2006 года №109-3. Это, так сказать, теоре​тическая (а отчасти и практическая) основа борьбы за создание  приемлемых условий труда, согласно которому граждане имеют право на благоприятную среду обитания,  возмещение вреда, причиненного  их здоровью и имуществу в результате нарушения организациями и  физическими лицами, в том числе индивидуальные предпринимателями, санитарно-эпидемиологического законодательства Республики Беларусь. Далее стоит обратить внимание на ст. 19 «Обязанности организаций и индивидуальных предпринимателей в области обеспечения санитарно-эпидемического благополучия населения»: организации и  индивидуальные предприниматели обязаны осуществлять санитарно-гигиенические и противоэпидемические мероприятия, направленные на оздоровление условий труда; обеспечивать проведение производственного контроля за выполнением в процессе осуществления деятельности санитарно-гигиенических и противоэпидемических мероприятий; выполнять постановления и предписания органов и учреждений, осуществляющих государственный  санитарный надзор; создать условия для сохранения и укрепления здоровья работников. И наконец, вполне определенно статья 50 предусматривает ответственность за нарушения санитарно-эпидемиологического законодательства. Она может быть дисциплинарной, административной и уголовной. Но наиболее часто применяются  штрафные санкции за нарушение условий труда. Так, на граждан может быть наложен штраф в размере от 2 до 30 базовых величин, на индивидуальных предпринимателей — до 50 базовых величин, на юридических лиц — до 200 базовых величин. 
Более конкретны и напрямую касаются пользователей компьютерами требования санитарных правил и норм СанПиН 9-131 «Гигиени​ческие требования к видеодисплейным терминалам, электронно-вычислительным машинам и организации работы». Здесь расписано буквально все, поэтому полезно иметь этот документ под рукой каждого пользователя. В нем изложены требования к проектированию, изготовлению, модернизации отечественных и импортных ВДТ, ПЭВМ; требования к проектированию, строительству и эксплуатации помещений для эксплуатации ВДТ; обеспечение безопасных и безвредных для здоровья пользователей условий при работе с ВДТ, ПЭВМ, а также рекомендуемые комплексы упражнений для глаз, физкультминуток для улучшения мозгового кровообращения, для снятия утомления с плечевого пояса и рук, туловища и ног. 

В этих санитарных правилах указывается, что без гигиенической оценки безопасности для здоровья ВДТ, ПЭВМ запрещается разработка технической документации на новые ВДТ, их производство, продажа и применение. 

Итак, основное требование — наличие удостоверения о государственной гигиенической регистрации в РБ на ПК (бытовые, игровые, учебные, профессиональные компьютеры,  мониторы, принтеры).

Все компьютеры должны соответствовать СанПиН по ряду показателей: визуальные эргономические параметры (яркость, угловой размер знака, внешняя освещенность экрана и др.); требования к конструкции клавиатуры; параметры электромагнитных и электростатического полей, рентгеновского излучения, уровни звука и вибрации и др.  
Но начинать нужно с соблюдения требований к помещениям, где установлены ПК. На что прежде всего нужно обратить внимание? Наличие естественного искусственного освещения обязательно. Не допускается использовать подвальные помещения для организации рабочих мест взрослых пользователей ПК, а в учебных и дошкольных учреждениях не допускается использовать также и цокольные помещения. Площадь на одно рабочее место — не менее 6 м2 и объем не менее 20 м3 для взрослых; соответственно не менее 6 м2 и 18 м3 для учебных и дошкольных учреждений. При строительстве и реконструкции помещений высота помещений должна составлять не менее 3 м. В учебных классах нельзя использовать для отделки внутреннего интерьера полимерные материалы (древесностружечные плиты, синтетические ковровые покрытия и т. д.).

В помещениях, где работа с ПК является основной, а также в учебных и дошкольных учреждениях,  должны обеспечиваться оптимальные параметры микроклимата: температура 21-25 °С, относительная влажность 40-60%, скорость движения воздуха 0,1-0,2 м/с. Концентрации химических веществ в дошкольных и в учебных заведениях не должны превышать среднесуточные концентрации загрязняющих веществ в атмосферном воздухе, а для производственных помещений, в которых работа с ПК является основной, концентрации не должны превышать предельно допустимые концентрации, установленные для атмосферного воздуха населенных мест.
Отдельная статья — требования к освещению. Искусст​венное освещение должно осуществляться системой общего равномерного освещения. Если ведется работа с документами, то к общему освещению дополнитель​но устанавливаются светильники местного освещения. При этом уровень освещенности на поверхности стола и в месте размещения документа должен быть 300 - 500 лк, в учебных и дошкольных учреждениях 400 лк (люминесцентное освещение) и 200 лк (лампы накаливания). Очень важно сделать правильный выбор типа светильников и расположения рабочих мест по отношению к источникам освещения (преимущество отдается люминесцентным лампам, а в производственных и административных помещениях можно использовать металлогалогенные лампы мощностью до 250 Вт; лампы накаливанию допускается применять при местном освещении). Выполнять общее освещение следует в виде сплошных  или прерывистых линий светильников, расположенных сбоку от рабочих мест или локализовано над рабочим столом.
Как правильно расположить рабочие места, обору​дованные компьютерами? Схемы размещения должны учитывать расстояние между рабочими столами, экра​ном и тылом другого монитора (не менее 2 м), расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов (не менее 1,2м). Конструкции стола, стула должны отвечать современным требованиям эргономики (рациональность и удобство). Конструкция стула (кресла) должна быть подъемно-поворотной и регулируемой по высоте и углу наклона, чтобы обеспечивать поддержание рациональной рабочей позы, позволять изменять позу с целью снижения статического напряжения мышц шейно-плечевой области  и спины для предупреждения развития утомления. Экран видеотерминала должен находиться от глаз пользователя на оптималь​ном расстоянии 60 - 70 см, но не ближе 50 см.
Но и в случае оптимальной организации рабочего места и выполнения всех прочих внешних условий, не​обходимо соблюдать режим труда и отдыха, который определяется  видом и категорией  трудовой деятельности. Но в большей степени режим труда и отдыха зави​сит от категории пользователей ПК. 
Так, для преподавателей высших и средних специальных учебных заведений, школ устанавливается длительность работы в дисплейных классах не
более 4 часов в день. Продолжительность работы на ПК без регламентированных перерывов не должна превышать 2 часов. Регламентированные перерывы должны быть установлены для обеспечения оптимальной работоспособности и сохранения здоровья  и положены по законодательству. Продолжительность регламентированных перерывов устанавливается в зависимости от продолжительности, вида и категории работы по 10, 15 или 20 мин (от 30 до 120 минут суммарно в смену). В ночное время (с 22 до 6 часов) продолжительность регламентированных перерывов увеличивается на 60 мин. 

