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Íàñòîÿùàÿ èíñòðóêöèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èëëþñòðèðîâàííûé îòðàñëåâîé ðóêîâîäÿùèé äîêóìåíò ïî ýðãîíîìè÷íîé îðãàíèçàöèè ðàáî÷èõ ìåñò ïîëüçîâàòåëåé ÏÝÂÌ è ïî ñîçäàíèþ íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ ïîëüçîâàòåëåé íîðìàëüíûõ è áåçîïàñíûõ óñëîâèé òðóäà, ìàêñèìàëüíî ñíèæàþùèõ ðèñê ïîâðåæäåíèÿ çäîðîâüÿ.

Èíñòðóêöèÿ ñîñòàâëåíà ñ ó÷åòîì òðåáîâàíèé Çàêîíîäàòåëüñòâà ïî îõðàíå òðóäà, ñàíèòàðíûõ íîðì è ïðàâèë, îòðàñëåâûõ íîðìàòèâîâ ïî îõðàíå òðóäà, ðåçóëüòàòîâ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, íîâåéøèõ ðàçðàáîòîê è ïåðåäîâîãî îïûòà â îáëàñòè îõðàíû òðóäà.

Èíñòðóêöèÿ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà â ëþáîé îðãàíèçàöèè ïîñëå óòâåðæäåíèÿ ðóêîâîäèòåëåì ýòîé îðãàíèçàöèè â öåëîì èëè êàê îñíîâà ïðè ðàçðàáîòêå ìåñòíûõ íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòîâ, ó÷èòûâàþùèõ ñïåöèôèêó îðãàíèçàöèè.





1. ÎÁÙÈÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß



1.1. Íàñòîÿùàÿ Èíñòðóêöèÿ ïðåäíàçíà÷àåòñÿ äëÿ ëèö (äàëåå îïåðàòîðîâ), èñïîëüçóþùèõ â ñâîåé ðàáîòå ïîñòîÿííî èëè ïåðèîäè÷åñêè ïåðñîíàëüíûå ýëåêòðîííî-âû÷èñëèòåëüíûå ìàøèíû èëè âèäåîäèñïëåéíûå òåðìèíàëû (ÏÝÂÌ èëè ÂÄÒ - äàëåå âåçäå ÏÊ), à òàêæå äëÿ ñïåöèàëèñòîâ, âûïîëíÿþùèõ ïðîôèëàêòè÷åñêèå è ðåìîíòíûå ðàáîòû íà ÏÊ, óñòàíàâëèâàþùèõ ïðè÷èíû èõ ñáîåâ, ñîâìåùàþùèõ ðàáîòó îïåðàòîðà ñ äðóãîé - îñíîâíîé è çàíÿòûõ íà ÏÊ íå ìåíåå ïîëîâèíû ñâîåãî ðàáî÷åãî âðåìåíè.

1.2. Ðàáîòà îïåðàòîðà ÏÊ îòíîñèòñÿ ê êàòåãîðèè ðàáîò, ñâÿçàííûõ ñ îïàñíûìè è âðåäíûìè óñëîâèÿìè òðóäà. Íà îïåðàòîðà ÏÊ ìîæåò âîçäåéñòâîâàòü ðÿä îïàñíûõ è âðåäíûõ ïðîèçâîäñòâåííûõ ôàêòîðîâ, íàèáîëåå çíà÷èìûå èç êîòîðûõ ñëåäóþùèå:

- ïîâûøåííûé óðîâåíü íàïðÿæåíèÿ â ýëåêòðè÷åñêèõ öåïÿõ ïèòàíèÿ è óïðàâëåíèÿ ÏÊ, êîòîðûé ìîæåò ïðèâåñòè ê ýëåêòðîòðàâìå îïåðàòîðà ïðè îòñóòñòâèè çàçåìëåíèÿ èëè çàíóëåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ (èñòî÷íèê - ïåðåìåííûé òîê ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû 50 Ãö íàïðÿæåíèåì 220 Â, ñëóæàùèé äëÿ ïèòàíèÿ ÏÊ, à òàêæå òîêè âûñîêîé ÷àñòîòû íàïðÿæåíèåì äî 12 000 Â ñèñòåì ïèòàíèÿ îòäåëüíûõ ñõåì è óçëîâ äèñïëåÿ);

- ïîâûøåííûé óðîâåíü íàïðÿæåííîñòè ýëåêòðè÷åñêîãî è ìàãíèòíîãî ïîëåé â øèðîêîì äèàïàçîíå ÷àñòîò (â òîì ÷èñëå îò òîêîâ ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû 50 Ãö îò ÏÊ, âñïîìîãàòåëüíûõ ïðèáîðîâ, äðóãèõ ýëåêòðîóñòàíîâîê, ñèëîâûõ êàáåëåé, îñâåòèòåëüíûõ óñòàíîâîê è ò.ï. - îñîáåííî ïðè îòñóòñòâèè çàçåìëåíèÿ èëè çàíóëåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ);

- íå ñîîòâåòñòâóþùèå ñàíèòàðíûì íîðìàì âèçóàëüíûå ïàðàìåòðû äèñïëååâ, îñîáåííî èìåþùèõ âåëè÷èíó çåðíà (ïèêñåëü) 0,3 ìì è áîëåå, ÷àñòîòó êàäðîâîé ðàçâåðòêè - 50-75 Ãö, à òàêæå íàðóøåíèå âèçóàëüíûõ ïàðàìåòðîâ ó ñåðòèôèöèðîâàííûõ ÏÊ (âîçíèêíîâåíèå íåñòàáèëüíîãî èçîáðàæåíèÿ) èç-çà âëèÿíèÿ íà äèñïëåé ïîâûøåííûõ çíà÷åíèé íàïðÿæåííîñòè ìàãíèòíîãî ïîëÿ îò èñòî÷íèêîâ òîêà ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû 50 Ãö (òàê íàçûâàåìîå îïîñðåäîâàííîå âëèÿíèå ìàãíèòíûõ ïîëåé); ïîâûøåííûé óðîâåíü ïðÿìîé è îòðàæåííîé áëåñòêîñòè; ïîâûøåííàÿ ÿðêîñòü ñâåòîâîãî èçîáðàæåíèÿ; ïîâûøåííûé óðîâåíü ïóëüñàöèè ñâåòîâîãî ïîòîêà; íåðàâíîìåðíîñòü ðàñïðåäåëåíèÿ ÿðêîñòè â ïîëå çðåíèÿ è äð.;

- èçáûòî÷íûå ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòîêè ñèíå-ôèîëåòîâîãî ñâåòà îò ýêðàíà äèñïëåÿ â âèäèìîì äèàïàçîíå äëèí ýëåêòðîìàãíèòíûõ âîëí, ñíèæàþùèå ÷åòêîñòü âîñïðèÿòèÿ èçîáðàæåíèÿ ãëàçîì;

- ïîíèæåííûé èëè ïîâûøåííûé óðîâåíü îñâåùåííîñòè;

- ïîâûøåííûé óðîâåíü íàïðÿæåííîñòè ñòàòè÷åñêîãî ýëåêòðè÷åñòâà;

- ïîâûøåííûé óðîâåíü çàãàçîâàííîñòè âîçäóõà (â ïåðâóþ î÷åðåäü - ïî óãëåêèñëîìó ãàçó è àììèàêó, êîòîðûå îáðàçóþòñÿ ïðè âûäûõàíèè), îñîáåííî â ïëîõî âåíòèëèðóåìûõ ïîìåùåíèÿõ;

- ïîâûøåííûé óðîâåíü çàïûëåííîñòè âîçäóõà ðàáî÷åé çîíû îò âíåøíèõ èñòî÷íèêîâ;

- íå ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàì ïàðàìåòðû ìèêðîêëèìàòà: ïîâûøåííàÿ òåìïåðàòóðà èç-çà ïîñòîÿííîãî íàãðåâà äåòàëåé ÏÊ, ïîíèæåííàÿ âëàæíîñòü, ïîíèæåííàÿ èëè ïîâûøåííàÿ ñêîðîñòü äâèæåíèÿ (ïîäâèæíîñòü) âîçäóõà ðàáî÷åé çîíû;

- íàðóøåíèå íîðì ïî àýðîèîííîìó ñîñòàâó âîçäóõà, îñîáåííî â ïîìåùåíèÿõ ñ ðàçâèòîé ñèñòåìîé ïðèòî÷íî-âûòÿæíîé âåíòèëÿöèè è (èëè) ñ êîíäèöèîíåðàìè; ïðè ýòîì êîíöåíòðàöèÿ ïîëåçíûõ äëÿ îðãàíèçìà îòðèöàòåëüíî çàðÿæåííûõ ëåãêèõ èîíîâ êèñëîðîäà âîçäóõà (àýðîèîíîâ) ìîæåò áûòü â 10-50 ðàç íèæå íîðìû, à êîíöåíòðàöèÿ âðåäíûõ ïîëîæèòåëüíûõ èîíîâ çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàòü íîðìó;

- ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå â âîçäóõå ïàòîãåííîé (âûçûâàþùåé çàáîëåâàíèÿ) ìèêðîôëîðû (ïðåæäå âñåãî - ñòàôèëîêîêêà), îñîáåííî çèìîé ïðè ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðå â ïîìåùåíèè, ïëîõîì ïðîâåòðèâàíèè, ïîíèæåííîé âëàæíîñòè è íàðóøåíèè àýðîèîííîãî ñîñòàâà âîçäóõà;

- ïîâûøåííûé óðîâåíü øóìà îò ðàáîòàþùèõ âåíòèëÿòîðà îõëàæäåíèÿ ÏÊ è ïðèíòåðà, îò íåîòðåãóëèðîâàííûõ èñòî÷íèêîâ ëþìèíåñöåíòíîãî îñâåùåíèÿ è äð.;

- ïîâûøåííûé óðîâåíü ìÿãêîãî ðåíòãåíîâñêîãî èçëó÷åíèÿ îò ýëåêòðîííî-ëó÷åâîé òðóáêè äèñïëåÿ (ýòîò ôàêòîð èìååò ìåñòî òîëüêî ó ñòàðûõ ÂÄÒ âûïóñêà ðàíåå 1992 ã.);

- ïîâûøåííûå çðèòåëüíûå íàãðóçêè è àäèíàìèÿ ãëàçíûõ ìûøö, ò.å. èõ ìàëàÿ ïîäâèæíîñòü ïðè âûñîêîì ñòàòè÷åñêîì çðèòåëüíîì íàïðÿæåíèè â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè, ÷òî ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ðàçëè÷íûõ ãëàçíûõ çàáîëåâàíèé, îñîáåííî òàêèõ, êàê ñïàçì àêêîìîäàöèè (ïîòåðÿ âîçìîæíîñòè ìûøö ñîêðàùàòüñÿ), ñíèæåíèå îñòðîòû çðåíèÿ, óìåíüøåíèå çàïàñà îòíîñèòåëüíîé àêêîìîäàöèè, à çàòåì è áëèçîðóêîñòü;

- ìîíîòîííîñòü òðóäà;

- ïîâûøåííîå óìñòâåííîå íàïðÿæåíèå èç-çà áîëüøîãî îáúåìà ïåðåðàáàòûâàåìîé è óñâàèâàåìîé èíôîðìàöèè;

- ôèçè÷åñêîå ïåðåíàïðÿæåíèå èç-çà íåðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ðàáî÷åãî ìåñòà (íåóäîáíûå êðåñëà, ñòîëû, îòñóòñòâèå ïîäñòàâîê äëÿ òåêñòà, äëÿ íîã è êèñòåé ðóê è äð.), ÷òî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè óñèëèâàåò íàïðÿæåíèå ìûøö ïîçâîíî÷íèêà, íîã, ðóê, øåè, ãëàç;��
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- ïîâûøåííîå íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå (äîïîëíèòåëüíîå âðåäíîå ïðîÿâëåíèå ðàáîòû íà ÏÊ - ïðè ýòîì óñêîðÿåòñÿ âûâîä èç îðãàíèçìà ìíîãèõ æèçíåííî íåîáõîäèìûõ âèòàìèíîâ è ìàêðîýëåìåíòîâ);

- âíåøíèå ïîñòîÿííî äåéñòâóþùèå ýêîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû: íàëè÷èå â âîçäóõå ðàáî÷åé çîíû âðåäíûõ âåùåñòâ (îêèñè óãëåðîäà, îçîíà, àììèàêà, îêèñëîâ àçîòà, ñåðû è ò.ï.), ñîëåé òÿæåëûõ ìåòàëëîâ è îðãàíè÷åñêèõ ñîåäèíåíèé (ôåíîëà, áåíç(à)ïèðåíà, ôîðìàëüäåãèäà, ïîëèõëîðèðîâàííûõ áåôåíèëîâ, ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ è äð.); ðåçêîå óõóäøåíèå êà÷åñòâà âîçäóõà ïî àýðîèîííîìó ñîñòàâó, óâåëè÷åíèå â íåì ñîäåðæàíèÿ ðàçëè÷íûõ àëëåðãåíîâ, ãðèáêîâ,

��âèðóñîâ, áàêòåðèé, ìèêðîîðãàíèçìîâ; ðîñò èíôîðìàöèîííûõ íàãðóçîê èçâíå (ïðè÷åì íå òîëüêî âî âðåìÿ ðàáîòû íà ÏÊ) âûçûâàåò äîïîëíèòåëüíûå ïñèõè÷åñêèå ïåðåãðóçêè, ñòðåññû, ÷òî òàêæå ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü çàáîëåâàíèé îðãàíîâ çðåíèÿ è äðóãèõ íàèáîëåå íàãðóæåííûõ è îñëàáëåííûõ îðãàíîâ.��Êðîìå çàáîëåâàíèé ãëàç, âîçìîæíû çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà, ïî÷åê, íåðâíîé ñèñòåìû, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, èììóííîé è áðîíõîëåãî÷íîé ñèñòåì.

Åñëè ïåðå÷èñëåííûå ôàêòîðû âîçäåéñòâóþò íà ÷åëîâåêà, îðãàíèçì êîòîðîãî íå ñîâñåì çäîðîâ, òî òàêîå êîìïëåêñíîå îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå çíà÷èòåëüíî óñóãóáëÿåòñÿ (ïî ñòàòèñòèêå ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ðàçëè÷íûìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè, ïðåæäå âñåãî ãàñòðèòàìè, äèñáàêòåðèîçàìè ðàçëè÷íîé ñòåïåíè è äð., èëè èñïûòûâàþùèõ íåäîñòàòîê ìíîãèõ æèçíåííî âàæíûõ âèòàìèíîâ, ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòîâ, áåëêîâ, àìèíîêèñëîò, ïî÷òè 90%).

1.3. Ïðè ðàáîòå íà ÏÊ â ðåçóëüòàòå âîçäåéñòâèÿ âðåäíûõ ôàêòîðîâ, íàçâàííûõ â ï.1.2, ìîãóò âîçíèêíóòü ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîÿâëåíèÿ òàêèõ çàáîëåâàíèé ñëåäóþùèå:

- çðèòåëüíûå è ãëàçíûå ñèìïòîìû: ñíèæåíèå îñòðîòû çðåíèÿ è çàïàñà îòíîñèòåëüíîé àêêîìîäàöèè; ëîæíàÿ (îò ñïàçìà àêêîìîäàöèè) è èñòèííàÿ áëèçîðóêîñòü, íàðóøåíèå áèíîêóëÿðíîãî (îáúåìíîãî) çðåíèÿ; ïåëåíà ïåðåä ãëàçàìè, íåÿñíûå î÷åðòàíèÿ ïðåäìåòîâ, èçìåíåíèå èõ öâåòà è ò.ï.; ðåçü è áîëü â ãëàçàõ, ñëåçîòî÷èâîñòü, ïîêðàñíåíèå âåê, øåëóøåíèå, ÷àñòîå ìîðãàíèå, îùóùåíèå óñòàëîñòè âåê, ïîìóòíåíèå ãëàç è äð.;

- ôèçè÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ: ñîíëèâîñòü, ãîëîâíûå áîëè â îáëàñòè íàäáðîâèé (ëáà), â çàòûëî÷íîé è òåìåííîé îáëàñòÿõ, ãîëîâîêðóæåíèå, îíåìåíèå êîíå÷íîñòåé, óñòàëîñòü, áîëè â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû, â îáëàñòè ñåðäöà, îäûøêà, ñóõîñòü êîæè è ñëèçèñòûõ, îñîáåííî íîñà è ãîðëà, è ò.ï.;

- ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà è íåðâíî-ñîìàòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ: ÷óâñòâî òðåâîãè, íàðóøåíèå ñíà, ñóæåíèå èíòåðåñîâ, îñëàáëåíèå ïàìÿòè, ðîñò ÷èñëà îøèáîê, ñíèæåíèå ñîñðåäîòî÷åííîñòè è äð.;

- ïîâûøåíèå óðîâíÿ çàáîëåâàåìîñòè: áðîíõèòîì, áðîíõèàëüíîé àñòìîé, îñòðûìè ðåñïèðàòîðíûìè çàáîëåâàíèÿìè, íåâðîçàìè, îñòåîõîíäðîçàìè; ïðîÿâëåíèå èëè îáîñòðåíèå çàáîëåâàíèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.

Ïîäîáíûå ïðîÿâëåíèÿ çàáîëåâàíèé ðåçêî âîçðàñòàþò ñ óâåëè÷åíèåì âðåìåíè ðàáîòû íà ÏÊ.

1.4. Ïðè ðàáîòå íà ÏÊ äîëæíû ñîáëþäàòüñÿ îáùèå òðåáîâàíèÿ ïî îõðàíå òðóäà ïåðñîíàëà.

1.4.1. Ê ðàáîòàì íà ÏÊ äîïóñêàþòñÿ ëèöà íå ìîëîæå 18 ëåò, ïðîøåäøèå îáÿçàòåëüíûé ïðè ïðèåìå íà ðàáîòó åæåãîäíûé ìåäèöèíñêèé îñìîòð â ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìàòèâàìè Ìèíçäðàâà Ðîññèè è ïðèçíàííûå ãîäíûìè ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê ðàáîòå â êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ â çàâèñèìîñòè îò âèäà òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, òÿæåñòè è íàïðÿæåííîñòè òðóäà (âèäû òðóäà, ïîêàçàòåëè íàïðÿæåííîñòè è òÿæåñòè òðóäà ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 1 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè).

1.4.2. Ê ðàáîòàì íà ÏÊ íå äîïóñêàþòñÿ æåíùèíû âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è â ïåðèîä êîðìëåíèÿ ðåáåíêà ãðóäüþ.

1.4.3. Äî íà÷àëà ðàáîò íà ÏÊ êàæäûé îïåðàòîð äîëæåí ïðîéòè ñïåöèàëüíóþ ïîäãîòîâêó ïî îõðàíå òðóäà, â êîòîðóþ âõîäÿò:

- ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå äëÿ îïðåäåëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ïðèãîäíîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ îòðàñëåâûìè íîðìàòèâàìè è ìåòîäèêàìè;

- ââîäíûé èíñòðóêòàæ è îçíàêîìëåíèå ñ íàñòîÿùåé (èëè àíàëîãè÷íîé) Èíñòðóêöèåé èëè ïîëó÷åíèå åå íà ðóêè ïîä ðîñïèñü â ñïåöèàëüíîì æóðíàëå;

- îáó÷åíèå ïðèíöèïàì ðàáîòû ñ âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêîé, ñïåöèàëüíîå îáó÷åíèå ïî ðàáîòå íà ÏÊ ñ èñïîëüçîâàíèåì êîíêðåòíîãî ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñ îáó÷åíèåì ïðè ýòîì áåçîïàñíûì ïðèåìàì è ìåòîäàì òðóäà;

- èíñòðóêòàæ ïî îõðàíå òðóäà íà êîíêðåòíîì ðàáî÷åì ìåñòå;
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- ïðîâåðêà çíàíèé (àòòåñòàöèÿ), â òîì ÷èñëå è ïî ýëåêòðîáåçîïàñíîñòè, ñ ïðèñâîåíèåì, êàê ìèíèìóì, I êâàëèôèêàöèîííîé ãðóïïû (äëÿ îïåðàòîðîâ, çàíÿòûõ ðåìîíòîì è íàëàäêîé ÏÊ, - III êâàëèôèêàöèîííîé ãðóïïû);

- îáó÷åíèå ïðèåìàì è ìåòîäàì îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè ïîñòðàäàâøèì îò íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ ñ ïîëó÷åíèåì íà ðóêè Èíñòðóêöèè ïî îêàçàíèþ ïåðâîé ïîìîùè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ íà ïðîèçâîäñòâå ÐÄ 153-34.0-03.702-99 (äàëåå - Èíñòðóêöèÿ). Îïåðàòîð â ðàáî÷åå âðåìÿ äîëæåí èìåòü ýòó Èíñòðóêöèþ ïîñòîÿííî ïðè ñåáå. Çíàíèå Èíñòðóêöèè è óìåíèå îêàçûâàòü ïåðâóþ ïîìîùü ïîñòðàäàâøåìó êàæäûé ðàáîòíèê ïîäòâåðæäàåò íà åæåãîäíîì ýêçàìåíå ïîñëå êðàòêîñðî÷íîãî ïîâòîðíîãî îáó÷åíèÿ (èíñòðóêòàæà).

