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Устройте перерыв по техническим причинам!
Современный мир немыслим без микроволновых печей, телевизоров, компьютеров, мобильных телефонов, плееров и прочей техники. Не секрет, что работа с этими достижениями научного прогресса, тем более в течение длительного времени, оказывает негативное влияние на организм человека. 

        Проблема безопасности при работе с электромагнитным излучением настолько серьезная, что она находит свое отображение в международных симпозиумах, конгрессах и деятельности ВОЗ. Во многих странах Европы запрещено использование систем мобильной радиосвязи в больницах и детских учреждениях. В Швейцарии законодательством о Работе женщинам детородного возраста работа на ПК более 4 часов в сутки запрещена.  В Германии работа на ПК входит в перечень 10 наиболее вредных для здоровья человека.         

Если цивилизация подразумевает прогресс для человечества, то цивилизованность - разумное пользование теми благами, которые дает цивилизация. Как же помочь себе минимизировать это влияние?
Компьютер. Чем он опасен?

(Картинка на мониторе неуловимо дергается, цвет элементов слишком яркий, в компьютерных  играх  изображение меняется с бешеной скоростью. Работа, и особенно игры, на компьютере требуют психического напряжения и напряжения зрения, отсюда - головная боль, головокружение, близорукость, сухость и зуд в глазах.

(Мы застываем перед компьютером в одной позе. Увеличивается нагрузка на позвоночник, мышцы шеи и плеч. Это грозит головными болями, болями в шее и спине, остеохондрозом.

 (Наши руки заняты однообразной работой, при которой напрягаются мышцы и сухожилия рук  Могут появиться боль, онемение, судороги в кистях рук.

(Вокруг монитора образуется электростатическое поле, которое заставляет пыль и заряженные частицы из воздуха «приземляться» на наши лица и руки. К тому же плата и корпус монитора, нагревшись,  выбрасывают в воздух вредные вещества. От этого могут появиться сухость кожи, аллергия, экзема, заболевания органов дыхания.

Как себя защитить?

(Сократите до минимума время, проводимое за компьютером. Если, например, вам необходимо прочитать текст, распечатайте его на принтере и работайте с бумажным вариантом. Не смотрите фильмы по компьютеру.

(Обязательно делайте перерывы: взрослые – каждые 2 часа по 15 минут, дети и подростки - каждые 30 минут по 15 минут, надо постараться вообще отойти от компьютера, пройтись, потянуться, для кистей рук необходимо периодически устраивать разминку. Тем более это полезно людям, которые не занимаются физическими упражнениями после работы.

(Раз в час проветривайте кабинет. Каждый день в нем должны делать влажную уборку. Купите и поставьте в кабинете ионизатор воздуха.

(После работы на компью​тере умывайтесь прохладной водой. 
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Сотовый телефон. Чем он опасен?

(У людей, проходивших с «трубкой» около 10 лет, разрушается «стена» из клеток, фильтрующая проникновение вредных веществ в мозг. Это грозит появлением болезней Альцгеймера и Паркинсона, а также доброкачественной опухоли слухового нерва.

(Электромагнитные излучения мобильников приводят к ухудшению памяти, повышению артериального давления, бессоннице и раннему старению организма. А у мужчин, носящих мобильники на поясе или в кармане брюк, снижается способность к оплодотворению.
Как себя защитить?
(Если под рукой есть стационарный телефон, пользуйтесь только им, даже если у вас безлимитный тариф. А лучше общайтесь без всякого телефона на свежем воздухе или за чашкой чая!

(Не разговаривайте по сотовому в машине. Мало того, что это увеличивает риск аварии, но еще и электромагнитные волны, отражаясь от металлического кузова, усиливаются в несколько раз.

(Не носите телефон в кармане или на шнурке, а держите на столе или в сумке.
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CD-плеер или МР3-плеер.  Чем он опасен?

(Подростки слушают музыку часами: и в метро, и на улице, и дома. Малюсенькие наушники вставляются глубоко в ухо, оказываясь в непосредственном контакте со слуховыми органами. Увеличивать громкость меломанов заставляет сама конструкция наушников: они не защищают от внешних шумов того же метро и только прибавляют к грохочущей музыке этот фоновый шум. Ученые подсчитали: если каждый день по 3 часа слушать музыку через такие наушники, через пять лет слух ухудшится на 30%.

(Прослушивание музыки делает  человека  рассеянным: исследования показали, что на улице люди с плеером на шее в несколько раз чаще остальных пешеходов попадают под машину.

Как себя защитить?

(Не слушайте плеер в метро и на улице.

(Купите большие наушники, закрывающие все ухо, -у них вредное воздействие на слуховой аппарат существенно меньше, чем у «малюток».

(Дома слушайте музыку вообще без наушников. Если остальные члены семьи не разделяют ваших музыкальных пристрастий,  просто приглушите громкость, что, кстати, вообще полезнее для здоровья.

Нам даётся шанс для сохранения нашего здоровья, и решать должен каждый сам для себя – надо ли использовать  этот шанс разумно, себе во благо. 
Сегодня это право выбора остается и за Вами!
Источники: http://www.aerospace.su/spinor/conf/conf2ru.htm
                       http://www.vitaminov.net/rus-27600-0-0-14209.html
                       http://www.videouroki.net/filecom.php?fileid=98656945