Для  учащихся 10-11 классов, 1-2-х курсов профессионально-технических и средних специальных заведений длительность работы с ПК должна быть не более чем на один сдвоенный урок в день (по 30 мин с интервалом 20 мин). Для учащихся 3-го и старших курсов ПТУЗов и ССУЗов – не более 3 часов в день. Для студентов ВУЗов 1-3-го курсов —  не более 3 часов в день; для старших курсов — не более 4  часов в день.   После каждого академического часа необходимо устраивать перерывы не менее 10 минут с физкультминутками, сквозное проветривание, проводить упражнения для глаз через каждые 20-25 минут работы на ПЭВМ. 
Для детей 5 лет длительность работы с ПК должна быть  не более 7 минут; для детей 6 лет – 10 минут; для учащихся начальной школы – 15 минут; для учащихся 5-7-х классов – 20 минут; для учащихся 8-9-х классов – 25 минут; для учащихся 9-10 классов – 40 минут. Игровые занятия в дошкольных учреждениях с использованием ПЭВМ следует проводиться не чаще 2 раз в неделю.

Ученые рекомендуют и другие варианты че​редования труда и отдыха. Так, специалисты кафедры гигиены и экологии Российского госу​дарственного медицинского университета пред​лагают следующий режим труда и отдыха для практически здоровых операторов: 2 часа рабо​ты — 15 минут отдыха; 1 час работы — 10 ми​нут отдыха; 1 час работы — обед 30 минут; 1 час работы — 15 минут отдыха; 1 час рабо​ты — 20 минут отдыха; 1 час работы — окон​чание рабочего дня.
Выполняются ли перечисленные выше требова​ния? Как правило, не всегда. Как показали результаты проверок, наи​более типичными нарушениями требований СанПиН являются:

· отсутствие на предприятиях производственного лабораторно-инструментального контроля за условия​ми труда пользователей ПК;

· отсутствие  удостоверений о государственной гигиенической регистрации на используемую компьютерную технику;

· отсутствие медицинских осмотров работающих с ПК (пользователи ПК подлежат обязательному медосмотру  при занятости более 50% рабочего времени);

· превышение уровней электромагнитных полей мониторов по причине использования морально и физически устаревшего оборудования, а также отсутствия контура заземления и непра​вильного подключения ПК в сеть питания (1/3 от обследуемых ПК);
· превышение уровня электростатического поля от клавиатуры (около 2% обследуемых ПК);
· недостаточные уровни искусственной освещенности рабочих мест;

· имеют место нарушения планировочного характера.

Несоблюдение санитарных требований влечет соответствующие меры воздействия: штрафы, постановления о закрытии подразделений, эксплуатирующих ПК; предписания руководителям предприятий и организаций. 
В последнее время ситуация постепенно меняется в лучшую сторону. Наметилась тенденция к замене компьютеров старого поколения на новые, более совершенные и безопасные модели. Тем не менее недостатков хватает. К сожалению, не все руководители проявляют должную заботу о здоровье подчиненных. 
Если провести условную градацию по степени опасности в плане ЭМИ, то на первом месте будут мониторы на базе ЭЛТ (электронные лучевые трубки), далее мониторы на ЖКИ. В этом смысле ноутбук, конечно безопаснее. Для глаз он действительно лучше — жид​кие кристаллы дисплея предпочтительнее. Но если ноут​бук класть на колени, что многие частенько делают, то человек попадает под прямое воздействие электромагнитного излучения «незаземленного» ноутбука.
Много вопросов вызывают так называемые защит​ные экранные фильтры. Еще несколько лет назад они считались наиболее доступным и эффективным средст​вом защиты от электростатических и переменных элек​тромагнитных полей. Здесь, как и у монитора, необхо​димым условием общей защиты является правильное заземление. 
 О влиянии электромагнитных полей ПК на организм женщины стоит указать особое значение, т.к. с ПК работает  большинство женщин, а их здоровье, особенно в репродуктивном возрасте – это здоровье нации. Поэтому в соответствии с санитарным законодательством нашей страны женщины со времени установления беременности и в период кормления ребенка грудью к выполнению всех видов работ, связанных с использованием ВДТ, ЭВМ не должны допускаться и подлежат рациональному трудоустройству.

Врач-гигиенист
отделения гигиены труда

УЗ «Могилевский ЗЦГЭ»                                                     Анна Болтикова
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