1.4.4. Ïîâòîðíîå îáó÷åíèå è ïåðèîäè÷åñêóþ ïðîâåðêó çíàíèé íîðì îõðàíû òðóäà îïåðàòîð äîëæåí ïðîõîäèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ îòðàñëåâûìè íîðìàìè (íå ðåæå 1 ðàçà â 3 ãîäà).

1.4.5. Âíåî÷åðåäíóþ ïðîâåðêó çíàíèé è îáó÷åíèå îïåðàòîð ïðîõîäèò â ñëó÷àÿõ ñèñòåìàòè÷åñêîãî íàðóøåíèÿ èì íîðì îõðàíû òðóäà, èçìåíåíèÿ óñëîâèé òðóäà èëè çàìåíû îáîðóäîâàíèÿ.

1.5. Ê îáîðóäîâàíèþ, îðãòåõíèêå, ïîìåùåíèþ, ãäå ðàáîòàåò îïåðàòîð, ïðåäúÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå òðåáîâàíèÿ.

1.5.1. ÏÊ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü íîðìàì áåçîïàñíîñòè ïî ýìèññèîííûì (âñå âèäû èçëó÷åíèé îò ÏÊ) è âèçóàëüíûì ïàðàìåòðàì, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü äîëæíî áûòü ïîäòâåðæäåíî ñîîòâåòñòâóþùèì ñåðòèôèêàòîì íà ìîíèòîð è ñèñòåìíûé áëîê:

��íàëè÷èå íà ÏÊ íàäïèñè òèïà «Low radiation», «MPR-II», «ME» è ò.ï. íå ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé áåçîïàñíîñòè ÏÊ áåç ñîîòâåòñòâóþùèõ çàìåðîâ ýòèõ ïàðàìåòðîâ. Â êðàéíåì ñëó÷àå òàêàÿ íàäïèñü ìîæåò ñëóæèòü ïîäòâåðæäåíèåì ñîîòâåòñòâèÿ íîðìàì òîëüêî ëèøü ïî ýìèññèîííûì ïàðàìåòðàì;��ñåðòèôèêàò íà ÏÊ ñ÷èòàåòñÿ íåäåéñòâèòåëüíûì, åñëè â íåì îòñóòñòâóåò ññûëêà íà õîòÿ áû îäèí èç ñëåäóþùèõ âîñüìè îïðåäåëÿþùèõ ñòàíäàðòîâ: ÃÎÑÒ 50377-92, ÃÎÑÒ 26329-84, ÃÎÑÒ 27201-87, ÃÎÑÒ 21552-84, ÃÎÑÒ Ð 50948-96, ÃÎÑÒ 29216-91, ÃÎÑÒ 50628-93, ÃÎÑÒ 50839-95, à òàêæå Ãèãèåíè÷åñêîå çàêëþ÷åíèå Ãîññàíýïèäíàäçîðà Ðîññèè.

1.5.2. Ìåòàëëè÷åñêèå êîðïóñà ýëåêòðîïîòðåáëÿþùèõ óñòàíîâîê äîëæíû áûòü çàçåìëåíû (çàíóëåíû). Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå êîíòóðà çàçåìëåíèÿ ïàðîïðîâîäíûå, âîäîïðîâîäíûå, ãàçîâûå, îòîïèòåëüíûå è äðóãèå òðóáû, ðàäèàòîðû è ò.ï.����1.5.3. Ïèòàþùèå ýëåêòðè÷åñêèå êàáåëè äîëæíû èìåòü íåíàðóøåííóþ èçîëÿöèþ è ñå÷åíèå, ñîîòâåòñòâóþùåå ïåðåäàâàåìîé ìîùíîñòè.����1.5.4. Ìåáåëü, îðãòåõíèêà, îáîðóäîâàíèå, ðàñïîëîæåííûå â ïîìåùåíèè, èõ îêðàñêà, à òàêæå îêðàñêà è êîíñòðóêöèÿ ñòåí ïîìåùåíèÿ äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ýðãîíîìè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì, ïðèâåäåííûì â ïðèëîæåíèè 2 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè, à òàêæå íîðìàì ïîæàðíîé áåçîïàñíîñòè.

1.5.5. ÏÊ ñëåäóåò ðàñïîëàãàòü íà ðàññòîÿíèè íå ìåíåå 1,5 ì îò îòîïèòåëüíûõ ïðèáîðîâ è èñêëþ÷èòü ïîïàäàíèå ïðÿìûõ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé íà åãî ñîñòàâíûå ÷àñòè.

1.5.6. Ïîìåùåíèå, â êîòîðîì ðàñïîëîæåíû ÏÊ, â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíûìè è äðóãèìè íîðìàìè áåçîïàñíîñòè äîëæíî áûòü îáîðóäîâàíî:

- ñèñòåìàìè îñâåùåíèÿ (åñòåñòâåííîãî èëè èñêóññòâåííîãî, îáùåãî èëè êîìáèíèðîâàííîãî - ïî íåîáõîäèìîñòè);
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- ñèñòåìîé âåíòèëÿöèè, êîíäèöèîíèðîâàíèÿ è îòîïëåíèÿ;

- óñòðîéñòâàìè çàùèòû îò ïîðàæåíèÿ ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì (çàùèòíûì çàçåìëåíèåì, çàíóëåíèåì), çàùèòíûì îòêëþ÷åíèåì -ÓÇÎ;

��- óñòðîéñòâàìè îáåñïå÷åíèÿ íîðìàëüíîãî àýðîèîííîãî ðåæèìà, îáåñïûëèâàòåëÿìè è óñòðîéñòâàìè, îáåñïå÷èâàþùèìè ñîäåðæàíèå â âîçäóõå ïàòîãåííîé ìèêðîôëîðû íå âûøå íîðìû;

- ñðåäñòâàìè àâòîìàòè÷åñêîãî ïîæàðîòóøåíèÿ è ñâÿçè â áîëüøèõ ïîìåùåíèÿõ è (èëè) ïåðâè÷íûìè ñðåäñòâàìè ïîæàðîòóøåíèÿ, ñîãëàñíî Íîðìàì, ïðèâåäåííûì â ïðèëîæåíèè 8 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè;��1.5.7. Êðîìå òåõíè÷åñêèõ óñòðîéñòâ, â ïîìåùåíèè îïåðàòîðîâ ÏÊ äîëæíû áûòü:

��- èíñòðóêöèè ïî îõðàíå òðóäà è ïîæàðíîé áåçîïàñíîñòè;

- íîðìàòèâíî-òåõíè÷åñêàÿ äîêóìåíòàöèÿ è ìåòîäè÷åñêèå ìàòåðèàëû, íåîáõîäèìûå äëÿ ðàáîòû;

- ïëàêàòû ïî îõðàíå òðóäà (â òîì ÷èñëå è ïðè ðàáîòå íà ÏÊ);

- àïòå÷êà ïåðâîé ïîìîùè.��1.6. Ðàáîòîäàòåëü îáÿçàí îáåñïå÷èòü ñëåäóþùèå óñëîâèÿ òðóäà äëÿ îïåðàòîðà.

1.6.1. Ðàáî÷åå ìåñòî îïåðàòîðà äîëæíî áûòü àòòåñòîâàíî ïî óñëîâèÿì òðóäà. Îïåðàòîð äîëæåí áûòü îçíàêîìëåí ñ ðåçóëüòàòàìè àòòåñòàöèè åãî ðàáî÷åãî ìåñòà, çíàòü ïàðàìåòðû èìåþùèõñÿ âðåäíûõ è îïàñíûõ ôàêòîðîâ, ïëàíû ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé, ïîëàãàþùèåñÿ åìó ëüãîòû è êîìïåíñàöèè çà ðàáîòó âî âðåäíûõ óñëîâèÿõ òðóäà.

1.6.2. Êëèìàòè÷åñêèå óñëîâèÿ íà ðàáî÷åì ìåñòå îïåðàòîðà äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ñëåäóþùèì ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàì:

- òåìïåðàòóðà îêðóæàþùåé ñðåäû - îò 21 äî 25 °Ñ (â õîëîäíûé ïåðèîä ãîäà), îò 23 äî 25 °Ñ (â òåïëûé ïåðèîä ãîäà);

- àòìîñôåðíîå äàâëåíèå - îò 630 äî 800 ìì ðò. ñò.;

- îòíîñèòåëüíàÿ âëàæíîñòü - 40-60 %, íî íå áîëåå 75 %;

- ñêîðîñòü äâèæåíèÿ âîçäóõà - íå áîëåå 0,1 ì/ñ (â õîëîäíûé ïåðèîä ãîäà), 0,1-0,2 ì/ñ (â òåïëûé ïåðèîä ãîäà).

1.6.3. Óðîâåíü øóìà íà ðàáî÷åì ìåñòå ïðè âûïîëíåíèè îïåðàòîðîì îñíîâíîé ðàáîòû íà ÏÊ íå äîëæåí ïðåâûøàòü 50 äÁÀ.

1.7. Ðåæèì òðóäà è îòäûõà îïåðàòîðà óñòàíàâëèâàåòñÿ ðàáîòîäàòåëåì ïî âçàèìíîé äîãîâîðåííîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ Êîäåêñîì çàêîíîâ î òðóäå ÐÔ, Îòðàñëåâûì òàðèôíûì ñîãëàøåíèåì, Êîëëåêòèâíûì äîãîâîðîì ìåæäó ðàáîòíèêàìè îðãàíèçàöèè è ðàáîòîäàòåëåì è çàêðåïëÿåòñÿ òðóäîâûì äîãîâîðîì (êîíòðàêòîì) ìåæäó ðàáîòîäàòåëåì è îïåðàòîðîì èëè ïðèêàçîì îðãàíèçàöèè.

1.7.1. Ñîîòíîøåíèå âðåìåíè ðàáîòû è ïåðåðûâîâ äëÿ ðàçëè÷íûõ êàòåãîðèé òÿæåñòè óñòàíàâëèâàåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ãðóïïû òÿæåñòè ðàáîòû è ñ ó÷åòîì åäèíûõ íîðì âðåìåíè è âûðàáîòêè (Ïîñòàíîâëåíèå Ãîñêîìèòåòà ÑÑÑÐ ïî òðóäó è ñîöèàëüíûì âîïðîñàì è ÂÖÑÏÑ îò 26.05.85 ¹61/5-89):

- âðåìÿ íà ïîäãîòîâèòåëüíî-çàêëþ÷èòåëüíûå ðàáîòû, îáñëóæèâàíèå ðàáî÷åãî ìåñòà, îòäûõ (âêëþ÷àÿ ôèçêóëüòïàóçû) è ëè÷íûå íàäîáíîñòè äîëæíî ñîñòàâëÿòü äî 14 % ðàáî÷åãî (îïåðàòèâíîãî) âðåìåíè;

- äîëÿ ðåãëàìåíòèðîâàííûõ ïåðåðûâîâ íà îòäûõ äîëæíà ñîñòàâëÿòü äî 8-10 % ðàáî÷åãî (îïåðàòèâíîãî) âðåìåíè;����- ïðîäîëæèòåëüíîñòü îáåäåííîãî ïåðåðûâà îïðåäåëÿåòñÿ Çàêîíîäàòåëüñòâîì î òðóäå è ïðàâèëàìè âíóòðåííåãî òðóäîâîãî ðàñïîðÿäêà îðãàíèçàöèè.

Ðåêîìåíäóåìûé ðåæèì òðóäà è îòäûõà îïåðàòîðà ÏÊ ïðèâåäåí â ïðèëîæåíèè 3 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè.

1.7.2. Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä â îãðàíè÷åíèè âðåìåíè ðàáîòû íà ÏÊ, êîððåêöèÿ äëèòåëüíîñòè ïåðåðûâîâ äëÿ îòäûõà èëè ñìåíà äåÿòåëüíîñòè íà äðóãóþ, íå ñâÿçàííóþ ñ èñïîëüçîâàíèåì ÏÊ, ïðèìåíÿþòñÿ â ñëó÷àÿõ âîçíèêíîâåíèÿ ó ðàáîòàþùèõ íà ÏÊ çðèòåëüíîãî äèñêîìôîðòà è äðóãèõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ñóáúåêòèâíûõ îùóùåíèé, íåñìîòðÿ íà ñîáëþäåíèå ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ, ýðãîíîìè÷åñêèõ òðåáîâàíèé, ðåæèìà òðóäà è îòäûõà.

1.8. Îïåðàòîðû äîëæíû áûòü îáåñïå÷åíû ñðåäñòâàìè èíäèâèäóàëüíîé è êîëëåêòèâíîé çàùèòû.

1.8.1. Ê ñðåäñòâàì èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû îïåðàòîðà îòíîñÿòñÿ:

- ñïåöîäåæäà: êîôòà, þáêà (äëÿ æåíùèí), ôàðòóê (äëÿ ìóæ÷èí) èç ñïåöèàëüíûõ ìàòåðèàëîâ ñ ýêðàíèðóþùèìè ñâîéñòâàìè äëÿ çàùèòû îò ýëåêòðîìàãíèòíûõ ïîëåé; áåëûé õëîï÷àòîáóìàæíûé õàëàò (äëÿ çàùèòû îò ïûëè); õàëàò òåìíîãî öâåòà ñ àíòèñòàòè÷åñêîé ïðîïèòêîé (êîíêðåòíûé âèä ñïåöîäåæäû îïðåäåëÿåòñÿ êîëëåêòèâíûì äîãîâîðîì è ïî ðåçóëüòàòàì àòòåñòàöèè ðàáî÷èõ ìåñò ñîãëàñíî ï. 1.6.1);

��- ïðèýêðàííûé çàùèòíûé ôèëüòð êëàññà «Ïîëíàÿ çàùèòà», èìåþùèé ãèãèåíè÷åñêèé ñåðòèôèêàò; îí îñîáåííî íåîáõîäèì äëÿ äèñïëååâ, âûïóùåííûõ äî 1996 ã.;

- ñïåöèàëüíûå êîìïüþòåðíûå ñïåêòðàëüíûå î÷êè ñ ôèëüòðàìè ÊÎÌ èëè Æ;

- ñïåöèàëüíàÿ íàëîáíàÿ ïîâÿçêà äëÿ çàùèòû ãîëîâû îò âîçäåéñòâèÿ ïîëåé ÏÝÂÌ.��1.8.2. Ê ñðåäñòâàì êîëëåêòèâíîé çàùèòû îòíîñÿòñÿ:

- çàçåìëÿþùèå óñòðîéñòâà (êîíòóðû çàçåìëåíèÿ, çàíóëåíèÿ);

- àïïàðàòû è óñòðîéñòâà äëÿ àýðîèîíèçàöèè âîçäóõà;

- ïðèáîðû è óñòðîéñòâà äëÿ îáåñïûëèâàíèÿ è îáåççàðàæèâàíèÿ âîçäóõà;

- ñèñòåìû è óñòðîéñòâà äëÿ âåíòèëÿöèè, êîíäèöèîíèðîâàíèÿ è îòîïëåíèÿ;

- ýêðàíèðóþùèå óñòðîéñòâà.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ïðèìåíåíèþ ñðåäñòâ çàùèòû ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 4 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè.



2. ÎÁßÇÀÍÍÎÑÒÈ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ



2.1. Îïåðàòîð íå èìååò ïðàâà ïðèñòóïàòü ê ðàáîòå:

- ïðè îòñóòñòâèè ãèãèåíè÷åñêîãî ñåðòèôèêàòà (çàêëþ÷åíèÿ) íà ÏÊ;

- ïðè îòñóòñòâèè èíôîðìàöèè î ðåçóëüòàòàõ àòòåñòàöèè óñëîâèé òðóäà íà äàííîì ðàáî÷åì ìåñòå;

- ïðè íàëè÷èè èíôîðìàöèè î íåñîîòâåòñòâèè ïàðàìåòðîâ òåõíîëîãè÷åñêîãî îáîðóäîâàíèÿ òðåáîâàíèÿì ñàíèòàðíûõ íîðì;

- ïðè îòñóòñòâèè çàùèòíîãî çàçåìëåíèÿ (çàíóëåíèÿ) óñòðîéñòâ ÏÊ;

- ïðè íåñîîòâåòñòâèè ïàðàìåòðîâ ìèêðîêëèìàòà (îñîáåííî ïî òåìïåðàòóðå è âëàæíîñòè) íà ðàáî÷åì ìåñòå òðåáîâàíèÿì ñàíèòàðíûõ íîðì;

- ïðè ïîâûøåííîé çàïûëåííîñòè âîçäóõà;

- ïðè ïîâûøåííîé çàãàçîâàííîñòè âîçäóõà àãðåññèâíûìè è âðåäíûìè âåùåñòâàìè;

- ïðè îòñóòñòâèè çàùèòíîãî ïðèýêðàííîãî ôèëüòðà, èìåþùåãî ãèãèåíè÷åñêèé ñåðòèôèêàò (çàêëþ÷åíèå), åñëè îí äîëæåí áûòü óñòàíîâëåí ïî ðåçóëüòàòàì àòòåñòàöèè ðàáî÷åãî ìåñòà;

- ïðè îòêëþ÷åííîì çàçåìëÿþùåì ïðîâîäíèêå çàùèòíîãî ïðèýêðàííîãî ôèëüòðà;

- ïðè îáíàðóæåíèè íåèñïðàâíîñòè îáîðóäîâàíèÿ;

- ïðè îòñóòñòâèè ïåðâè÷íûõ ñðåäñòâ ïîæàðîòóøåíèÿ (ñîãëàñíî íîðìàì, ïðèâåäåííûì â ïðèëîæåíèè 8 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè);

- ïðè îòñóòñòâèè àïòå÷êè ïåðâîé ïîìîùè;

- ïðè íàðóøåíèè ãèãèåíè÷åñêèõ íîðì ðàçìåùåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ.

2.2. Äî íà÷àëà ðàáîòû îïåðàòîð îáÿçàí:

- âûìûòü ðóêè (æåëàòåëüíî è ëèöî) ñ ìûëîì è íàäåòü ñïåöîäåæäó è íàëîáíóþ ïîâÿçêó;

- îòðåãóëèðîâàòü îñâåùåííîñòü íà ðàáî÷åì ìåñòå, óáåäèòüñÿ â îòñóòñòâèè îòðàæåíèé (áëèêîâ) íà ýêðàíå è êëàâèàòóðå, à òàêæå âñòðå÷íîãî ñâåòîâîãî ïîòîêà;

- îñìîòðåòü ðàáî÷åå ìåñòî è ïðîâåðèòü ïðàâèëüíîñòü ïîäêëþ÷åíèÿ îáîðóäîâàíèÿ ê ýëåêòðîñåòè;

- óáåäèòüñÿ â íàëè÷èè çàùèòíîãî çàçåìëåíèÿ è ïîäêëþ÷åíèÿ ýêðàííîãî ïðîâîäíèêà ê êîðïóñó ñèñòåìíîãî áëîêà (ïðîöåññîðà);

- ïðîòåðåòü ñïåöèàëüíîé ñàëôåòêîé ïîâåðõíîñòü ýêðàíà è çàùèòíîãî ôèëüòðà;

- óáåäèòüñÿ â íàëè÷èè ñïåöèàëüíîãî êîâðèêà äëÿ óñòðîéñòâà «ìûøü»;

- óáåäèòüñÿ â îòñóòñòâèè äèñêåò â äèñêîâîäàõ ÏÊ;

- ïðîâåðèòü ïðàâèëüíîñòü óñòàíîâêè ñòîëà, êðåñëà, ïîäñòàâîê äëÿ íîã è áóìàã (ïþïèòðà), ïîëîæåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ, óòëà íàêëîíà ýêðàíà; ïðè íåîáõîäèìîñòè îòðåãóëèðîâàòü ïîëîæåíèå êðåñëà, à òàêæå ðàñïîëîæèòü îáîðóäîâàíèå òàê, ÷òîáû èñêëþ÷èòü íåóäîáíûå ïîçû è äëèòåëüíîå íàïðÿæåíèå òåëà.

2.3. Îïåðàòîð îáÿçàí ñîáëþäàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âêëþ÷åíèÿ îáîðóäîâàíèÿ:

- âêëþ÷èòü áëîê ïèòàíèÿ;

- âêëþ÷èòü ïåðèôåðèéíûå óñòðîéñòâà (ïðèíòåð, ìîíèòîð, ñêàíåð è äð.);

- âêëþ÷èòü ñèñòåìíûé áëîê (ïðîöåññîð).

2.4. Âî âðåìÿ ðàáîòû îïåðàòîð îáÿçàí:

- âûïîëíÿòü òîëüêî òó ðàáîòó, êîòîðàÿ åìó áûëà ïîðó÷åíà è ïî êîòîðîé îí áûë ïîäãîòîâëåí;

- ñîäåðæàòü â ïîðÿäêå è ÷èñòîòå ðàáî÷åå ìåñòî â òå÷åíèå âñåãî ðàáî÷åãî äíÿ;

- äåðæàòü îòêðûòûìè âñå âåíòèëÿöèîííûå îòâåðñòèÿ óñòðîéñòâ;

- êîððåêòíî çàêðûòü âñå àêòèâíûå çàäà÷è ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðåêðàùåíèÿ ðàáîòû íà îòíîñèòåëüíî êîðîòêîå âðåìÿ;

- âûêëþ÷èòü ÏÊ, åñëè âî âðåìÿ ïåðåðûâà â ðàáîòå îïåðàòîð âûíóæäåí íàõîäèòüñÿ â íåïîñðåäñòâåííîé áëèçîñòè îò òåðìèíàëà (ìåíåå 2 ìåòðîâ);

- âûïîëíÿòü ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ;

- èñïîëüçîâàòü ðåãëàìåíòèðîâàííûå ïåðåðûâû â ðàáîòå äëÿ îòäûõà è âûïîëíåíèÿ ðåêîìåíäîâàííûõ óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç, øåè, ðóê, òóëîâèùà, íîã (ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 5 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè);

- âûáèðàòü ïðè ðàáîòå ñ òåêñòîâîé èíôîðìàöèåé íàèáîëåå ôèçèîëîãè÷íûé ðåæèì åå ïðåäñòàâëåíèÿ (íàïðèìåð, ÷åðíûå ñèìâîëû íà áåëîì ôîíå);

- ñîáëþäàòü ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî ýêðàíà â ïðåäåëàõ 60-80 ñì.

2.5. Âî âðåìÿ ðàáîòû îïåðàòîðó çàïðåùàåòñÿ:

- îòêëþ÷àòü, îòñîåäèíÿòü ñðåäñòâà êîëëåêòèâíîé çàùèòû;

- ïðåêðàùàòü ïîëüçîâàíèå ñðåäñòâàìè èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû;

- êàñàòüñÿ îäíîâðåìåííî ýêðàíà ìîíèòîðà è êëàâèàòóðû;

- ïðèêàñàòüñÿ ê çàäíåé ïàíåëè ñèñòåìíîãî áëîêà (ïðîöåññîðà) ïðè âêëþ÷åííîì ïèòàíèè;

- ïåðåêëþ÷àòü ðàçúåìû èíòåðôåéñíûõ êàáåëåé ïåðèôåðèéíûõ óñòðîéñòâ ïðè âêëþ÷åííîì ïèòàíèè;

- çàãðîìîæäàòü âåðõíèå ïàíåëè óñòðîéñòâ áóìàãàìè è ïîñòîðîííèìè ïðåäìåòàìè, ïðåïÿòñòâóþùèìè âåíòèëÿöèè;

- çàõëàìëÿòü ðàáî÷åå ìåñòî áóìàãîé è äðóãèìè ïðåäìåòàìè âî èçáåæàíèå íàêàïëèâàíèÿ ïûëè;

- ïðîèçâîäèòü îòêëþ÷åíèå-âêëþ÷åíèå ïèòàíèÿ áåç íåîáõîäèìîñòè;

- äîïóñêàòü ïîïàäàíèå âëàãè íà ïîâåðõíîñòü ïðîöåññîðà, ìîíèòîðà, êëàâèàòóðû, äèñêîâîäîâ, ïðèíòåðîâ è äðóãèõ óñòðîéñòâ;

- âêëþ÷àòü ñèëüíî îõëàæäåííîå (íàïðèìåð, ïðèíåñåííîå ñ óëèöû â çèìíåå âðåìÿ) îáîðóäîâàíèå;

- âêëþ÷àòü ÏÊ ñî ñíÿòûìè êîæóõàìè ñèñòåìíîãî áëîêà, ìîíèòîðà, ïðèíòåðà è äð.;

- îñòàâëÿòü ÏÊ âî âêëþ÷åííîì ñîñòîÿíèè áåç íàáëþäåíèÿ;

- ïðèìåíÿòü íåñòàíäàðòíûå ïðåäîõðàíèòåëè, ñåòåâûå è ñèãíàëüíûå êàáåëè;

- ñàìîñòîÿòåëüíî âñêðûâàòü è ðåìîíòèðîâàòü îáîðóäîâàíèå, åñëè ýòî íå âõîäèò â êðóã åãî îáÿçàííîñòåé;

- ïðåâûøàòü íîðìû íàãðóçêè, ïðèâåäåííûå â ïðèëîæåíèè 1 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè.

2.6. Ïðè ÷ðåçâû÷àéíîé ñèòóàöèè (àâàðèÿ, ïîæàð, íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé, ðåçêîå óõóäøåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ, ïðèðîäíîå ÿâëåíèå, èíîå îïàñíîå äëÿ æèçíè è çäîðîâüÿ ëþäåé ñîáûòèå) îïåðàòîð îáÿçàí íåìåäëåííî:

- ñîîáùèòü î ñèòóàöèè ñâîåìó íåïîñðåäñòâåííîìó ðóêîâîäèòåëþ;

- îòêëþ÷èòü ïèòàíèå ÏÊ ïðè îáíàðóæåíèè îáðûâà ïðîâîäà ïèòàíèÿ, íåèñïðàâíîñòè çàçåìëåíèÿ è äðóãèõ ïîâðåæäåíèé ýëåêòðîîáîðóäîâàíèÿ, çàäûìëåíèÿ, çàãîðàíèÿ, ïîÿâëåíèÿ ñèëüíîãî çàïàõà â ïîìåùåíèè ïðè ïîðàæåíèè ìîëíèåé è ò.ï.;

- äî ïðèáûòèÿ âðà÷à îêàçàòü ïîñòðàäàâøèì ïåðâóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü â ñîîòâåòñòâèè ñ Èíñòðóêöèåé ïî îêàçàíèþ ïåðâîé ïîìîùè;

- âûçâàòü ïðåäñòàâèòåëÿ èíæåíåðíî-òåõíè÷åñêîé ñëóæáû ýêñïëóàòàöèè âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêè ïðè ëþáûõ ñëó÷àÿõ ñáîÿ â ðàáîòå òåõíè÷åñêîãî îáîðóäîâàíèÿ èëè ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ;

- ïîêèíóòü ðàáî÷åå ìåñòî è îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó â ñëó÷àå ïîÿâëåíèÿ ðåçè â ãëàçàõ, ðåçêîãî óõóäøåíèÿ âèäèìîñòè (íåâîçìîæíîñòè ñôîêóñèðîâàòü âçãëÿä èëè íàâåñòè åãî íà ðåçêîñòü), ïîÿâëåíèÿ áîëè â ïàëüöàõ è êèñòÿõ ðóê, óñèëåíèÿ ñåðäöåáèåíèÿ;

- îòêëþ÷èòü ïèòàíèå ÏÊ è ïðèíÿòü ìåðû ê òóøåíèþ î÷àãà ïîæàðà ïðè ïîìîùè óãëåêèñëîòíîãî èëè ïîðîøêîâîãî îãíåòóøèòåëÿ, âûçâàòü ïîæàðíóþ êîìàíäó ïðè âîçãîðàíèè îáîðóäîâàíèÿ.

2.7. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ðàáîòû îïåðàòîð îáÿçàí:

2.7.1. Âûêëþ÷èòü âû÷èñëèòåëüíóþ òåõíèêó â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè:

- çàêðûòü âñå àêòèâíûå çàäà÷è;

- âûïîëíèòü ïàðêîâêó ñ÷èòûâàþùåé ãîëîâêè æåñòêîãî äèñêà (åñëè íå ïðåäóñìîòðåíà àâòîìàòè÷åñêàÿ ïàðêîâêà ãîëîâêè);

- óáåäèòüñÿ, ÷òî â äèñêîâîäå íåò äèñêåò;

- îòêëþ÷èòü ïèòàíèå ñèñòåìíîãî áëîêà (ïðîöåññîðà);

- îòêëþ÷èòü ïèòàíèå âñåõ ïåðèôåðèéíûõ óñòðîéñòâ;

- îòêëþ÷èòü îáùåå ïèòàíèå ÏÊ.

2.7.2. Î÷èñòèòü âíåøíèå ïîâåðõíîñòè ÏÊ ìÿãêîé õëîï÷àòîáóìàæíîé òêàíüþ, ñëåãêà ñìî÷åííîé ðàñòâîðîì íåéòðàëüíîãî ìîþùåãî ñðåäñòâà (õîçÿéñòâåííîãî ìûëà, øàìïóíÿ èëè ò.ï.); ïðè ýòîì íåäîïóñòèìî ïðèìåíåíèå îðãàíè÷åñêèõ ðàñòâîðèòåëåé (àöåòîíà, áåíçèíà, ñïèðòà è äð.).

2.7.3. Îñìîòðåòü è ïðèâåñòè â ïîðÿäîê ðàáî÷åå ìåñòî, ïîìåñòèòü ñðåäñòâà èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû â øêàô, âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè è ëèöî.

2.7.4. Äîëîæèòü íåïîñðåäñòâåííîìó ðóêîâîäèòåëþ î çàâåðøåíèè ðàáî÷åé ñìåíû.



3. ÏÐÀÂÀ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ



Â ñîîòâåòñòâèè ñ Çàêîíîäàòåëüñòâîì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, Îòðàñëåâûì òàðèôíûì ñîãëàøåíèåì, êîëëåêòèâíûì äîãîâîðîì è äðóãèìè íîðìàòèâíûìè àêòàìè îïåðàòîð èìååò ñëåäóþùèå ïðàâà:

3.1. Íà ïðîõîæäåíèå ïåðèîäè÷åñêîãî ìåäèöèíñêîãî îñâèäåòåëüñòâîâàíèÿ ñ îïëàòîé çà ñ÷åò îðãàíèçàöèè.

3.2. Íà ïðåäâàðèòåëüíóþ ïðîôåññèîíàëüíóþ ïîäãîòîâêó ïî îõðàíå òðóäà.

3.3. Íà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå è ðåàáèëèòàöèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè (ðåêîìåíäàöèè ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèÿõ 6 è 7 ê íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè).

3.4. Íà îáÿçàòåëüíîå ñòðàõîâàíèå çà ñ÷åò îðãàíèçàöèè îò íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ íà ïðîèçâîäñòâå è ïðîôåññèîíàëüíûõ çàáîëåâàíèé.

3.5. Íà áåñïëàòíîå îáåñïå÷åíèå íîðìàëüíûõ è áåçîïàñíûõ óñëîâèé òðóäà.

3.6. Íà áåñïëàòíîå îáåñïå÷åíèå ñïåöîäåæäîé è äðóãèìè ñðåäñòâàìè çàùèòû.

3.7. Íà ëüãîòû è êîìïåíñàöèè, ïðåäóñìîòðåííûå çàêîíîäàòåëüñòâîì è êîëëåêòèâíûì äîãîâîðîì çà ðàáîòó âî âðåäíûõ óñëîâèÿõ òðóäà.

3.8. Íà âîçìåùåíèå óùåðáà çäîðîâüþ â ñëó÷àÿõ, åñëè óùåðá íàíåñåí â ïðîöåññå ðàáîòû.

3.9. Íà îòêàç îò ðàáîòû (áåç ìàòåðèàëüíûõ è ìîðàëüíûõ ïîñëåäñòâèé), åñëè ðàáîòîäàòåëü íå îáåñïå÷èë íîðìàëüíûõ è áåçîïàñíûõ óñëîâèé òðóäà è íå âûïîëíèë ñâîèõ îáÿçàííîñòåé ïî ïï. 1.4.1-1.4.3, 1.5, 1.6, 1.7.



4. ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ



Îïåðàòîð â ñëó÷àÿõ íàðóøåíèÿ èì Çàêîíîäàòåëüñòâà îá îõðàíå òðóäà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè è íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè âèíîâíîñòè, åñëè ýòî ïðèâåëî ê íåñ÷àñòíîìó ñëó÷àþ, çàáîëåâàíèþ, ìàòåðèàëüíîìó èëè ìîðàëüíîìó óùåðáó äðóãèì ëèöàì èëè îðãàíèçàöèè, ìîæåò íåñòè äèñöèïëèíàðíóþ, ãðàæäàíñêóþ (ìàòåðèàëüíóþ), àäìèíèñòðàòèâíóþ è óãîëîâíóþ îòâåòñòâåííîñòü â ñîîòâåòñòâèè ñ Çàêîíîäàòåëüñòâîì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè.
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ÂÈÄÛ ÒÐÓÄÎÂÎÉ ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ ÎÏÅÐÀÒÎÐÎÂ,

ÏÎÊÀÇÀÒÅËÈ ÒßÆÅÑÒÈ È ÍÀÏÐßÆÅÍÍÎÑÒÈ ÒÐÓÄÀ



Ïî âèäàì òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè îïåðàòîðû ÏÊ äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû:



Âèä è êàòåãîðèè òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ

Òàáëèöà 1



Ãðóïïà�Êàòåãîðèè òÿæåñòè è íàïðÿæåííîñòè ðàáîòû���I�II�III��À (ïî ÷èñëó ñ÷èòûâàåìûõ çíàêîâ çà ñìåíó)�äî 20 òûñ.�äî 40 òûñ.�äî 60 òûñ.��Á (ïî ÷èñëó ñ÷èòûâàåìûõ èëè ââîäèìûõ çíàêîâ çà ñìåíó)�äî 15 òûñ.�äî 30 òûñ.�äî 40 òûñ.��Â (ïî ñóììàðíîìó âðåìåíè íåïîñðåäñòâåííîé ðàáîòû ñ ÏÝÂÌ è ÂÄÒ çà ñìåíó, íî íå áîëåå 4 ÷àñîâ)�äî 2 ÷�äî 4 ÷�äî 6 ÷��

Ðàáîòû I êàòåãîðèè òÿæåñòè (äëÿ âñåõ òðåõ ãðóïï) íå îòíîñÿòñÿ ê çðèòåëüíî íàïðÿæåííûì, ïîýòîìó ëèöà, çàíÿòûå èìè, íå äîëæíû ïðîõîäèòü ñïåöèàëüíûõ îôòàëüìîëîãè÷åñêèõ îñìîòðîâ. Îäíàêî æåëàòåëüíî, ÷òîáû îñòðîòà çðåíèÿ ñ êîððåêöèåé áûëà íå íèæå 0,4 õîòÿ áû íà îäíîì ãëàçó. Ýòî ïîçâîëÿåò áåç íàïðÿæåíèÿ ÷èòàòü ñòàíäàðòíûé øðèôò ¹ 14 ñ ðàññòîÿíèÿ 60-70 ñì. Ïðè áîëåå íèçêîé îñòðîòå çðåíèÿ ïîëüçîâàòåëÿ ïðèäåòñÿ óâåëè÷èòü ðàçìåð øðèôòà, òî åñòü èçìåíèòü ðàáî÷èå ïðîãðàììû.

Ðàáîòû II êàòåãîðèè òÿæåñòè (äëÿ âñåõ òðåõ ãðóïï) îòíîñÿòñÿ ê çðèòåëüíî íàïðÿæåííûì. Ïîñòóïàþùèå íà òàêóþ ðàáîòó ëèöà äîëæíû ïðîõîäèòü ñïåöèàëüíûé îñìîòð; îíè ìîãóò èìåòü äàëüíîçîðêîñòü è áëèçîðóêîñòü äî 8,0 äèîïòðèé (äïòð), àñòèãìàòèçì (êîñîãëàçèå) äî 3,0 äïòð, îñòðîòó çðåíèÿ ñ êîððåêöèåé íå íèæå 0,5/0,2. Äëÿ óæå ðàáîòàþùèõ çà äèñïëååì äîïóñêàþòñÿ àñòèãìàòèçì äî 4,0 äïòð è îñòðîòà çðåíèÿ ñ êîððåêöèåé 0,4/0,2. Ê ðàáîòàì II êàòåãîðèè òÿæåñòè íå äîïóñêàþòñÿ ëèöà ñ ãëàóêîìîé.

Ðàáîòû III êàòåãîðèè òÿæåñòè (äëÿ âñåõ òðåõ ãðóïï) ñ÷èòàþòñÿ îñîáî çðèòåëüíî íàïðÿæåííûìè, ÷òî âûçûâàåò ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê îðãàíàì çðåíèÿ ïîëüçîâàòåëåé ÏÊ. Âíîâü ïîñòóïàþùèå íà ðàáîòó ìîãóò èìåòü äàëüíîçîðêîñòü äî 2,0 äïòð, áëèçîðóêîñòü äî 5,0 äïòð, àñòèãìàòèçì äî 1,5 äïòð, îñòðîòó çðåíèÿ ñ êîððåêöèåé íå íèæå 0,9/0,6. Äëÿ óæå ðàáîòàþùèõ äîïóñêàåòñÿ äàëüíîçîðêîñòü äî 3,0 äïòð, áëèçîðóêîñòü äî 6,0 äïòð, àñòèãìàòèçì äî 2,0 äïòð; îñòðîòà çðåíèÿ ñ êîððåêöèåé äîëæíà áûòü íå íèæå 0,7/0,5.

Äëÿ ðàáîò II è III êàòåãîðèé òÿæåñòè ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè ê âûïîëíåíèþ ðàáîò íà ÏÊ ÿâëÿþòñÿ: âîñïàëèòåëüíûå è àëëåðãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ãëàç, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ ñëåçîòå÷åíèåì, ñâåòîáîÿçíüþ è äðóãèìè ïðèçíàêàìè ðàçäðàæåíèÿ, à òàêæå çàáîëåâàíèÿ ñåò÷àòêè è çðèòåëüíîãî íåðâà. Ïðè âûïîëíåíèè ðàáîò ïî ïðîãðàììàì, ãäå öâåò íåñåò îïðåäåëåííóþ èíôîðìàöèþ, ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè ÿâëÿþòñÿ òàêèå íåäîñòàòêè çðåíèÿ, êàê ñëåïîòà íà êðàñíûé (ïðîòîíîïèÿ) è çåëåíûé (äåéòåðàíîïèÿ) öâåòà.

Âíîâü ïîñòóïàþùèå íà ðàáîòó äîëæíû èìåòü îáúåì àêêîìîäàöèè â ïðåäåëàõ âîçðàñòíîé íîðìû (äî 20 ëåò- 5,0 äïòð, 21-25 ëåò-4,0 äïòð, 26-30 ëåò - 3,0 äïòð, 31-35 ëåò - 2,0 äïòð, ïîñëå 35 ëåò ýòè òðåáîâàíèÿ ñíèìàþòñÿ). Íåîáõîäèìî íàëè÷èå áèíîêóëÿðíîãî çðåíèÿ. Äîïóñêàåòñÿ ñêðûòîå êîñîãëàçèå äî 4,0 ïðèçìàòè÷åñêèõ (ïð.) äïòð ïî ãîðèçîíòàëè è äî 2,0 ïð. äïòð ïî âåðòèêàëè. Ê âûñîêîíàïðÿæåííûì çðèòåëüíûì ðàáîòàì íå äîïóñêàþòñÿ ëèöà ñ íàêëîííîñòüþ ê ïîâûøåíèþ âíóòðèãëàçíîãî äàâëåíèÿ èëè ñ óæå èìåþùèìèñÿ ïðèçíàêàìè ãëàóêîìû.
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ÝÐÃÎÍÎÌÈ×ÅÑÊÈÅ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈß

Ê ÏÎÌÅÙÅÍÈÞ, ÊÎÍÑÒÐÓÊÖÈÈ È ÐÀÇÌÅÙÅÍÈÞ ÌÅÁÅËÈ,

ÏÐÈÑÏÎÑÎÁËÅÍÈÉ È ÎÁÎÐÓÄÎÂÀÍÈß.

ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ ÏÎ ÐÀÁÎ×ÅÉ ÏÎÇÅ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ



1. Ðåêîìåíäàöèè ïî îáîðóäîâàíèþ ïîìåùåíèé

Òàáëèöà 2

Ðåêîìåíäàöèè ïî öâåòîâîìó îôîðìëåíèþ ñòåí è ïîëà



Îðèåíòàöèÿ îêîí â ïîìåùåíèè�Öâåò�Îáúåêò îêðàøèâàíèÿ���çåëåíîâàòî-ãîëóáîé�ñòåíû��Íà þã�ñâåòëî-ãîëóáîé�ñòåíû���çåëåíûé�ïîë���ñâåòëî-îðàíæåâûé�ñòåíû��Íà ñåâåð�îðàíæåâî-æåëòûé�ñòåíû���êðàñíî-îðàíæåâûé�ïîë���æåëòîâàòî-çåëåíûé�ñòåíû��Íà âîñòîê�çåëåíûé�ïîë���êðàñíîâàòî-îðàíæåâûé�ïîë���ñâåòëî-ãîëóáîé�ñòåíû��Íà çàïàä�ãîëóáîâàòî-çåëåíûé�ñòåíû���çåëåíûé�ïîë���êðàñíîâàòî-îðàíæåâûé�ïîë��

Ïðèìå÷àíèå. Ïîòîëêè âî âñåõ ïîìåùåíèÿõ äîëæíû áûòü áåëûìè, ëó÷øå âñåãî âûêðàøåííûìè âîäîýìóëüñèîííîé êðàñêîé.



















2. Ðåêîìåíäóåìàÿ êîìïîíîâêà ðàáî÷èõ ìåñò è ñðåäñòâ áåçîïàñíîñòè



�



Ðåêîìåíäàöèè ïî ðàçìåùåíèþ ðàáî÷èõ ìåñò

îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà, îêîí, ñòåí ïîìåùåíèÿ è ïðèáîðîâ



��Ðåêîìåíäàöèè

ïî ðàçìåùåíèþ ðàáî÷èõ ìåñò ñ ÏÊ îòíîñèòåëüíî îêîííûõ è äâåðíûõ ïðîåìîâ â íåáîëüøèõ ïîìåùåíèÿõ��

�����Íàëè÷èå æàëþçè íà îêíàõ, âûõîäÿùèõ íà þã, çàïàä, âîñòîê�Ðåêîìåíäóåìàÿ êîìïîíîâêà

ñâåòèëüíèêîâ îòíîñèòåëüíî ðàáî÷èõ ìåñò;

1 — ñâåòèëüíèêè; 2 — ñòîë ñ ÏÊ; 3 — çàùèòíàÿ ïåðåãîðîäêà (ýêðàí) ïðè ïîâûøåííîì èçëó÷åíèè îò çàäíåé ÷àñòè äèñïëåÿ��











3. Ðåêîìåíäàöèè ïî ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ðàáî÷åãî ìåñòà,

ðàñïîëîæåíèþ îðãòåõíèêè è ïðèñïîñîáëåíèé íà ðàáî÷åì ìåñòå îïåðàòîðà



Êîíñòðóêöèÿ ðàáî÷åãî ñòîëà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü îïòèìàëüíîå ðàçìåùåíèå îáîðóäîâàíèÿ è îðãòåõíèêè ñ ó÷åòîì èõ êîíñòðóêòèâíûõ îñîáåííîñòåé (ðàçìåð ÏÊ, êëàâèàòóðû, ïþïèòðà è äð.) è õàðàêòåðà âûïîëíÿåìîé ðàáîòû. Äèñïëåé â çàâèñèìîñòè îò ðàçìåðîâ àëôàâèòíî-öèôðîâûõ çíàêîâ äîëæåí íàõîäèòüñÿ îò ãëàç ïîëüçîâàòåëÿ íà îïòèìàëüíîì ðàññòîÿíèè 60-70 ñì, íî íå áëèæå 50 ñì.����

�                  �



Ðåêîìåíäóåìîå ðàñïîëîæåíèå îðãòåõíèêè è ïðèñïîñîáëåíèé íà ðàáî÷åì ìåñòå îïåðàòîðà:

à - ïðè ïåðèîäè÷åñêîé ðàáîòå íà ÏÊ;

á - ïðè ïîñòîÿííîé ðàáîòå íà ÏÊ (ñâûøå 4 ÷àñîâ çà ðàáî÷èé äåíü)



�EMBED Unknown���



4. Ðåêîìåíäàöèè ïî êîíñòðóêöèè ðàáî÷åãî ñòîëà è êðåñëà



4.1. Âûñîòà ðàáî÷åé ïîâåðõíîñòè ñòîëà äîëæíà áûòü â ïðåäåëàõ 68-85 ñì; îïòèìàëüíàÿ âûñîòà ðàáî÷åé ïîâåðõíîñòè ñòîëà - 72,5 ñì.

�



Ìîäóëüíûìè ðàçìåðàìè ðàáî÷åé ïîâåðõíîñòè ñòîëà äëÿ ÏÊ ÿâëÿþòñÿ: äëèíà - 80-120 ñì, øèðèíà - 80-100 ñì.

Ðàáî÷èé ñòîë äîëæåí èìåòü ïðîñòðàíñòâî äëÿ íîã âûñîòîé íå ìåíåå 70 ñì, øèðèíîé íå ìåíåå 50 ñì, ãëóáèíîé íà óðîâíå êîëåí íå ìåíåå 45 ñì è íà óðîâíå âûòÿíóòûõ íîã íå ìåíåå 65 ñì.

4.2. Êîíñòðóêöèÿ ðàáî÷åãî êðåñëà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü ðàöèîíàëüíóþ ðàáî÷óþ ïîçó îïåðàòîðà, äàâàòü âîçìîæíîñòü èçìåíÿòü åå ñ öåëüþ ñíèæåíèÿ ñòàòè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö øåéíî-ïëå÷åâîé îáëàñòè è ñïèíû.

��Òèï ðàáî÷åãî êðåñëà äîëæåí âûáèðàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà è ïðîäîëæèòåëüíîñòè ðàáîòû ñ ó÷åòîì ðîñòà ïîëüçîâàòåëÿ.

Êðåñëî äîëæíî áûòü ïîäúåìíî-ïîâîðîòíûì è ðåãóëèðóåìûì ïî âûñîòå è óãëàì íàêëîíà ñèäåíüÿ è ñïèíêè, à òàêæå ïî ðàññòîÿíèþ îò ñïèíêè äî ïåðåäíåãî êðàÿ ñèäåíüÿ:

- øèðèíà è ãëóáèíà ñèäåíüÿ íå ìåíåå 40 ñì ñ çàêðóãëåííûì ïåðåäíèì êðàåì è âîçìîæíîñòüþ ðåãóëèðîâêè óãëà íàêëîíà âïåðåä - äî 15° è íàçàä - äî 5°;��- âûñîòà îïîðíîé ïîâåðõíîñòè ñïèíêè 30 ± 2 ñì, øèðèíà íå ìåíåå 38 ñì, ðàäèóñ êðèâèçíû - 40 ñì;

- óãîë íàêëîíà ñïèíêè â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè â ïðåäåëàõ 0 ± 30°;

- ðàññòîÿíèå îò ñïèíêè äî ïåðåäíåãî êðàÿ ñèäåíüÿ äîëæíî ðåãóëèðîâàòüñÿ â ïðåäåëàõ 26-40 ñì.

Êðåñëî äîëæíî èìåòü ðåãóëèðóåìûå ñòàöèîíàðíûå èëè ñúåìíûå ïîäëîêîòíèêè:

- äëèíà íå ìåíåå 25 ñì è øèðèíà - 5-7 ñì;

- âûñîòà íàä ñèäåíüåì - 23 ± 3 ñì;

- ðàññòîÿíèå ìåæäó ïîäëîêîòíèêàìè - 35-50 ñì.

4.3. Êëàâèàòóðó ñëåäóåò ðàñïîëàãàòü íà ïîâåðõíîñòè ñòîëà íà ðàññòîÿíèè 10-30 ñì îò êðàÿ, îáðàùåííîãî ê ïîëüçîâàòåëþ, èëè íà ñïåöèàëüíîé, ðåãóëèðóåìîé ïî âûñîòå ðàáî÷åé ïîâåðõíîñòè, îòäåëåííîé îò îñíîâíîé ñòîëåøíèöû. Ðåêîìåíäóåòñÿ îñíàùàòü êëàâèàòóðó äîïîëíèòåëüíîé îïîðíîé ïëàíêîé.����Ïîëîæåíèÿ çàïÿñòüÿ è êèñòè ðóêè ïðè ðàáîòå íà êëàâèàòóðå:

à - ïðàâèëüíîå ïðè íàëè÷èè

îïîðíîé ïëàíêè äëÿ êèñòè ðóêè;

á - íåïðàâèëüíîå����4.4. Ðàáî÷åå ìåñòî îïåðàòîðà äîëæíî áûòü îáîðóäîâàíî ïîäñòàâêîé äëÿ íîã øèðèíîé íå ìåíåå 30 ñì, ãëóáèíîé íå ìåíåå 40 ñì è óãëîì íàêëîíà îïîðíîé ïîâåðõíîñòè ïîäñòàâêè äî 20°.

Ïîâåðõíîñòü ïîäñòàâêè äîëæíà áûòü ðèôëåíîé è èìåòü ïî ïåðåäíåìó êðàþ áîðòèê âûñîòîé 1 ñì.

4.5. Ïîäñòàâêà äëÿ áóìàã - ïþïèòð - äîëæíà ëåãêî ïåðåìåùàòüñÿ ïî ñòîëó.����



5. Ðåêîìåíäàöèè ïî ðàáî÷åé ïîçå îïåðàòîðà



Ðàáî÷åå ìåñòî îïåðàòîðà ñ÷èòàåòñÿ óäîáíûì, åñëè åãî ìîæíî ïðèñïîñîáèòü ê ðàáîòå â äâóõ ïîçèöèÿõ. Ïðè ýòîì ïîëîæåíèå êðåñëà, äèñïëåÿ è êëàâèàòóðû äîëæíî â êàæäîì ñëó÷àå ñîîòâåòñòâîâàòü âûïîëíÿåìîé ðàáîòå è ïðèâû÷êå. Íàèáîëåå óäîáíî äëÿ îïåðàòîðà âåðòèêàëüíîå ñëåãêà îòêëîíåííîå íàçàä ïîëîæåíèå. Ïðè âûïîëíåíèè áîëüøîãî îáúåìà ðàáîòû â ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè ðåêîìåíäóåòñÿ êðåñëî íàêëîíÿòü íåìíîãî âïåðåä. Ïîëîæåíèå òåëà îïåðàòîðà äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü íàïðàâëåíèþ âçãëÿäà.

�

Ïðàâèëüíàÿ ïîçà ïîêàçàíà íà ïîçèöèè á



�

Îïòèìàëüíûé íàêëîí ãîëîâû - îêîëî 20°





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 3



ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ ÏÎ ÐÅÆÈÌÓ ÒÐÓÄÀ È ÎÒÄÛÕÀ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ



Â öåëÿõ ñíèæåíèÿ íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ, óòîìëåíèÿ çðèòåëüíîé è îïîðíî-äâèãàòåëüíîé ñèñòåì îïåðàòîðà ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé ðåæèì åãî ðàáîòû.

Òàáëèöà 3

Ðåæèì ðàáîòû îïåðàòîðà ÏÊ



Êàòåãîðèÿ�Óðîâåíü íàãðóçêè çà ðàáî÷óþ ñìåíó�Ñóììàðíîå âðåìÿ ïåðåðûâîâ, ìèí��ðàáîòû ñ ÏÊ�Ãðóïïà À,

êîë-âî çíàêîâ�Ãðóïïà Á,

êîë-âî çíàêîâ�Ãðóïïà Â, ÷�ïðè 8-÷àñîâîé ñìåíå�ïðè 12-÷àñîâîé ñìåíå��I�Äî 20 òûñ.�15 òûñ.�Äî 2�30�70��II�Äî 40 òûñ.�30 òûñ.�Äî 4�50�90��III�Äî 60 òûñ.�40 òûñ.�Äî 6�70�120��

Ïåðåðûâû â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ ïðè 8-÷àñîâîé ñìåíå ïî êîëè÷åñòâó è ïðîäîëæèòåëüíîñòè ðàñïðåäåëÿþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

- äëÿ I êàòåãîðèè - 2 ïåðåðûâà ïî 15 ìèíóò ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå íà÷àëà ñìåíû è ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå îáåäåííîãî ïåðåðûâà;

- äëÿ II êàòåãîðèè - ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå íà÷àëà ñìåíû è ÷åðåç 1,5-2 ÷àñà ïîñëå îáåäåííîãî ïåðåðûâà ïî 15 ìèíóò êàæäûé èëè ïî 10 ìèíóò ÷åðåç êàæäûé ÷àñ ðàáîòû;

- äëÿ III êàòåãîðèè - ÷åðåç 1,5-2 ÷àñà ïîñëå íà÷àëà ñìåíû è ÷åðåç 1,5-2 ÷àñà ïîñëå îáåäåííîãî ïåðåðûâà ïî 20 ìèíóò êàæäûé èëè ïî 15 ìèíóò ÷åðåç êàæäûé ÷àñ.

Ïðè 12-÷àñîâîé ñìåíå ïåðåðûâû â ïåðâûå 8 ÷àñîâ òàêèå æå, êàê è ïðè 8-÷àñîâîé ñìåíå; â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 4 ÷àñîâ (íåçàâèñèìî îò êàòåãîðèè è âèäà ðàáîò) - êàæäûé ÷àñ ïî 15 ìèíóò.

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ðàáîòàòü íà ÏÊ áîëåå 2 ÷àñîâ ïîäðÿä áåç ïåðåðûâà.

Â ïðîöåññå ðàáîòû äëÿ óìåíüøåíèÿ îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ ìîíîòîííîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ìåíÿòü âèä ðàáîòû, íàïðèìåð ÷åðåäîâàòü ââîä äàííûõ è ðåäàêòèðîâàíèå, ñ÷èòûâàíèå èíôîðìàöèè è åå îñìûñëåíèå.





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 4



ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ ÏÎ ÏÐÈÌÅÍÅÍÈÞ ÑÐÅÄÑÒÂ ÇÀÙÈÒÛ ÎÏÅÐÀÒÎÐÎÂ*



Ïðèýêðàííûå ôèëüòðû. Èñïûòàíèÿ ðàçëè÷íûõ äèñïëååâ è ÏÊ, ïðîâåäåííûå â Èñïûòàòåëüíîì öåíòðå «Ýëèòà» (ã. Ìîñêâà) è äðóãèõ îðãàíèçàöèÿõ, ïîêàçàëè íåñîîòâåòñòâèå áîëüøèíñòâà èç íèõ ñîâðåìåííûì òðåáîâàíèÿì áåçîïàñíîñòè.

Èç âñåõ ïðèýêðàííûõ ôèëüòðîâ, ïðåäñòàâëåííûõ íà ðîññèéñêîì ðûíêå, ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâóþò íîðìàì ôèëüòðû ñëåäóþùèõ ôèðì: OCLI (ÑØÀ), ÀÎÇÒ «3Ì Ðîññèÿ»                (ã. Ìîñêâà), «Ýðãîòåõ»**, ôèðìà «Ìåäâåäèöà»*** è «Ðóññêèé ùèò»****.

________________

* Ðåêîìåíäàöèè ïî ïðèìåíåíèþ êîíêðåòíûõ óñòðîéñòâ è ñðåäñòâ çàùèòû, àäðåñà è òåëåôîíû îðãàíèçàöèé - ïðîèçâîäèòåëåé è ðåàëèçàòîðîâ - ïðèâåäåíû ïî ñîñòîÿíèþ íà 1 ôåâðàëÿ 2001 ã.

** ã. Ôðÿçèíî, Çàâîäñêîé ïð-ä, 4. Òåë/ôàêñ 465-86-08.

*** Ìîñêâà, Ëîìîíîñîâñêèé ïð-ò, 19-104. Òåë. 133-41-42.

**** Ìîñêâà, ×îíãàðñêèé á-ð, 6. Òåë. 113-11-18,113-11-63, 113-49-33.



Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå ñîâîêóïíîñòü âñåõ çàùèòíûõ, à òàêæå óëó÷øàþùèõ ñàìî÷óâñòâèå ïîëüçîâàòåëåé õàðàêòåðèñòèê, â ïåðâóþ î÷åðåäü ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü ôèëüòðû «ÝÇ-2 ëþêñ» ôèðìû «Ìåäâåäèöà» è ERGON PROFESSIONAL, ERGON CONTUR ôèðìû «Ýðãîòåõ».

Ôèëüòðû «ÝÇ-2 ëþêñ» îáåñïå÷èâàþò íàäåæíóþ çàùèòó îò âñåõ èçëó÷åíèé è èìåþò îòëè÷íûå âèçóàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè: ïðîïóñêàíèå âèäèìîãî ñâåòà äî 65-70 %; îñòàòî÷íûé áëèê - íå áîëåå 0,4 % âî âñåì äèàïàçîíå äëèí âîëí (îñîáåííî â íàèáîëåå âðåäíîé äëÿ ãëàç ñèíå-ôèîëåòîâîé îáëàñòè ñïåêòðà ñ äëèíîé âîëí 400-460 íì). Ýòî ïîçâîëÿåò ìàêñèìàëüíî ñîõðàíèòü öâåòîâóþ ãàììó è ïðè ýòîì èçáåæàòü ÷ðåçìåðíîãî êîíòðàñòà, óâåðåííî ðàáîòàòü â ïîìåùåíèÿõ, èìåþùèõ íåêà÷åñòâåííûå ñâåòèëüíèêè, îáåñïå÷èòü îñîáóþ ìÿãêîñòü âîñïðèÿòèÿ èíôîðìàöèè, óâåëè÷èòü ñðîê ñëóæáû äèñïëåÿ.

Ñïåöèàëüíûå êîìïüþòåðíûå î÷êè. Ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ êà÷åñòâà èçîáðàæåíèÿ íà ýêðàíå äèñïëåÿ, çàùèòû îò èçáûòî÷íûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ïîòîêîâ âèäèìîãî ñâåòà è äëÿ ïðîôèëàêòèêè êîìïüþòåðíîãî çðèòåëüíîãî ñèíäðîìà. Ðåêîìåíäóþòñÿ ñïåêòðàëüíûå î÷êè ôèðìû «Ëîðíåò-Ì»* ñ ôèëüòðàìè ÊÎÌ è Æ:

________________________

* Ìîñêâà, óë. Ïðàâäû, 23. Òåë/ôàêñ: 257-17-89. Òåë. 285-91-94.



- ôèëüòð ÊÎÌ - äëÿ ðàáîòû ïðåèìóùåñòâåííî ñ öâåòíûìè òåêñòîì èëè ãðàôèêîé;

- ôèëüòð Æ - äëÿ ðàáîòû ñ ÷åðíî-áåëûì òåêñòîì, îñîáåííî â ïîìåùåíèÿõ ñ âîçìîæíûìè áëèêàìè è íåêà÷åñòâåííûìè ëþìèíåñöåíòíûìè ñâåòèëüíèêàìè.

Ýòè î÷êè óäîñòîåíû äèïëîìà è çîëîòîé ìåäàëè íà Âñåìèðíîì ñàëîíå èçîáðåòåíèé â Áðþññåëå «Ýâðèêà-96». Î÷êè ñíèæàþò èçáûòî÷íûå âèäèìûå ïîòîêè îò ýêðàíà äèñïëåÿ â ñèíå-ôèîëåòîâîé ÷àñòè ñïåêòðà, ïîâûøàþò ÷åòêîñòü èçîáðàæåíèÿ ïðåäìåòîâ íà ñåò÷àòêå ãëàçà, îñòðîòó çðåíèÿ, êîíòðàñòíóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è öâåòîðàçëè÷åíèå, ÷òî çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåò íàãðóçêó íà îðãàí çðåíèÿ, òåì ñàìûì ïðåäîõðàíÿÿ åãî îò ïîâðåæäåíèÿ è ïîâûøàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü îïåðàòîðà.

Èõ ìîæíî ïðèìåíÿòü îòäåëüíî èëè ñîâìåñòíî ñ ïðèýêðàííûì ôèëüòðîì, îñîáåííî ïðè ïîâûøåííûõ íàãðóçêàõ, óòîìëåíèè è ïðè ïëîõîì êà÷åñòâå äèñïëåÿ; ïðè èçáûòî÷íûõ ñâåòîâûõ ïîòîêàõ â ïîìåùåíèè îò ñîëíöà, ñâåòèëüíèêîâ, ïðè ïîâûøåííîé îòðàæåííîé áëåñòêîñòè è ÿðêîñòè ïðåäìåòîâ, êëàâèàòóðû, ýêðàíà äèñïëåÿ. Ïðè ýòîì ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì ïåðåðàáàòûâàòü òîò æå îáúåì èíôîðìàöèè ñ ìåíüøèì çðèòåëüíûì íàïðÿæåíèåì è ñ ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì îøèáîê.

Î÷êè ðåêîìåíäóþòñÿ è òåì, êòî óæå íîñèò îáû÷íûå äèîïòðèéíûå î÷êè, è òåì, ó êîãî íîðìàëüíîå çðåíèå, êàê ñðåäñòâî ïðîôèëàêòèêè ãëàçíûõ çàáîëåâàíèé è ñíèæåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêîé íàãðóçêè íà îðãàí çðåíèÿ. Ýòî îñîáåííî âàæíî ïðè ïëîõîé àýðîèîíîïðîôèëàêòèêå ïîìåùåíèÿ, êîãäà èìååòñÿ íåäîñòàòîê êà÷åñòâåííîãî êèñëîðîäà â êðîâè, íàïðàâëÿåìîé ê ãëàçàì. Òàêèì îáðàçîì, ñïåêòðàëüíûå î÷êè ïîçâîëÿþò îáëåã÷èòü ðàáîòó íå òîëüêî îðãàíîâ çðåíèÿ, íî è äðóãèõ íàèáîëåå íàãðóæåííûõ îðãàíîâ (ñåðäöà, ïå÷åíè, ïî÷åê), ñíèçèòü âåðîÿòíîñòü ïîÿâëåíèÿ òàêèõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ çàáîëåâàíèé, êàê ñèíäðîì ðàçäðàæåííîé òîëñòîé êèøêè.

Ñïåöèàëüíàÿ íàëîáíàÿ ïîâÿçêà. Òàêàÿ ïîâÿçêà ñëóæèò äëÿ ÷àñòè÷íîé ýêðàíèçàöèè íåãàòèâíûõ ýíåðãîèíôîðìàöèîííûõ âîçäåéñòâèé êîìïüþòåðà è ïåðèôåðèéíûõ ñðåäñòâ, ñîçäàþùèõ èçëó÷åíèÿ â äèàïàçîíå ÷àñòîò 5 Ãö - 400 êÃö, à òàêæå äëÿ ñíèæåíèÿ âðåäíîãî âîçäåéñòâèÿ íàïðÿæåííîñòè ýëåêòðè÷åñêîãî è ìàãíèòíîãî ïîëåé ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû 50 Ãö. Ðåêîìåíäóþòñÿ íàëîáíûå ïîâÿçêè ÒÎÎ «Ïðîôèëü»* (ã. Ìîñêâà).

___________________

* Ìîñêâà. Òåë. 491-68-22, 491-60-10, 493-65-66.



Àýðîèíîïðîôèëàêòèêà ïîìåùåíèé. Êà÷åñòâî âîçäóøíîé ñðåäû â ïîìåùåíèÿõ ñëåäóåò îöåíèâàòü íå òîëüêî ñîäåðæàíèåì â âîçäóõå âðåäíûõ âåùåñòâ è ìèêðîîðãàíèçìîâ, íî è ñòåïåíüþ èîíèçàöèè âîçäóõà - ñîîòíîøåíèåì òÿæåëûõ ïîëîæèòåëüíî çàðÿæåííûõ âðåäíûõ ÷àñòè÷åê ïûëè è ëåãêèõ îòðèöàòåëüíî çàðÿæåííûõ àýðîèîíîâ êèñëîðîäà, áëàãîïðèÿòíî äåéñòâóþùèõ íà îðãàíèçì.

Âîçäóõ ïîìåùåíèÿ, ãäå íàõîäèòñÿ ìíîãî ëþäåé è âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêè, íàñûùàåòñÿ òÿæåëûìè è ëåãêèìè àýðîèîíàìè ïûëè è êèñëîðîäà. Ýòî ïðèâîäèò ê óõóäøåíèþ çäîðîâüÿ, ðàññòðîéñòâó íåðâíîé ñèñòåìû, ãèïîêñèè (êèñëîðîäíîìó ãîëîäàíèþ). Ïîâûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïå÷åíè, ïî÷åê, óõóäøåíèÿ çðåíèÿ, îñîáåííî â ñî÷åòàíèè ñ ïîâûøåííûìè íåðâíî-ïñèõè÷åñêèìè íàãðóçêàìè.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî íàñûùàòü âîçäóõ â ïîìåùåíèè æèâèòåëüíûìè îòðèöàòåëüíî çàðÿæåííûìè àýðîèîíàìè êèñëîðîäà. Ýòî ïîçâîëÿþò ñäåëàòü ðàçëè÷íûå àïïàðàòû àýðîèîíîïðîôèëàêòèêè. Ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü íàñòîëüíûå àýðîèîíèçàòîðû «ÑÀ-1 Ìîñêâà», àïïàðàòû ñåðèè «Ýëèîí», íà÷èíàÿ îò çíàìåíèòîé ëþñòðû ×èæåâñêîãî äî íîâèíêè «Ýëèîí-132Ã», âûïîëíåííîé â âèäå ãëîáóñà, ëåãêî ïåðåíîñèìîãî ïî ïîìåùåíèþ è óñòàíàâëèâàåìîãî íà ñòîëå îêîëî îïåðàòîðà, íà øêàôó èëè â ëþáîì äðóãîì óäîáíîì ìåñòå ñîãëàñíî ðåêîìåíäàöèÿì çàâîäà-èçãîòîâèòåëÿ «Äèîä»*. Ïðè ýòîì îáîðóäîâàíèå â ïîìåùåíèè äîëæíî áûòü çàçåìëåíî (çàíóëåíî).

_____________________

* Ìîñêâà, óë. Äåðáåíåâñêàÿ, 11À. Òåë.: 235-77-90, 235-22-07.



Îäèí àïïàðàò «Ýëèîí-132» îáåñïå÷èâàåò âûïîëíåíèå ñàíèòàðíûõ íîðì íà ïëîùàäè äî 80 ì2; àïïàðàò «Ýëèîí-132Ã» - äî 25-30 ì2.

Â êà÷åñòâå ïðèáîðîâ è óñòðîéñòâ äëÿ îáåñïûëèâàíèÿ è îáåççàðàæèâàíèÿ âîçäóõà ðåêîìåíäóþòñÿ î÷èñòèòåëè âîçäóõà, ïîçâîëÿþùèå ïîâûñèòü îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò àýðîèîíîïðîôèëàêòèêè, íàïðèìåð «Ñóïåð-ïëþñ» ôèðìû «×èñòûé âîçäóõ»*. Ïðè ðàáîòå «Ñóïåð-ïëþñà» ïðîèñõîäèò ïðîõîæäåíèå çàãðÿçíåííîãî ìåëü÷àéøèìè àýðîçîëÿìè (àëëåðãåíàìè, òàáà÷íîé ïûëüþ è ò.ï.), ìèêðîîðãàíèçìàìè, ñòàôèëîêîêêàìè, ãðèáêàìè âîçäóõà ÷åðåç çîíó àïïàðàòà, ãäå îí î÷èùàåòñÿ â ýëåêòðîôèëüòðå ïîä âûñîêèì íàïðÿæåíèåì. Íà âûõîäå èç àïïàðàòà âîçäóõ îáîãàùàåòñÿ îçîíîì, à ïûëü îñåäàåò íà ýëåêòðîäàõ. Îçîí îáëàäàåò áàêòåðèöèäíûì ñâîéñòâîì è, ïîñòóïàÿ â ïîìåùåíèå â êîíöåíòðàöèè 0,25-0,3 îò ïðåäåëüíî äîïóñòèìîé, îáåççàðàæèâàåò âîçäóõ, êàê áû îñâåæàåò åãî. Âíà÷àëå íà íåñêîëüêî ÷àñîâ âêëþ÷àåòñÿ î÷èñòèòåëü, çàòåì - ëþáîé àýðîèîíèçàòîð. Äîñòàòî÷íî óñòàíîâèòü îäèí «Ñóïåð-ïëþñ» íà 15-20 ì2.

___________________

* ã. Îðåë, óë. Îêòÿáðüñêàÿ, 27. Òåë. (0862) 43-22-80, (0862-2)-9-88-32. Ìîñêîâñêîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî: òåë./ôàêñ 433-65-19.



Íåéòðàëèçàòîð ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ. Ïðåäïðèÿòèå «Öèêëîí-Òåñò» âûïóñêàåò òðè òèïà òàêèõ íåéòðàëèçàòîðîâ: ÍÝÏ-350, ÍÝÏ-1000 è ÍÝÏ-2000 äëÿ ïîäêëþ÷åíèÿ íàãðóçêè ìîùíîñòüþ 35, 1000 è 2000 Âò ñîîòâåòñòâåííî

Òàêèå íåéòðàëèçàòîðû ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ êîìïåíñàöèè (èëè çíà÷èòåëüíîãî ñíèæåíèÿ) ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû 50 Ãö â çîíå ëþáîãî òåõíîëîãè÷åñêîãî è îôèñíîãî îáîðóäîâàíèÿ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ðåêîìåíäóþòñÿ â òåõ ïîìåùåíèÿõ, ãäå ïîêà íåò çàùèòíîãî çàçåìëåíèÿ (çàíóëåíèÿ) èëè íåò âîçìîæíîñòè åãî óñòàíîâèòü. Îíè ïîäêëþ÷àþòñÿ â îäíîôàçíóþ òðåõïðîâîäíóþ ñåòü èëè äâóõïðîâîäíóþ ñåòü ñ çàçåìëÿþùèì (çàíóëÿþùèì) ïðîâîäíèêîì. Â ýòîì ñëó÷àå ÏÝÂÌ è äðóãîå îáîðóäîâàíèå ïîäêëþ÷àþòñÿ íå â ñåòü, à ê íåéòðàëèçàòîðó îäíîãî èç òðåõ òèïîâ. Äîïîëíèòåëüíîãî çàçåìëåíèÿ (çàíóëåíèÿ) ýëåêòðîïîòðåáèòåëåé, ïîäêëþ÷àåìûõ ÷åðåç íåéòðàëèçàòîð, íå òðåáóåòñÿ.

Ýëåêòðè÷åñêîå ïîëå ëîêàëèçóåòñÿ â ïðîñòðàíñòâå ìåæäó ñåòåâîé ðîçåòêîé è íåéòðàëèçàòîðîì. Ïðè ýòîì íàïðÿæåííîñòü ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ ÷àñòîòû 50 Ãö â çîíå ðàáî÷èõ ìåñò ñ ÏÝÂÌ (à ñîîòâåòñòâåííî è âî âñåì ïîìåùåíèè) ñíèæàåòñÿ íà 23-25 äÁ èëè â 15-20 ðàç.

Ïðèìåíåíèå íåéòðàëèçàòîðà îñîáåííî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè ðàáîòå ñ ïîðòàòèâíûìè êîìïüþòåðàìè (íîóòáóê), òàê êàê äàííûå ÏÝÂÌ êîíñòðóêòèâíî íå èìåþò çàçåìëåíèÿ è ïðè ïèòàíèè îò ñåòè 220 Â ñîçäàþò âîêðóã ñåáÿ äîñòàòî÷íî âûñîêèå âåëè÷èíû íàïðÿæåííîñòè ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû (ýëåêòðîìàãíèòíûé ôîí).

«Èíòåëëåêòóàëüíûé» øíóð ïèòàíèÿ. Ïðè îòñóòñòâèè çàçåìëåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ ýëåêòðè÷åñêèå ïîëÿ ÷àñòîòû 50 Ãö â 5-10 ðàç (íåðåäêî è çíà÷èòåëüíî áîëüøå) ïðåâûøàþò äîïóñòèìûå íîðìû; íà ìíîãèõ ðàáî÷èõ ìåñòàõ çàçåìëåíèå õîòÿ è èìååòñÿ, íî îêàçûâàåòñÿ ñî âðåìåíåì íåíàäåæíûì. Íàïðèìåð, â Ìîñêîâñêîé îáëàñòè òàêèõ ðàáî÷èõ ìåñò ïîñëå îáñëåäîâàíèÿ ñîòðóäíèêàìè «Öèêëîí-Òåñò» îêàçàëîñü ïðèìåðíî 30 %. Âìåñòî îáû÷íîãî ñåòåâîãî øíóðà ïèòàíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûé øíóð, êîòîðûé èçãîòàâëèâàåò ÃÍÏÏ «Öèêëîí-Òåñò» . Ïðè îòñóòñòâèè çàçåìëåíèÿ (èëè ïðè åãî íàðóøåíèè) òàêîé øíóð èçâåùàåò ÷åëîâåêà çâóêîâûìè ñèãíàëàìè.

Àíàëèçàòîð êà÷åñòâà ìîíòàæà ðîçåòîê ïèòàíèÿ ýëåêòðîïðèåìíèêîâ. Ïðèáîð ïîçâîëÿåò îñóùåñòâëÿòü â îôèñàõ, êîìïüþòåðíûõ êëàññàõ, â áûòó è ò.ï. îïåðàòèâíûé êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ðîçåòîê ýëåêòðîïðèåìíèêîâ ñåòè îáùåãî íàçíà÷åíèÿ 220 Â 50 (60) Ãö. Òàêîé îïåðàòèâíûé êîíòðîëü âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

- êîíòðîëü íàëè÷èÿ èëè îòñóòñòâèÿ íàïðÿæåíèÿ â ñåòè, èíäèêàöèþ ïðîñòðàíñòâåííîé îðèåíòàöèè «ôàçû» è «íóëÿ»;

- êîíòðîëü íàëè÷èÿ íàïðÿæåíèÿ íà «ôàçíîì» ïðîâîäå ïðè àâàðèéíîì îáðûâå «íóëåâîãî» ïðîâîäà;

- ïðîâåðêó íàëè÷èÿ èëè îòñóòñòâèÿ çàçåìëåíèÿ íà çàçåìëÿþùåì êîíòàêòå òðåõêîíòàêòíûõ ðîçåòîê áåç èõ äåìîíòàæà è âñêðûòèÿ;

- âûÿâëåíèå íåäîïóñòèìîé äåôîðìàöèè çàçåìëÿþùèõ ëåïåñòêîâ òðåõêîíòàêòíûõ ðîçåòîê, ïîñëå ÷åãî íàðóøàåòñÿ íàäåæíîñòü çàçåìëåíèÿ ïðèáîðîâ, ïèòàþùèõñÿ ÷åðåç òðåõïðîâîäíûé øíóð ïèòàíèÿ ñ «åâðîâèëêîé».





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 5



ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÅÌÛÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß

ÄËß ÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈß ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ



Âî âðåìÿ ïåðåðûâîâ â ðàáîòå (ñì. ïðèëîæåíèå 3) äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò âîçìîæíîñòåé è æåëàíèÿ îïåðàòîðà.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ñíÿòèÿ çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ



Âûáðàííûå îïåðàòîðîì óïðàæíåíèÿ, à òàêæå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç ñëåäóåò ìåíÿòü ÷åðåç äâå íåäåëè.



Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ è óâåëè÷åíèÿ áëèçîðóêîñòè



Âûïîëíÿåòñÿ äëÿ òðåíèðîâêè àêêîìîäàöèè - ñïîñîáíîñòè ãëàçà âèäåòü ïðåäìåòû, ðàñïîëîæåííûå íà ðàçëè÷íîì ðàññòîÿíèè, - è êîíâåðãåíöèè - ñïîñîáíîñòè îäíîâðåìåííî íàïðàâëÿòü íà ðàññìàòðèâàåìûé ïðåäìåò çðèòåëüíûå îñè îáîèõ ãëàç.



Óïðàæíåíèå 1*

- Çàêðåïèòå íà îêîííîì ñòåêëå íà óðîâíå ãëàç ìåòêó ñ èçîáðàæåíèåì áóêâû «Ñ» äèàìåòðîì 2 ìì.

- Ðàñïîëîæèòåñü òàê, ÷òîáû ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî ìåòêè áûëî îêîëî 30 ñì.

- Ñìîòðèòå íà ìåòêó 3-4 ñ, çàòåì ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà ïðåäìåò, ðàñïîëîæåííûé çà îêíîì íà ëèíèè ãëàçà - ìåòêà, è ñìîòðèòå íà íåãî 3-4 ñ; çàòåì ñíîâà ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà ìåòêó è ò.ä.

Óïðàæíåíèå äåëàåòñÿ â òå÷åíèå 3 ìèí â ñâåòëîå âðåìÿ ñóòîê.

__________________

* Óïðàæíåíèå ðàçðàáîòàíî äîêòîðîì ìåäèöèíñêèõ íàóê ïðîôåññîðîì ÌÍÈÈ èì. Ãåëüìãîëüöà Ý.Ñ. Àâåòèñîâûì.



Óïðàæíåíèå 2

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ èçãîòîâüòå ïðèñïîñîáëåíèå â âèäå ðàêåòêè äëÿ íàñòîëüíîãî òåííèñà (ýêðàí) äèàìåòðîì 10 ñì èç êàðòîíà èëè äðóãîãî ïîäîáíîãî ìàòåðèàëà áåëîãî öâåòà, à òàêæå èñïîëüçóéòå ëèíåéêó äëèíîé 50-60 ñì. Íà ýêðàí ïðèêðåïèòå òåñò - îáúåêò â âèäå áóêâû «Ñ» äèàìåòðîì 2 ìì. Íàä ðóêîÿòêîé ðàêåòêè ñäåëàéòå ïðîðåçü äëÿ ëèíåéêè. Ëèíåéêó âñòàâüòå â ïðîðåçü, ìåòêó ïðèêðåïèòå ê ýêðàíó íà ðàññòîÿíèè 5 ñì îò ëèíåéêè.

�

- Îäíîé ðóêîé ïðèñòàâüòå ëèíåéêó ãîðèçîíòàëüíî òîðöîì ê ìåñòó íàä âåðõíåé ãóáîé.

- Äðóãîé ðóêîé ìåäëåííî ïðèáëèæàéòå ýêðàí ê ëèöó, ïðèñòàëüíî íàáëþäàÿ çà ìåòêîé äî òåõ ïîð, ïîêà áóêâà «Ñ» íå íà÷íåò ðàñïëûâàòüñÿ èëè ðàçäâàèâàòüñÿ â ãëàçàõ.

- Òàê æå ìåäëåííî îòîäâèãàéòå ýêðàí ïî ëèíåéêå äî êîíöà, ïðîäîëæàÿ ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü íà ìåòêó.

Óïðàæíåíèå äåëàåòñÿ â òå÷åíèå 3 ìèí. Îíî îñîáåííî ïîëåçíî äëÿ ëþäåé ñ áëèçîðóêîñòüþ è íà÷àëüíîé äàëüíîçîðêîñòüþ.



Óïðàæíåíèå äëÿ ñíÿòèÿ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé — çóäà, ææåíèÿ, ñóõîñòè — è âîññòàíîâëåíèÿ óâëàæíÿþùåãî ñëîÿ ãëàç



��- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ çàêðîéòå ãëàçà. Ðàññëàáüòå ìûøöû ëáà.

- Ìåäëåííî ïåðåâåäèòå ãëàçíûå ÿáëîêè â êðàéíåå ëåâîå ïîëîæåíèå. Ïî÷óâñòâóéòå íàïðÿæåíèå ãëàçíûõ ìûøö. Çàôèêñèðóéòå ïîëîæåíèå.���

��- Òåïåðü ìåäëåííî, ñ íàïðÿæåíèåì ïåðåâåäèòå ãëàçà âïðàâî.

- Ïîâòîðèòå 9 ðàç.

Ñòàðàéòåñü íå ùóðèòüñÿ. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû âåêè íå ïîäðàãèâàëè. Íàïðÿæåíèå ãëàçíûõ ìûøö íå äîëæíî áûòü ÷ðåçìåðíûì. Ñî âðåìåíåì ãëàçíûå ìûøöû óêðåïëÿþòñÿ è èõ äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè óëó÷øàþòñÿ.��

Óïðàæíåíèå äëÿ ðàçâèòèÿ öåíòðàëüíîé ôèêñàöèè - ñïîñîáíîñòè ãëàç ðàçëè÷àòü îäèí èç ïðåäìåòîâ ëó÷øå, ÷åì îñòàëüíûå, - è âîññòàíîâëåíèÿ óâëàæíÿþùåãî ñëîÿ ãëàç



�

�



- Ñÿäüòå íà ðàññòîÿíèè 40-60 ñì îò ýêðàíà.

- Íàðèñóéòå íà ýêðàíå äèñïëåÿ (èëè ëèñòå êàðòîíà) ãëàçíóþ êàðòó (ïåðâûé ðèñóíîê â âåðõíåì ðÿäó).

- Ïåðåìåùàéòå ãëàçà îò íîìåðà ê íîìåðó íà êàðòå ïî êàæäîé èç ïðåäëîæåííûõ ÷åòûðåõ ñõåì (10 ðàç ïî êàæäîé ñõåìå).

Ñêîðîñòü äâèæåíèÿ ãëàç íå äîëæíà âûõîäèòü çà ïðåäåëû 10 ïåðåìåùåíèé çà 40-60 ñ.

Íå çàáûâàéòå, ÷òî äâèæåíèÿ äîëæíû ñîâåðøàòüñÿ áåç óñèëèé è ÷àñòî.

Ãîëîâó ñëåäóåò äåðæàòü ïðÿìî, áåç âñÿêèõ íàêëîíîâ èëè ïîâîðîòîâ.

Ëîá, íèæíÿÿ ÷åëþñòü, øåÿ è ïëå÷è äîëæíû áûòü ðàññëàáëåííûìè. Åñëè âû îùóùàåòå íàêîïèâøååñÿ â íèõ íàïðÿæåíèå, ñäåëàéòå íåñêîëüêî êðóãîâûõ äâèæåíèé ãîëîâîé.

Çàäåðæêà äûõàíèÿ îáû÷íî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîäñîçíàòåëüíîì óñèëèè ïîïûòàòüñÿ ðàçãëÿäåòü. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû äûõàíèå áûëî ðåãóëÿðíûì è ñâîáîäíûì.

Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü èëëþçîðíîå ïåðåìåùåíèå êàðòèíêè ýêðàíà.

Êîãäà ãëàçà ïåðåìåùàþòñÿ áåç íàïðÿæåíèÿ, òî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî èçîáðàæåíèå ãëàçíîé êàðòû ñìåùàåòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè. Ýòî êàê ðàç òî, ÷òî íàäî.



Óïðàæíåíèå äëÿ óëó÷øåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ è äîñòóïà êèñëîðîäà ê ãëàçàì è ëèöó, ðàññëàáëåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö, îñëàáëåíèÿ íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé

ïðèâû÷êè ñìîòðåòü èñêîñà



��- Ãëóáîêî âäîõíèòå, çàæìóðèâ ãëàçà êàê ìîæíî ñèëüíåå. Âñå ìûøöû øåè è ëèöà äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû (â òîì ÷èñëå è ìûøöû íèæíåé ÷åëþñòè). Çàäåðæèòå äûõàíèå íà 2-3 ñ è ñòàðàéòåñü íå ðàññëàáëÿòüñÿ.��- Áûñòðî âûäîõíèòå, ïðè ýòîì ãëàçà øèðîêî ðàñêðîéòå, ðîò îòêðîéòå êàê ìîæíî øèðå è íå ïîñòåñíÿéòåñü ñäåëàòü âûäîõ ãðîìêèì.

- Ïîâòîðèòå 4 ðàçà.



Óïðàæíåíèå äëÿ ðåëàêñàöèè è ïîâûøåíèÿ òîíóñà ýêñòðàîêóëÿðíûõ

(îñóùåñòâëÿþùèõ äâèæåíèÿ ãëàçíîãî ÿáëîêà) ìûøö



�



- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ ïåðåâåäèòå âçãëÿä íàâåðõ, êàê åñëè áû âû õîòåëè ïîñìîòðåòü íà ïîòîëîê. Ãëàçíûå ìûøöû äîëæíû îñòàâàòüñÿ â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè â òå÷åíèå âðåìåíè, çà êîòîðîå âû óñïååòå ñäåëàòü äâà ãëóáîêèõ âäîõà. Çàòåì âåðíèòå ãëàçíûå ÿáëîêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

- Ãëàçà îñòàþòñÿ çàêðûòûìè. Ïåðåâåäèòå âçãëÿä âíèç íà ïîë. Çàôèêñèðóéòå íàïðÿæåííîå ñîñòîÿíèå â òå÷åíèå äâóõ ãëóáîêèõ âäîõîâ-âûäîõîâ.

- Îòêðîéòå ãëàçà, ïîñìîòðèòå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ìîðãíèòå. Ñäåëàéòå 4 ãëóáîêèõ âäîõà. Ðàññëàáüòåñü.

- Çàêðîéòå îïÿòü ãëàçà è ïåðåâåäèòå ãëàçíûå ÿáëîêè êàê ìîæíî äàëüøå âïðàâî. Ñîõðàíÿéòå íàïðÿæåííîñòü ìûøö â òå÷åíèå äâóõ ãëóáîêèõ âäîõîâ-âûäîõîâ.

- Ïåðåâåäèòå ãëàçíûå ÿáëîêè êàê ìîæíî äàëüøå âëåâî. Ñîõðàíÿéòå íàïðÿæåííîñòü ìûøö â òå÷åíèå äâóõ ãëóáîêèõ âäîõîâ-âûäîõîâ. Ïåðåâåäèòå ãëàçíûå ÿáëîêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

- Îòêðîéòå ãëàçà. Ñäåëàéòå 4 ãëóáîêèõ âäîõà-âûäîõà. Ðàññëàáüòåñü.

- Çàêðîéòå îïÿòü ãëàçà. Âðàùàéòå ãëàçíûìè ÿáëîêàìè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå. Ñëåäèòå çà äûõàíèåì.

- Ñäåëàéòå êðóãîâîå äâèæåíèå ãëàçàìè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

- Îòêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòåñü. Ìîðãíèòå è ñäåëàéòå 4 ãëóáîêèõ âäîõà-âûäîõà.

Ãîëîâó ñëåäóåò äåðæàòü ïðÿìî, áåç íàêëîíîâ.

Ãëàçíûå ìûøöû äîëæíû áûòü â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè. Åñëè âû âäðóã ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ãëàçà âûøëè èç-ïîä âàøåãî êîíòðîëÿ, ÷òî äâèæåíèå ãëàç çàòðóäíåíî, ñäåëàéòå âîçâðàòíîå äâèæåíèå ãëàçàìè, íî î÷åíü ìåäëåííî è ìÿãêî. Äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ è äëÿ òîãî, ÷òîáû ãëàçíûå ìûøöû ïîðàáîòàëè íåìíîãî äðóãèì ñïîñîáîì, âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå ïðè ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèÿõ ãîëîâû, êîãäà ëèöî îáðàùåíî ââåðõ, âíèç, âïðàâî, âëåâî, ïîä ëþáûì äðóãèì óãëîì çðåíèÿ. Â äàëüíåéøåì âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ óëó÷øèò óâëàæíåíèå ãëàç.



Óïðàæíåíèå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ãèáêîñòè ýêñòðàîêóëÿðíûõ ìûøö

è óëó÷øåíèÿ ñïîñîáíîñòè ãëàçà ê ðåôîêóñèðîâêå



- Ïðèêðåïèòå ê ñòåíå áóìàæíûé êðåñò.

- Âñòàíüòå èëè ñÿäüòå íà ðàññòîÿíèè 2,5-3 ì îò íåãî.

- Âîçüìèòå â ðóêè êàðàíäàø è çàôèêñèðóéòå íà íåì âçãëÿä. Ïîòîì ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà êðåñò è îáðàòíî.

- Ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç.����

Óïðàæíåíèå äëÿ îáëåã÷åíèÿ ìèãàòåëüíûõ äâèæåíèé,

ðàññëàáëåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö



�

��- Ïîëîæèòå êîí÷èêè ïàëüöåâ (áåç íàæèìà) íà âèñêè. Áûñòðî ìîðãíèòå 10 ðàç.

- Çàêðîéòå ãëàçà è îòäîõíèòå. Ñäåëàéòå 2-3 ãëóáîêèõ âäîõà. Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà.

- Ïîâòîðèòå 2 ðàçà.

Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû ïðè êàæäîì ìèãàòåëüíîì äâèæåíèè âåêè ñìûêàëèñü ïëîòíî è ïðè ìèíèìàëüíîì óñèëèè. Âû íå äîëæíû ÷óâñòâîâàòü íèêàêîãî äâèæåíèÿ ïîä êîí÷èêàìè ïàëüöåâ. Åñëè âû îùóùàåòå êàêîå-ëèáî äâèæåíèå, ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî âû ñëèøêîì óñèëåííî ìîðãàåòå. Ðàáîòàòü äîëæíû òîëüêî ìûøöû âåê (à íå ìûøöû ëèöà).

Íå çàæìóðèâàéòå ãëàçà.��









Óïðàæíåíèå äëÿ ðåëàêñàöèè ãëàçíûõ ìûøö,

óëó÷øåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ (ïàëüìèíã)



�

��- Ñÿäüòå. Ïîòðèòå äðóã î äðóãà ðóêè 5-10 ñ äî ïîÿâëåíèÿ òåïëîòû.

- Ïåðåêðåñòèòå â öåíòðå ëáà ïàëüöû ðóê, ñëîæåííûå âìåñòå. Ëàäîíÿìè íàêðîéòå ãëàçíûå âïàäèíû òàê, ÷òîáû ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü äîñòóï ñâåòà è ïðè ýòîì íå ñæàòü ãëàçíûå ÿáëîêè, îñòàâëÿÿ âîçìîæíîñòü ñâîáîäíî äâèãàòü âåêàìè.

- Ðàññëàáüòåñü. Äûøèòå ðèòìè÷íî è ëåãêî.

- Âî âðåìÿ òàêîãî îòäûõà îðãàíîâ çðåíèÿ, ò.å. â ïåðèîä ïðåêðàùåíèÿ ê íèì äîñòóïà ñâåòà, ïðîèñõîäèò õèìè÷åñêîå âîññòàíîâëåíèå ðåöåïòîðîâ ãëàçà è ðàññëàáëåíèå ìûøå÷íûõ âîëîêîí, ïåðåíåñøèõ íàïðÿæåíèå ïîñëå èíòåíñèâíûõ ïîòîêîâ îáðàçîâ. Ïîäîáíîå èñêóññòâåííîå çàòìåíèå, ïàëüìèíã, çíà÷èòåëüíî óñêîðÿåò ïðîöåññ ðàññëàáëåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö è óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå. Äâóõìèíóòíûé ïàëüìèíã âîññòàíàâëèâàåò ôóíêöèîíàëüíûå ñâîéñòâà ñåò÷àòêè ãëàçà.��

Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç*

___________________

* Êîìïëåêñû 1, 2 ðàçðàáîòàíû çàâåäóþùèì êàôåäðîé îôòàëüìîëîãèè Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîãî ïåäèàòðè÷åñêîãî èíñòèòóòà Å.Å. Ñîìîâûì.



Êîìïëåêñ 1

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ â óäîáíîé ïîçå, ñïèíà ïðÿìàÿ. Ãëàçà îòêðûòûå, âçãëÿä óñòðåìëåí ïðÿìî.



Óïðàæíåíèå 1

Ïîñìîòðèòå: âëåâî - ïðÿìî; âïðàâî - ïðÿìî; ââåðõ - ïðÿìî; âíèç - ïðÿìî.

Ïîâòîðèòå öèêë äâèæåíèé íåñêîëüêî ðàç (äî 10). Ïîñòåïåííî óâåëè÷üòå âðåìÿ çàäåðæêè âçãëÿäà â êðàéíåì ïîëîæåíèè, íî ïðè ýòîì ñëåäèòå, ÷òîáû íå ïîÿâëÿëàñü óñòàëîñòü.



Óïðàæíåíèå 2

Ñìåùàéòå âçãëÿä ïî äèàãîíàëè â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: âëåâî - âíèç - ïðÿìî; âïðàâî - ââåðõ - ïðÿìî; âïðàâî - âíèç - ïðÿìî; âëåâî - ââåðõ - ïðÿìî.

Ïîâòîðèòå âåñü öèêë äâèæåíèé íåñêîëüêî ðàç. Ïîñòåïåííî óâåëè÷üòå âðåìÿ çàäåðæêè âçãëÿäà â êðàéíåì ïîëîæåíèè.



Óïðàæíåíèå 3

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãëàç: îò 1 äî 10 âðàùåíèé ïî õîäó ÷àñîâîé ñòðåëêè è ïðîòèâ íåå.



Óïðàæíåíèå 4

Èçìåíåíèå òî÷êè ôèêñàöèè: ïîñìîòðèòå íà êîí÷èê íîñà, à çàòåì âäàëü. Ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç.



Óïðàæíåíèå 5

Ñìîòðèòå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, ôèêñèðóÿ óäàëåííûé îò ãëàç ïðåäìåò. Ñòàðàéòåñü, ðàñêðûâàÿ øèðîêî âåêè è íå ìèãàÿ, âèäåòü åãî áîëåå ÷åòêî.



Óïðàæíåíèå 6

Êðåïêî ñîìêíèòå âåêè, à çàòåì â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñåêóíä ÷àñòî ìîðãàéòå.



Óïðàæíåíèå 7

Ñäåëàéòå ìàññàæ âåê, ìÿãêî ïîãëàæèâàÿ èõ óêàçàòåëüíûì è áîëüøèì ïàëüöàìè â íàïðàâëåíèè îò íîñà ê âèñêó.



Óïðàæíåíèå 8

Áåç óñèëèé, íî ïëîòíî ñîìêíèòå âåêè è ïðèêðîéòå èõ ëàäîíÿìè ñ òåì, ÷òîáû íà 1 ìèí ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü âîçäåéñòâèå íà ãëàçà ñâåòà.



Êîìïëåêñ 2



Óïðàæíåíèå 1 (âûïîëíÿåòñÿ ñèäÿ)

Ìîðãàéòå â òå÷åíèå 1-2 ìèí.



Óïðàæíåíèå 2 (âûïîëíÿåòñÿ ñòîÿ)

Ñìîòðèòå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé 2-3 ñ. Çàòåì ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà êîí÷èê óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà ïðàâîé âûòÿíóòîé ðóêè, ðàñïîëîæåííîé ïî ñðåäíåé ëèíèè ëèöà, è ôèêñèðóéòå åãî 4-5 ñ. Ïîñëå ýòîãî ðóêó îïóñòèòå è ïîâòîðèòå âñå äåéñòâèÿ â îïèñàííîì ïîðÿäêå 10-12 ðàç.



Óïðàæíåíèå 3 (âûïîëíÿåòñÿ ñòîÿ)

Âûòÿíèòå ðóêó è ñìîòðèòå íà êîí÷èê óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà, ðàñïîëîæåííîãî ïî ñðåäíåé ëèíèè ëèöà. Çàòåì íà÷èíàéòå ìåäëåííî ïðèáëèæàòü åãî ê ãëàçàì äî ïîÿâëåíèÿ äâîåíèÿ. Öèêë äâèæåíèé ïîâòîðèòü 6-8 ðàç.



Óïðàæíåíèå 4 (âûïîëíÿåòñÿ ñèäÿ)

Êðåïêî ñîìêíèòå âåêî îäíîãî ãëàçà (íà 3-5 ñ), çàòåì ãëàç îòêðîéòå. Ïîâòîðèòå ýòî äðóãèì ãëàçîì.



Óïðàæíåíèå 5 (âûïîëíÿåòñÿ ñèäÿ)

Äâóìÿ èëè òðåìÿ ïàëüöàìè ïðàâîé è ëåâîé ðóê óìåðåííî íàäàâëèâàéòå ÷åðåç âåðõíåå âåêî ñíà÷àëà íà îäíî, à çàòåì íà äðóãîå ãëàçíîå ÿáëîêî.



Óïðàæíåíèå 6 (âûïîëíÿåòñÿ ñòîÿ)

Êðàòêîâðåìåííî (íà 3-5 ñ) çàôèêñèðóéòå äâóìÿ ãëàçàìè êîí÷èê óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà ïðàâîé âûòÿíóòîé ðóêè, ðàñïîëîæåííîé ïî ñðåäíåé ëèíèè ëèöà. Äàëåå ëàäîíüþ ëåâîé ðóêè çàêðîéòå ëåâûé ãëàç è ÷åðåç 3-5 ñ óáåðèòå åå. Ïîâòîðèòå ñìåíó ôèêñàöèé 5-6 ðàç. Çàòåì âûïîëíèòå óïðàæíåíèå, çàêðûâàÿ ïðàâûé ãëàç.



Óïðàæíåíèå 7 (âûïîëíÿåòñÿ ñòîÿ)

Ïîäíèìèòå ïðàâóþ ðóêó ââåðõ, ñëåãêà ñîãíóâ åå â ëîêòåâîì ñóñòàâå, âûïðÿìèòå óêàçàòåëüíûé ïàëåö è, ìåäëåííî îïóñêàÿ, à çàòåì ïîäíèìàÿ ðóêó, ôèêñèðóéòå îáîèìè ãëàçàìè åãî êîí÷èê.



Óïðàæíåíèå 8 (âûïîëíÿåòñÿ ñòîÿ)

Ïîäíèìèòå ãëàçà êâåðõó, îïóñòèòå èõ âíèç, îòâåäèòå âïðàâî, à çàòåì âëåâî. Ïîâòîðèòå öèêë äâèæåíèé 6-8 ðàç.



Óïðàæíåíèå 9 (âûïîëíÿåòñÿ ñèäÿ)

Çàêðîéòå ãëàçà è ïðîäåëàéòå ìàññàæ ãëàç êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïàëüöåâ.



Êîìïëåêñ 3



Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñèäÿ èëè ñòîÿ.



Óïðàæíåíèå 1

Ãëàçà çàêðûòû. Êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè îáåèõ ðóê ìàññèðóéòå ãëàçíûå ÿáëîêè â òå÷åíèå 10ñ.



Óïðàæíåíèå 2

Âçãëÿä ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, çàòåì âïðàâî, âëåâî, ââåðõ, âíèç â òå÷åíèå 10 ñ.



Óïðàæíåíèå 3

Óñèëåííî çàæìóðèâàéòå è îòêðûâàéòå ãëàçà â òå÷åíèå 10ñ.



Óïðàæíåíèå 4

Îòâîäèòå ãëàçà ñíà÷àëà â îäíó, ïîòîì â äðóãóþ ñòîðîíó 2-3 ðàçà, çàòåì çàêðîéòå íà 10 ñ.

Âñå óïðàæíåíèÿ ìîæíî âêëþ÷àòü êàê â óòðåííþþ, òàê è â ïðîèçâîäñòâåííóþ ãèìíàñòèêó. Â êîìïëåêñå îíè ñïîñîáñòâóþò óñèëåíèþ êðîâîîáðàùåíèÿ, òîíèçèðóþò ãëàçíûå ìûøöû, óìåíüøàþò èõ óòîìëÿåìîñòü.



Ïðîôèëàêòèêà óòîìëåíèÿ ãëàç*



Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé è ñàìîìàññàæà ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïðîôèëàêòèêè óòîìëåíèÿ ãëàç ó ðàáîòíèêîâ, èñïûòûâàþùèõ áîëüøèå çðèòåëüíûå íàãðóçêè. Âûïîëíåíèå êîìïëåêñà áëàãîòâîðíî ñêàçûâàåòñÿ íà êðîâîñíàáæåíèè ãëàç è óëó÷øåíèè èõ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.

_____________

*Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé è ñàìîìàññàæà äëÿ ïðîôèëàêòèêè óòîìëåíèÿ ãëàç ðàçðàáîòàí ñïåöèàëèñòîì â îáëàñòè íåëåêàðñòâåííûõ ìåòîäîâ âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì Ñ.Ï. Êîëïàêîâûì ñîâìåñòíî ñ ñîòðóäíèêàìè ëàáîðàòîðèè ñèñòåìíîé ôèçèîëîãèè òðóäà ÍÈÈ íîðìàëüíîé ôèçèîëîãèè èì. Ï.Ê. Àíîõèíà.



Ñàìîìàññàæ áîëüøåáåðöîâîé è äåëüòîâèäíîé ìûøö, à òàêæå ïðåäïëå÷üÿ, êèñòè è øåè âêëþ÷àåò ïîãëàæèâàíèå, ðàçìèíàíèå, ðàñòèðàíèå. Ïðè ñàìîìàññàæå èêðîíîæíîé ìûøöû ïðèìåíÿåòñÿ åùå è ïîòðÿñûâàíèå - åå «ñäâèãàíèå» â ïîïåðå÷íîì íàïðàâëåíèè. Îáëàñòü ãîëîâû, ïîêðûòóþ âîëîñàìè, òîëüêî ðàçìèíàþò.



Ñïîñîá è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ ìàññàæà:



- ïîñëå ñàìîìàññàæà áîëüøåáåðöîâîé ìûøöû (1) ñäåëàéòå êðóãîâûå äâèæåíèÿ â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå;

- ïîñëå ñàìîìàññàæà èêðîíîæíîé ìûøöû (2) ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå íîãó â êîëåííîì ñóñòàâå;

�

- ïîñëå ñàìîìàññàæà êèñòè (3) ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå ïàëüöû è âûïîëíÿéòå âðàùåíèÿ â ëó÷åçàïÿñòíîì ñóñòàâå;

- ïîñëå ñàìîìàññàæà ïðåäïëå÷üÿ (4) ðàçâîäèòå ïàëüöû; ïîñëå ñàìîìàññàæà äåëüòîâèäíîé ìûøöû (5) âðàùàéòå ðóêîé â ïëå÷åâîì ñóñòàâå;

�

- ïîñëå ñàìîìàññàæà øåè (6, 7, 8) 3-4 ðàçà íàêëîíèòå ãîëîâó âïåðåä-íàçàä, âëåâî-âïðàâî.

�

Âåñü êîìïëåêñ íàäî âûïîëíÿòü 5-10 äíåé, à ñòðàäàþùèì áëèçîðóêîñòüþ - 10-12 äíåé. Êóðñ ñëåäóåò ïðîâîäèòü îäèí ðàç â ìåñÿö.



Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé òåëà,

à òàêæå óìñòâåííîãî è ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ



Âûáðàííûå îïåðàòîðîì ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, à òàêæå êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñëåäóåò ìåíÿòü ÷åðåç 2-3 íåäåëè.



Óïðàæíåíèå äëÿ ðàçâåðòûâàíèÿ ïåðåäíåé ÷àñòè òóëîâèùà



- Âñòàíüòå ëèöîì ê óãëó, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, êîëåíè íå íàïðÿæåíû (ìîæíî ñëåãêà ñîãíóòü). Ðàçìåñòèòå ëàäîíè íà óðîâíå âûñîòû ïëå÷ âäîëü ñòåí. Ñîïðèêîñíîâåíèå äîëæíî áûòü ïëîòíûì. Íàïðÿãèòå ìûøöû, êàê áóäòî ÷òî-òî òîëêàåò âàñ âïåðåä.

- Ìåäëåííî äâèãàéòåñü êîðïóñîì âïåðåä äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå ñîïðîòèâëåíèå. Çàôèêñèðóéòå ïîëîæåíèå íà 30 ñ. Ðàññëàáüòåñü.

- Ïîâòîðèòå 2 ðàçà.

Âàøè íîãè äîëæíû ðàçìåùàòüñÿ íà ðàññòîÿíèè øàãà èëè äàæå áîëüøå îò óãëà, ÷òîáû íå êàñàòüñÿ ñòåí â ìîìåíò ìàêñèìàëüíîãî ïðèáëèæåíèÿ ê óãëó. Åñëè âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ïîêàæåòñÿ âàì ñëèøêîì ëåãêèì, óâåëè÷üòå ðàññòîÿíèå íà ïîëøàãà (èëè íà øàã).

Ïðè íàêëîíå âïåðåä âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü íàïðÿæåíèå â ìûøöàõ ãðóäíîé êëåòêè, êëþ÷èöàõ è ëîïàòêàõ. Íå ïðóæèíüòå!

Äûøèòå ãëóáæå â ìîìåíò âîçíèêíîâåíèÿ ÷óâñòâà óñòàëîñòè èëè äèñêîìôîðòà.



Óïðàæíåíèå äëÿ ðàññëàáëåíèÿ òåëà, ñíÿòèÿ óìñòâåííîãî è ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, âîññòàíîâëåíèÿ ðèòìà åñòåñòâåííîãî è ñâîáîäíîãî äûõàíèÿ



��- Ñÿäüòå â óäîáíîå ïîëîæåíèå òàê, ÷òîáû íîãè íå ïåðåêðåùèâàëèñü. Ñíèìèòå ñòåñíÿþùóþ âàñ îäåæäó. Çàêðîéòå ãëàçà. Ðóêè ïîëîæèòå íà æèâîò â îáëàñòè ïóïêà.

- Ãëóáîêî âäîõíèòå ÷åðåç íîñ. Ðóêè äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ìûøöû æèâîòà ïîäíèìàþòñÿ. Çàäåðæèòå äûõàíèå íà 1-2 ìèí.��- Ïîñòåïåííî âûäûõàéòå ÷åðåç ðîò. Ðóêè äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ìûøöû æèâîòà ñæèìàþòñÿ.

- Ïîâòîðèòå 4 ðàçà. (Åñëè ïî÷óâñòâóåòå ãîëîâîêðóæåíèå, òî ïðåêðàòèòå óïðàæíåíèå.)

Ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè âåðõíèå ðåáðà ãðóäíîé êëåòêè îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè, òîãäà êàê íèæíèå ðåáðà è îáëàñòü, ãäå ðàçìåùàåòñÿ äèàôðàãìà, ñðàçó ïîä ãðóäíîé êëåòêîé, ïåðåìåùàþòñÿ.

Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû âäîõ áûë ïîëíûì. Ëåãêèå äîëæíû ïîëíîñòüþ îñâîáîäèòüñÿ ïåðåä ñëåäóþùèì âäîõîì.

Óïðàæíåíèå íà ãëóáîêîå äûõàíèå âû ìîæåòå òàêæå âûïîëíÿòü âî âðåìÿ ðàáîòû, ïðîãóëêè.



Óïðàæíåíèå äëÿ ñíÿòèÿ íàêîïèâøåãîñÿ íàïðÿæåíèÿ

è ðàññëàáëåíèÿ ïàëüöåâ, ëàäîíåé è ðóê



- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ îïóñòèòå ðóêè âäîëü òåëà. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Íà âûäîõå íà÷èíàéòå äåëàòü ëåãêèå êîëåáàòåëüíûå äâèæåíèÿ îò ïëå÷åé äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ.

- Âûïîëíÿéòå ïðèìåðíî 15ñ.

Âî âðåìÿ ñîâåðøåíèÿ êîëåáàòåëüíûõ äâèæåíèé ïëå÷è, ðóêè, ëàäîíè è ïàëüöû äîëæíû áûòü ðàññëàáëåíû.



Óïðàæíåíèå äëÿ íàïðÿæåíèÿ ìûøö ïàëüöåâ è ëàäîíåé, ðàçðàáîòêè çàïÿñòüåâ,

ñíÿòèÿ ÷óâñòâà óñòàëîñòè ïîñëå îäíîîáðàçíûõ äâèæåíèé,

âîçíèêøåãî â ïàëüöàõ, ëàäîíÿõ è ïðåäïëå÷üÿõ ðóê



- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ ðàñïîëîæèòå ðóêè ïåðåä ëèöîì. Ëàäîíè íàðóæó, ïàëüöû âûïðÿìëåíû. Íàïðÿãèòå ëàäîíè è çàïÿñòüÿ.

- Íà÷èíàÿ ñ ìèçèíöà, áûñòðî çàãèáàéòå îäèí ïàëåö çà äðóãèì, ïîêà âñå îíè íå îêàæóòñÿ çàæàòûìè â êóëàê. Áîëüøîé ïàëåö äîëæåí ðàñïîëàãàòüñÿ ñâåðõó íà îñòàëüíûõ ÷åòûðåõ.

- Ñ ïàëüöàìè, êðåïêî çàæàòûìè â êóëàê, ñäåëàéòå êèñòüþ âðàùàòåëüíîå äâèæåíèå íà 90° òàê, ÷òîáû êóëàêè «ñìîòðåëè» äðóã íà äðóãà.

- Ïîâòîðèòå 7 ðàç.

Êîãäà âàøè ïàëüöû ñæàòû â êóëàê, ñòàðàéòåñü íå ðàçúåäèíÿòü èõ. Âðàùàéòå òîëüêî çàïÿñòüÿìè. Ëîêòè íåïîäâèæíû. Ïðåäïëå÷üÿ äåëàþò ëèøü ïîâîðîò â îäíó ÷åòâåðòü.����

Óïðàæíåíèå äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ñïèíû è ïëå÷, óëó÷øåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ òåëà



- Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êîëåíè ðàññëàáëåíû (÷óòü ñîãíóòû). Â ìîìåíò âäîõà ðàññëàáüòåñü.

- Íà âûäîõå ïîäíèìàéòå ðóêè ââåðõ, âûòÿãèâàÿ èõ, êàê åñëè áû âû ðåøèëè êîñíóòüñÿ ïîòîëêà. Íàòÿíóòûìè äîëæíû áûòü ìûøöû ïàëüöåâ, ðóê, ïëå÷. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê íàïðÿãëèñü ìûøöû òîðñà. Îïÿòü âäîõíèòå.

- Íà âûäîõå íàêëîíèòåñü âïåðåä, ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ ðóêàìè ïîëà ïåðåä íîñêàìè òóôåëü. Ðàññëàáüòåñü è îïóñòèòå ãîëîâó è øåþ. Âçãëÿä ñëåäóåò íàïðàâèòü âäîëü íîñà. Êîëåíè ìîæíî ñëåãêà ñîãíóòü. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ.����- Íà âûäîõå ìåäëåííî è ïëàâíî âûïðÿìèòåñü.

- Ïîâòîðèòå 2 ðàçà.

Ïåðåä íà÷àëîì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âåñ òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåí (âû íå çàâàëèâàåòåñü íè íà íîñêè ñòóïåíåé, íè íà ïÿòêè).

Âñå äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ìÿãêèìè, ïëàâíûìè, ìûøöû íå ïåðåíàïðÿæåíû. Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðèìåíÿéòå ÷ðåçìåðíûõ óñèëèé. Ïîñòåïåííî ìûøöû ïðèîáðåòóò íåîáõîäèìóþ ýëàñòè÷íîñòü, è ñî âðåìåíåì âû ñìîæåòå äåëàòü íàêëîíû ëåãêî è ðàññëàáëåííî.

Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû äûõàíèå áûëî ãëóáîêèì. Óïðàæíåíèå íà îáùåå ðàñòÿãèâàíèå ìîæíî âûïîëíÿòü è â ïîëîæåíèè ñèäÿ.



Óïðàæíåíèå äëÿ ñíÿòèÿ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé â íîãàõ è áåäðàõ,

íàïðÿæåíèÿ ìûøö ÿãîäèö



- Ðàñïîëîæèòåñü óäîáíî íà ñòóëå: áåäðåííàÿ ÷àñòü íîã äîëæíà áûòü íåñêîëüêî âûøå êîëåí; ñòóïíè îáåèõ íîã íà ïîëó. Ïîëîæèòå ëåâóþ íîãó íà ïðàâóþ, ñïëåòèòå âìåñòå ïàëüöû ðóê è ïîëîæèòå èõ íà ëåâîå êîëåíî.

- Ïîäíèìàéòå êîëåíî ñ ïîìîùüþ ðóê ââåðõ è âïðàâî (â äèàãîíàëüíîì íàïðàâëåíèè îòíîñèòåëüíî òåëà). Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, êàê íàïðÿãàþòñÿ ÿãîäè÷íûå ìûøöû è íàðóæíàÿ ÷àñòü ìûøö ëåâîãî áåäðà.

- Ïîâòîðèòå åùå îäèí ðàç, íî óæå ïðàâîé íîãîé.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿéòå ìåäëåííî, áåç óñèëèé. Ïîäúåì íîãè äîëæåí îñóùåñòâëÿòüñÿ òîëüêî ñ ïîìîùüþ ðóê è íå âûçûâàòü äèñêîìôîðòíûõ îùóùåíèé.

Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû áåäðà è íîãè íèæå êîëåí áûëè ðàññëàáëåíû.

Äûøèòå ðèòìè÷íî è ñâîáîäíî.



Óïðàæíåíèå äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ìûøö øåè, ãîëîâû è ëèöà,

ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ ïëå÷åâîãî ïîÿñà



��- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è çàêðîéòå ãëàçà. Íà âûäîõå ìåäëåííî îïóñòèòå ïîäáîðîäîê íà ãðóäü. Ðàññëàáüòå øåþ è ïëå÷è.

- Íà âäîõå ìåäëåííî è ïëàâíî íà÷èíàéòå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé â ëåâóþ ñòîðîíó. Ïëå÷è ðàññëàáëåíû. Óïðàæíåíèå ñëåäóåò âûïîëíÿòü òùàòåëüíî è íåòîðîïëèâî.��- Ïðè äâèæåíèè ãîëîâû â ïðàâóþ ñòîðîíó è âíèç â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñäåëàéòå âûäîõ.

- Ïîâòîðèòå 2 ðàçà, çàòåì èçìåíèòå íàïðàâëåíèå âðàùåíèÿ è ïîâòîðèòå 3 ðàçà.

Íå ñòðåìèòåñü ê óâåëè÷åíèþ óãëà íàêëîíà êðóãîâûõ äâèæåíèé. Â äàííîì ñëó÷àå ãîðàçäî âàæíåå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå ìåäëåííî, ïëàâíî è áåç óñèëèé.

Ñëåäèòå çà ðåãóëÿðíûì, ãëóáîêèì äûõàíèåì è îáùèì ðàññëàáëåííûì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà.



Ìàññàæ çàòûëî÷íîé îáëàñòè ãîëîâû äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ

ìûøö øåè è ïëå÷åâîãî ïîÿñà





- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ íàäàâëèâàéòå ïàëüöàìè íà óêàçàííûå íà ðèñóíêå çîíû ñ âðàùåíèåì ïî 10 ñ ñïðàâà è ñëåâà.����

Ìàññàæ ìûøö ëèöà äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ



�



- Â ïîëîæåíèè ñèäÿ ñäåëàéòå ñàìîìàññàæ ïî óêàçàííûì íàïðàâëåíèÿì è òî÷êàì.



Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ñíÿòèÿ îáùåãî óòîìëåíèÿ*

_________________

* Êîìïëåêñû 1- 4 ñîñòàâëåíû íà îñíîâå ðàçðàáîòîê è ïðåäëîæåíèé ÌÍÈÈ ãëàçíûõ áîëåçíåé èì. Ãåëüìãîëüöà.





Êîìïëåêñ 1



Óïðàæíåíèå 1

Ïîñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ðàññëàáèâ ìûøöû ëèöà, îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ñòóëà, ðóêè íà áåäðàõ 10-15 ñ.



Óïðàæíåíèå 2

Çàêðîéòå ãëàçà è âûïîëíèòå ñàìîìàññàæ íàäáðîâíûõ äóã è íèæíåé ÷àñòè ãëàçíèö, äåëàÿ ïàëüöàìè ëåãêèå êðóãîâûå ïîãëàæèâàþùèå äâèæåíèÿ îò íîñà êíàðóæè, - 20-30 ñ. Çàòåì ïîñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè 10-15 ñ.



Óïðàæíåíèå 3

Ðóêè ñîãíèòå ïåðåä ãðóäüþ, êèñòè ïëîòíî ñîåäèíèòå, ñêðåñòèâ ïàëüöû. Ïîâåðíèòå êèñòè ïàëüöàìè ê ãðóäè, íå ðàçúåäèíÿÿ ëàäîíåé. Ïîâåðíèòå êèñòè ïàëüöàìè âïåðåä. Ïîâòîðèòå 4-6 ðàç. Çàòåì îïóñòèòå ðóêè âíèç è ïîòðÿñèòå ðàññëàáëåííûìè êèñòÿìè.



Óïðàæíåíèå 4

Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòÿõ, ëàäîíè ââåðõ è âïåðåä. Âûïîëíèòå ïîî÷åðåäíî ùåë÷êè ïàëüöàìè, íà÷èíàÿ ñ óêàçàòåëüíîãî (êàæäûé ðàç ïåðåä ùåë÷êîì áîëüøîé ïàëåö ñâåðõó). Òî æå â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ïîâòîðèòå 2-3 ðàçà. Çàòåì îïóñòèòå ðóêè âíèç è ïîòðÿñèòå êèñòÿìè.



Óïðàæíåíèå 5

Îïóñòèòå ãîëîâó íà ãðóäü è îòâåäèòå â ïðåæíåå ïîëîæåíèå, çàòåì ñëåãêà íàêëîíèòå íàçàä. Íàêëîíèòå ãîëîâó âïåðåä. Ïîâòîðèòå 4-6 ðàç. Òåìï ìåäëåííûé.



Óïðàæíåíèå 6

Ñìîòðèòå âäàëü ïåðåä ñîáîé 2-3 ñ. Ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà êîí÷èê íîñà íà 3-5 ñ. Ïîâòîðèòå 6-8 ðàç.



Êîìïëåêñ 2



Óïðàæíåíèå 1

Î÷åíü ìåäëåííîå êðóãîâîå äâèæåíèå ãîëîâû â îäíó ñòîðîíó, çàòåì â äðóãóþ. Ïîâòîðèòå 3-4 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 2

Ñàìîìàññàæ çàòûëî÷íîé îáëàñòè ãîëîâû è øåè. Âñå äâèæåíèÿ âûïîëíÿéòå ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ ñâåðõó âíèç êíàðóæè: ïîãëàæèâàíèå, êðóãîâûå äâèæåíèÿ, ðàñòèðàíèå.



Óïðàæíåíèå 3

Êðåïêî çàæìóðüòå ãëàçà íà 3-5 ñ, çàòåì îòêðîéòå íà 3-5 ñ. Ïîâòîðèòå 6-8 ðàç.



Óïðàæíåíèå 4

Ðóêè íà ïîÿñå. Ïðàâóþ ðóêó - çà ãîëîâó, íàïðÿãàÿ ìûøöû, ïîâåðíóòü òóëîâèùå íàïðàâî. Ðàññëàáëÿÿ ìûøöû, âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå - â äðóãóþ ñòîðîíó. Ïîâòîðèòå 2-3 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 5

Ðóêè íà ïîÿñå. Ïðàâóþ ðóêó, íàïðÿãàÿ ìûøöû, çàâåäèòå çà ãîëîâó. Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå - â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Ïîâòîðèòå 2-3 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 6

Ñëåäèòå ãëàçàìè çà ìåäëåííûì îïóñêàíèåì, à çàòåì ïîäíÿòèåì ðóêè íà ðàññòîÿíèè 40-50 ñì îò ãëàç. Ïîâòîðèòå 10-12 ðàç, ìåíÿÿ ðóêè.



Êîìïëåêñ 3



Óïðàæíåíèå 1

Çàêðîéòå ãëàçà, ïîäóøå÷êàìè òðåõ ïàëüöåâ êàæäîé ðóêè ëåãêî íàäàâëèâàéòå íà âåðõíèå âåêè 2 - 3 ñ. Çàòåì ñíèìèòå ïàëüöû ñ âåê è ïîñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè 2 - 3 ñ. Ïîâòîðèòå 3-4 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 2

Ïîäíèìèòå ââåðõ ñîãíóòûå â ëîêòÿõ ðóêè, îïóùåííûå êèñòè ïî÷òè êàñàþòñÿ óøåé. Çàòåì ñëåãêà íàêëîíèòåñü âïåðåä, ãîëîâó îïóñòèòå íà ãðóäü, ïîñëåäîâàòåëüíî «óðîíèòå» ïëå÷è, ïðåäïëå÷üÿ, êèñòè, ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü. Ïîâòîðèòå 2-3 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 3

Ñèäÿ ïðÿìî ñ îïóùåííûìè ðóêàìè, ðåçêî íàïðÿãèòå ìûøöû âñåãî òåëà. Çàòåì ñðàçó ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü, îïóñòèòå ãîëîâó íà ãðóäü, çàêðîéòå ãëàçà. Òàê ñèäèòå 10-15 ñ. Ïîâòîðèòå 2-3 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 4

Ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ. Íàïðÿæåííî ðàçâåäèòå ïàëüöû, íàïðÿãèòå âñå ìûøöû òåëà, çàäåðæèòå äûõàíèå íà 7-8 ñ. Ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå «óðîíèòå» ðóêè è ðàññëàáüòå âñå òåëî íà 7-8 ñ. Ïîâòîðèòå â ðàçíûå ñòîðîíû 3-5 ðàç.



Óïðàæíåíèå 5

Ñîåäèíèòå ó ãðóäè ëàäîíè îáåèõ ðóê, ïàëåö ê ïàëüöó, áåç íàïðÿæåíèÿ. Ïîñëåäîâàòåëüíî ðàçâîäèòå è ñâîäèòå ìåäëåííî ñî âäîõîì è âûäîõîì óêàçàòåëüíûå ïàëüöû, ìèçèíöû, ñðåäíèå, áîëüøèå, à çàòåì áåçûìÿííûå ïàëüöû. Ïîâòîðèòå â îáðàòíîì ïîðÿäêå.



Óïðàæíåíèå 6

Óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðàâîé ðóêè äåðæèòå ïåðåä ãëàçàìè íà ðàññòîÿíèè 20-25 ñì. Ñìîòðèòå íà íåãî äâóìÿ ãëàçàìè 3-5 ñ, ïðàâûì ãëàçîì (çàêðûâ ëåâûé) - 3-5 ñ, ëåâûì ãëàçîì (çàêðûâ ïðàâûé) - 3-5 ñ, äâóìÿ ãëàçàìè - 3-5 ñ. Ñìåíèòå ðóêè. Ïîâòîðèòå âñå ñíà÷àëà. Âñåãî âûïîëíèòå 2-3 öèêëà.



Êîìïëåêñ 4



Óïðàæíåíèå 1

- Ñèäÿ çà êîìïüþòåðîì, ïðèìèòå ìàêñèìàëüíî óäîáíóþ ïîçó.

- Ðàññëàáüòåñü, íå íàïðÿãàéòåñü.

- Ìÿãêî, íå ñïåøà, âûïðÿìèòå ñïèíó (íå ñóòóëüòåñü).

- Çàêðûâ ãëàçà, ìÿãêî, íå ñæèìàÿ, ñîìêíèòå âåêè.

- Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè ñìîòðèòå òîëüêî ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, ãëàçà, íå íàïðÿãàÿ, ðàñôîêóñèðóéòå.

- Ãîëîâó äåðæèòå ëåãêî, íå íàïðÿãàÿ, áåç óñèëèé.

- Òåëî íå íàïðÿãàéòå è âûïîëíÿéòå ëåãêèå íàêëîíû ãîëîâû: ê ãðóäè, íàçàä; ïî î÷åðåäè ê ëåâîìó è ïðàâîìó ïëå÷ó.



Óïðàæíåíèå 2

Íå îòêðûâàÿ ãëàç, äåëàéòå èìè âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè, âíèç è ââåðõ.



Óïðàæíåíèå 3

Õîòÿ áû ðàç â äâà ÷àñà îòîðâèòåñü îò ðàáîòû, îòêèíüòåñü íà ñïèíêó ñòóëà, ðóêè ïîëîæèòå íà áåäðà, ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà è ïîñèäèòå òàê 10-15 ñ.



Óïðàæíåíèå 4

Çàêðîéòå ãëàçà è ïîìàññèðóéòå ïàëüöàìè, äåëàÿ ëåãêèå êðóãîâûå äâèæåíèÿ îò íîñà êíàðóæè, íàäáðîâíûå äóãè è íèæíþþ ÷àñòü ãëàçíèö 20-30 ñ. Çàòåì ïîñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè               10-15 ñ.



Óïðàæíåíèå 5

Ìåäëåííî íàêëîíèòå ãîëîâó âïåðåä è, óïåðåâøèñü ïîäáîðîäêîì â ãðóäü, îòâåäèòå ãîëîâó íàçàä. Ïðîäåëàéòå âðàùåíèÿ ãîëîâîé. Ïîâòîðèòü 4-6 ðàç.



Óïðàæíåíèå 6

2-3 ñ ïîñìîòðèòå âäàëü, çàòåì ïåðåâåäèòå âçãëÿä íà êîí÷èê íîñà, çàìðèòå íà 2-3 ñ. Ïîâòîðèòü 6-8 ðàç.



Óïðàæíåíèå 7

Ôèçêóëüòóðíàÿ ìèíóòêà. Ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ, íàïðÿæåííî ðàçâåäèòå ïàëüöû, íàïðÿãèòå âñå ìûøöû òåëà, çàäåðæèòå äûõàíèå íà 7 - 8 ñ. Ñ ïîâîðîòîì òåëà «óðîíèòå» ðóêè è ðàññëàáüòå âñå òåëî íà 7 — 8 ñ. Ïîâòîðèòå 3-5 ðàç.



Óïðàæíåíèå 8

Âûòÿãèâàéòå è ðàçæèìàéòå ïàëüöû òàê, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü íàïðÿæåíèå. Ðàññëàáüòå, à çàòåì, íå òîðîïÿñü, ñîæìèòå ïàëüöû.



Óïðàæíåíèå 9

×òîáû ðàññëàáèòü ïëå÷è è âåðõíþþ ÷àñòü ñïèíû, ñïëåòèòå ïàëüöû ðóê çà ãîëîâîé è ñäâèãàéòå ëîïàòêè äî òåõ ïîð, ïîêà íå îùóòèòå íàïðÿæåíèå â âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû. Îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 5-10 ñ. Çàòåì ðàññëàáüòåñü. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 5-10 ðàç.



Óïðàæíåíèå 10

Ñïëåòèòå çà ñïèíîé ïàëüöû ðóê ñ îáðàùåííûìè âíóòðü ëàäîíÿìè. Ïîñòàðàéòåñü ìåäëåííî ïîäíÿòü è âûïðÿìèòü ðóêè. Îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 5-10 ñ. Ïîâòîðèòü 5-10 ðàç.



Óïðàæíåíèå 11

Â ïîëîæåíèè ñòîÿ ìåäëåííî ïîäíèìàéòå ðóêè, îäíîâðåìåííî ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâó òî íàëåâî, òî íàïðàâî äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå ëåãêîå íàïðÿæåíèå.



Óïðàæíåíèå 12

Äàííîå óïðàæíåíèå ïîìîæåò íåéòðàëèçîâàòü ïîñëåäñòâèÿ äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ â íàêëîííîì ïîëîæåíèè, êîãäà âû äîëãî è âíèìàòåëüíî ñìîòðèòå íà ýêðàí. Ìåäëåííî îïóñòèòå ïîäáîðîäîê òàê, ÷òîáû ïîä íèì îáðàçîâàëèñü ñêëàäêè, îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 5 ñ. Ïîâòîðèòå 5-10 ðàç.



Êîìïëåêñ 5



Óïðàæíåíèå 1

×åðåç êàæäûå 25-30 ìèí ïðè ïàóçå â ðàáîòå ïîìîðãàéòå ãëàçàìè íåñêîëüêî ðàç, ïîòîì çàêðîéòå ãëàçà è òàê ïîñèäèòå ìèíóòó. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.



Óïðàæíåíèå 2

Âûòÿíèòå ïàëüöû ðóê è ðàçâåäèòå èõ â òå÷åíèå 5-7 ñ. Ðàññëàáüòå è ñîæìèòå ïàëüöû íà 5-7 ñ. Ïîâòîðèòå 5-15 ðàç.



Óïðàæíåíèå 3

Ðàññëàáüòå ïëå÷è è âåðõíþþ ÷àñòü ñïèíû çà ñ÷åò ñïëåòåíèÿ ïàëüöåâ Ðóê çà ãîëîâîé, ñäâèãàéòå ëîïàòêè â òå÷åíèå 5-15 ñ. Ïîâòîðèòå 5-15 ðàç.



Óïðàæíåíèå 4

Ñòàòè÷åñêàÿ ïîçà. Ðóêè çà ñïèíîé. Ïàëüöû ñïëåòåíû, ëàäîíè äðóã ê äðóãó â òå÷åíèå 5-15 ñ. Ïîâòîðèòå 5-15 ðàç.



Óïðàæíåíèå 5

Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ïîäíèìèòå ðóêè âïåðåä-ââåðõ è îïóñòèòå, ïîâîðà÷èâàÿ îäíîâðåìåííî ãîëîâó íàïðàâî è íàëåâî â òå÷åíèå 3 ñ. Ïîâòîðèòå 5-15 ðàç.



Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ïîçâîíî÷íèêà



Ïîñëå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ íàïðÿæåííîé ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì îïåðàòîð ìîæåò îùóùàòü ñèëüíóþ óñòàëîñòü, áîëè â îáëàñòè ïîÿñíèöû, øåè. ×àñòî ïðè÷èíîé ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ íåïðàâèëüíàÿ ïîçà. Â ïðèëîæåíèè 2 áûëî îïèñàíî, êàêîå ïîëîæåíèå òåëà ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì äëÿ ÷åëîâåêà, çàíèìàþùåãîñÿ ñèäÿ÷åé ðàáîòîé. Ïðèâåäåííûå íèæå ðåêîìåíäàöèè è óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò óñòðàíèòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ñïèíû â ïðîöåññå ðàáîòû è â êîíöå ðàáî÷åãî äíÿ, à òàêæå äàäóò âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü áîëåå ñåðüåçíûå ìåòîäû ïî âîññòàíîâëåíèþ ãèáêîñòè è ïîäâèæíîñòè ïîçâîíî÷íèêà.

Òðåíèðîâêè ïîçâîíî÷íèêà ñïîñîáñòâóþò óñèëåíèþ ìóñêóëîâ è ñâÿçîê, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ïîçâîíî÷íèê â ðàñòÿíóòîì ñîñòîÿíèè. Ýòî ôîðìèðóåò ïðàâèëüíóþ îñàíêó, ñòèìóëèðóåò èíòåíñèâíóþ öèðêóëÿöèþ êðîâè è ïåðåäà÷ó íåðâíîé ýíåðãèè. Óìåíüøàåòñÿ ñäàâëèâàíèå íåðâíûõ âîëîêîí, ñâÿçûâàþùèõ ñïèííîé ìîçã ñ âíóòðåííèìè îðãàíàìè. Âíóòðåííèå îðãàíû íà÷èíàþò ôóíêöèîíèðîâàòü áåç íàðóøåíèé. Íîðìàëèçóåòñÿ äûõàíèå, îáåñïå÷èâàÿ êëåòêè áîëüøèì êîëè÷åñòâîì êèñëîðîäà. Âñå ýòî ïðèâîäèò ê çíà÷èòåëüíîìó óëó÷øåíèþ ñàìî÷óâñòâèÿ, ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è óìåíüøåíèþ óòîìëÿåìîñòè äàæå ïîñëå äëèòåëüíûõ íàãðóçîê.

Ïðèñòóïàÿ ê âûïîëíåíèþ îçäîðîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè:

- ïåðâîå - íå ïðèëàãàéòå ðåçêèõ óñèëèé ê ïîòåðÿâøèì ãèáêîñòü ó÷àñòêàì ïîçâîíî÷íèêà;

- âòîðîå - âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ, ñîèçìåðÿÿ íàãðóçêè ñî ñâîèìè ôèçè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿìè; åñëè ïî÷óâñòâóåòå áîëü èëè óòîìëåíèå, ïðåêðàòèòå íà âðåìÿ çàíÿòèÿ, íå ïåðåóòîìëÿéòåñü;

- òðåòüå - íå ñòðåìèòåñü âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé äâèæåíèÿ.



Êîìïëåêñ 1 *

___________________

* Êîìïëåêñû 1, 2 ðàçðàáîòàíû èçâåñòíûì àìåðèêàíñêèì ôèçèîòåðàïåâòîì Ïîëåì Áðåããîì.



Óïðàæíåíèÿ êîìïëåêñà âûïîëíÿþòñÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè áîëåçíåé ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ åãî ãèáêîñòè.



Óïðàæíåíèå 1

Ýòî óïðàæíåíèå îêàçûâàåò âîçäåéñòâèå íà òó ÷àñòü ïîçâîíî÷íèêà è íåðâíîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ ñâÿçàíà ñ ãîëîâîé è ãëàçíûìè ìûøöàìè. Âûïîëíÿÿ åãî, âû îêàçûâàåòå âîçäåéñòâèå íà èñòî÷íèêè òàêèõ íåäóãîâ, êàê ãîëîâíàÿ áîëü è íàïðÿæåíèå ãëàç.

- Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (è.ï.): ëÿãòå íà ïîë ëèöîì âíèç, ãîëîâó îïóñòèòå, òàç ïîäíèìèòå âûøå ãîëîâû, ñïèíó âûãíèòå äóãîé. Òåëî îïèðàåòñÿ òîëüêî íà ëàäîíè è ïàëüöû íîã. Íîãè ðàññòàâëåíû íà øèðèíó ïëå÷. Êîëåíè è ëîêòè âûïðÿìëåíû.

- Îïóñòèòå òàç ïî÷òè äî ïîëà, êàê ìîæíî íèæå. Ðóêè è íîãè ñîõðàíÿéòå ïðÿìûìè, ýòî ïðèäàåò ïîçâîíî÷íèêó îñîáóþ íàïðÿæåííîñòü. Ïîäíèìèòå ãîëîâó è ðåçêî îòêèíüòå åå íàçàä.

- Ñíîâà ïîäíèìèòå òàç êàê ìîæíî âûøå, âûãíóâ ââåðõ ñïèíó, ñíîâà îïóñòèòå. Äåëàéòå óïðàæíåíèå ìåäëåííî.

Åñëè âû ïðàâèëüíî âûïîëíÿåòå ýòî óïðàæíåíèå, ÷åðåç íåñêîëüêî äâèæåíèé ïî÷óâñòâóåòå îáëåã÷åíèå, òàê êàê ïðîèñõîäèò ðàññëàáëåíèå ïîçâîíî÷íèêà.



Óïðàæíåíèå 2

Ýòî óïðàæíåíèå ïðåäíàçíà÷åíî ãëàâíûì îáðàçîì äëÿ ñòèìóëÿöèè íåðâîâ, èäóùèõ ê ïå÷åíè è ïî÷êàì.

- È. ï. - òî æå, ÷òî è äëÿ óïðàæíåíèÿ 1. Ëÿãòå íà ïîë ëèöîì âíèç, ïîäíèìèòå òàç è âûãíèòå ñïèíó. Òåëî îïèðàåòñÿ íà ëàäîíè è ïàëüöû íîã. Ðóêè è íîãè ïðÿìûå.

- Ïîâåðíèòå òàç êàê ìîæíî áîëüøå âëåâî, îïóñêàÿ ëåâûé áîê êàê ìîæíî íèæå, à çàòåì âïðàâî. Ðóêè è íîãè íå ñãèáàéòå. Äâèæåíèå äåëàéòå ìåäëåííî è ïîñòîÿííî äóìàéòå î ðàñòÿæåíèè ïîçâîíî÷íèêà.

Ýòî óïðàæíåíèå âñåãäà áóäåò îñòàâàòüñÿ äîñòàòî÷íî òðóäíûì äëÿ âûïîëíåíèÿ.



Óïðàæíåíèå 3

Â ýòîì óïðàæíåíèè ïîçâîíî÷íûé ñòîëá ðàññëàáëåí ñâåðõó äîíèçó. Ñòèìóëèðóåòñÿ êàæäûé íåðâíûé öåíòð. Îáëåã÷àåòñÿ ñîñòîÿíèå òàçîâîé îáëàñòè. Óñèëèâàþòñÿ ïðèêðåïëåííûå ê ïîçâîíî÷íèêó ìûøöû, íàèáîëåå âàæíûå äëÿ ïîääåðæàíèÿ åãî â âûòÿíóòîì ñîñòîÿíèè, ñòèìóëèðóåòñÿ ðîñò ìåæïîçâîíêîâûõ õðÿùåé.

- È. ï. - ñÿäüòå íà ïîë, óïðèòåñü íà ðàññòàâëåííûå ïðÿìûå ðóêè, ðàñïîëîæåííûå ÷óòü ñçàäè, íîãè ñîãíèòå.

- Ïîäíèìèòå òàç. Òåëî îïèðàåòñÿ íà ðàññòàâëåííûå ñîãíóòûå íîãè è ïðÿìûå ðóêè.

- Ïîäíèìèòå òåëî äî ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Îïóñòèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòå äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç.

Ýòî óïðàæíåíèå íàäî äåëàòü â áûñòðîì òåìïå.



Óïðàæíåíèå 4

Óïðàæíåíèå ýôôåêòèâíî äëÿ âñåãî ïîçâîíî÷íèêà, ðàñòÿãèâàåò åãî, ïðèâîäÿ îðãàíèçì ê ñáàëàíñèðîâàííîìó ñîñòîÿíèþ.

- È. ï. - ëÿãòå íà ïîë íà ñïèíó, íîãè âûòÿíóòû, ðóêè â ñòîðîíû.

- Ñîãíèòå êîëåíè, ïîäòÿíèòå èõ ê ãðóäè è îáõâàòèòå ðóêàìè. Ïîïûòàéòåñü îòâåñòè êîëåíè è áåäðà îò ãðóäè, íå îòïóñêàÿ ïðè ýòîì ðóê. Îäíîâðåìåííî ïîäíèìèòå ãîëîâó è ïîïûòàéòåñü êîñíóòüñÿ ïîäáîðîäêîì êîëåí. Äåðæèòå ýòî ïîëîæåíèå òóëîâèùà â òå÷åíèå 5 ñ.



Óïðàæíåíèå 5

Ýòî óïðàæíåíèå - îäíî èç ñàìûõ âàæíûõ èç ðàñòÿãèâàþùèõ ïîçâîíî÷íèê.

- È. ï. - òî æå, ÷òî è äëÿ óïðàæíåíèÿ 1. Ëÿãòå íà ïîë, ëèöîì âíèç, ïîäíèìèòå âûñîêî òàç, âûãíóâ äóãîé ñïèíó, îïóñòèâ ãîëîâó è îïèðàÿñü íà ïðÿìûå ðóêè è íîãè.

- Â òàêîì ïîëîæåíèè îáîéäèòå êîìíàòó.

Âûïîëíåíèå äàííîãî êîìïëåêñà ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî. Âíà÷àëå êàæäîå óïðàæíåíèå íàäî äåëàòü íå áîëåå äâóõ-òðåõ ðàç. ×åðåç äåíü ìîæíî óâåëè÷èòü äî ïÿòè è áîëüøå. Ëþäè ñ íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðóþùèì ïîçâîíî÷íèêîì ñ ëåãêîñòüþ âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ äî 10 ðàç. Íà÷èíàÿ ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ êîìïëåêñîì, âûïîëíÿéòå âñþ ïðîãðàììó åæåäíåâíî. Ïîñëå òîãî êàê âû ïî÷óâñòâóåòå óëó÷øåíèå, ìîæíî ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî çàíÿòèé äî äâóõ â íåäåëþ, ÷òîáû ñîõðàíèòü ïîçâîíî÷íèê ãèáêèì è ðàññëàáëåííûì.



Êîìïëåêñ 2



Óïðàæíåíèå 1. Ðàñòÿæåíèå øåè è âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû

- Âñòàíüòå, ïðèìèòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó (ãîëîâà, òóëîâèùå è áåäðà ðàñïîëîæåíû íà îäíîé ïðÿìîé ëèíèè, ãðóäíàÿ êëåòêà âûäâèíóòà âïåðåä è ââåðõ, æèâîò ïëîñêèé, ñïèíà íîðìàëüíî èçîãíóòà), ïîñòàâüòå íîãè íà øèðèíó ñòóïíè, ðàññëàáüòå ìóñêóëû.

- Ñîìêíèòå ðóêè çà ãîëîâîé, íàêëîíèòå ãîëîâó âïåðåä, à çàòåì ïîïûòàéòåñü âåðíóòü åå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, îêàçûâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ðóêàìè. Äåëàéòå ýòî â òå÷åíèå 6 ñ, ñ÷èòàÿ ïðî ñåáÿ: «Îäíà òûñÿ÷à îäèí, îäíà òûñÿ÷à äâà,..., îäíà òûñÿ÷à øåñòü».

- Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå, äåðæà ãîëîâó ïðÿìî, à çàòåì îòêèíóâ åå íàçàä êàê ìîæíî äàëüøå. Âûòÿãèâàéòå øåþ â êàæäîì íàïðàâëåíèè êàê ìîæíî ñèëüíåå.



Óïðàæíåíèå 2. Óêðåïëåíèå è ðàñòÿæåíèå ñïèíû

Ýòî óïðàæíåíèå î÷åíü ýôôåêòèâíî, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü â ñïèíå.

- Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ñòóïíè, ïîäíèìèòåñü íà íîñêè è âûòÿíèòå ââåðõ ðóêè, çàòåì ðàññëàáüòåñü.

- Íàãíèòåñü, ïîëîæèòå ëàäîíè íà íîãè ïîçàäè êîëåí, âòÿíèòå æèâîò è ïîïûòàéòåñü íàïðÿ÷ü ñïèíó, ñîïðîòèâëÿÿñü ðóêàìè ýòîìó íàïðÿæåíèþ. Äåðæèòå ýòî ïîëîæåíèå â òå÷åíèå 6 ñ, ñ÷èòàÿ: «Îäíà òûñÿ÷à îäèí,..., îäíà òûñÿ÷à øåñòü», çàòåì ðàññëàáüòåñü,... íàïðÿãèòåñü, ... ðàññëàáüòåñü.



Óïðàæíåíèå 3. Âðàùåíèå ãîëîâîé äëÿ óêðåïëåíèÿ âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû

Óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ñíÿòèþ íàïðÿæåíèÿ øåéíîé ìóñêóëàòóðû è ðàñòÿæåíèþ øåéíûõ ïîçâîíêîâ.

- Âñòàíüòå ïðÿìî, íå íàïðÿãàÿñü.

- Îïóñòèòå ïîäáîðîäîê íà ãðóäü è ïîâîðà÷èâàéòå ãîëîâó òàê, ÷òîáû óõî êîñíóëîñü ïëå÷à, çàòûëîê - ñïèíû, äðóãîå óõî - âòîðîãî ïëå÷à, ïîäáîðîäîê - ãðóäè. Äåëàéòå ýòî ìåäëåííî, ðàñòÿãèâàÿ øåéíûå ìóñêóëû è ïîçâîíêè.

- Âðàùàéòå ãîëîâó 20 ðàç â îäíó ñòîðîíó è ñòîëüêî æå ðàç â äðóãóþ.



Óïðàæíåíèå 4. Óêðåïëåíèå âñåãî ïîçâîíî÷íèêà

- Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè îïóùåíû è ñîâåðøåííî ðàññëàáëåíû.

- Ïîâîðà÷èâàéòåñü âñåì òåëîì òî â îäíó, òî â äðóãóþ ñòîðîíó, ñòàðàÿñü çàãëÿíóòü ÷åðåç ïëå÷î êàê ìîæíî äàëüøå, ðóêè âÿëûå è äâèãàþòñÿ âñëåä çà òåëîì ñîâåðøåííî ñâîáîäíî.



Óïðàæíåíèå 5. Ðàçâèòèå ãèáêîñòè ïîçâîíî÷íèêà

- Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå. Ïîäíèìèòå ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé.

- Íàãíèòåñü âïåðåä è ïîïûòàéòåñü ïàëüöàìè ðóê êîñíóòüñÿ ïàëüöåâ íîã, íîãè íå ñãèáàéòå.

- Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è çàòåì ñ ïîäíÿòûìè ðóêàìè îòêëîíèòåñü íàçàä êàê ìîæíî äàëüøå, ðóêè è ãîëîâà òàêæå îòêèíóòû íàçàä.

- Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

- Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 10 ðàç.



Óïðàæíåíèå 6. Âðàùåíèå ïîçâîíî÷íèêà

- Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïîäíèìèòå ðóêè â ñòîðîíû íà âûñîòó ïëå÷.

- Ïîâîðà÷èâàéòå òóëîâèùå âïðàâî êàê ìîæíî äàëüøå, ñîïðîâîæäàÿ ãëàçàìè ýòî äâèæåíèå, çàòåì âëåâî, òîæå êàê ìîæíî äàëüøå, ñòàðàÿñü óâèäåòü çà ñïèíîé òó æå âåùü, òîò æå ïðåäìåò, ÷òî è ïðè ïîâîðîòå âïðàâî.

- Ïîâîðà÷èâàéòåñü ïîïåðåìåííî âïðàâî è âëåâî ïî 30 ðàç.



Óïðàæíåíèå 7. Óêðåïëåíèå âåðõíåé ÷àñòè ïîçâîíî÷íèêà

- Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå èëè ñëåãêà ðàññòàâëåíû.

- Ïîäíèìèòå ïëå÷è êàê ìîæíî âûøå è ïëàâíî îòâîäèòå èõ íàçàä, à çàòåì âïåðåä êàê ìîæíî äàëüøå. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 15 ðàç.

- Ïîñëå íåáîëüøîé ïàóçû ñäåëàéòå ýòè æå äâèæåíèÿ 15 ðàç â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.

Óâåëè÷èâàÿ åæåäíåâíî êîëè÷åñòâî äâèæåíèé, äîâåäèòå èõ ÷èñëî äî 30 â êàæäóþ ñòîðîíó.



Óïðàæíåíèå 8. Ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè íèæíåé ÷àñòè ïîçâîíî÷íèêà

- Ëÿãòå íà ïîë íà ñïèíó, ðóêè â ñòîðîíû, íîãè ïðÿìûå.

- Ïðèïîäíèìèòå íåìíîãî íîãè è ïîïûòàéòåñü äåðæàòü èõ â òå÷åíèå 60 ñ, ñ÷èòàÿ ïðî ñåáÿ: «Îäíà òûñÿ÷à îäèí, îäíà òûñÿ÷à äâà, ... , îäíà òûñÿ÷à øåñòüäåñÿò». Êàæäûé ðàç äîáàâëÿéòå ïî íåñêîëüêî ñåêóíä.



Óïðàæíåíèå 9. Óêðåïëåíèå íèæíåé ÷àñòè ïîçâîíî÷íèêà

- Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè ïîëîæèòå â ñòîðîíû íà óðîâíå ïëå÷, íîãè âìåñòå.

- Ïîäíèìèòå ïðÿìóþ ïðàâóþ íîãó âåðòèêàëüíî, âûòÿíóâ íîñîê, çàòåì ïîëîæèòå åå íà ïîë âëåâî, êîñíóâøèñü ïîëà ïàëüöàìè íîãè çà ïàëüöàìè ëåâîé ðóêè. Âåðíèòå íîãó â âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå, îïóñòèòå åå íà ïîë.

- Ïîâòîðèòå òî æå ñàìîå ëåâîé íîãîé, êîñíóâøèñü ïîëà çà ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè.

- Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî 20 ðàç ïðàâîé è ëåâîé íîãîé.



Óïðàæíåíèå 10. Óêðåïëåíèå âñåãî ïîçâîíî÷íèêà

- Ëÿãòå íà ïîë íà ïðàâûé áîê, íîãè ïðÿìûå, ðóêè ñâîáîäíûå, êîëåíè íå ñãèáàéòå.

- Âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó è ïîäíèìèòå åå ââåðõ, çàòåì âåðíèòå åå ìåäëåííî â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

- Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó, ïðèæìèòå êîëåíî ê ãðóäè è ïîïûòàéòåñü êîñíóòüñÿ åãî ïîäáîðîäêîì.

- Âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå 10 ðàç ñíà÷àëà íà ïðàâîì áîêó, à çàòåì ñòîëüêî æå íà ëåâîì.



Óïðàæíåíèå 11. Ðàñòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà

- Ïîâèñíèòå íà ïåðåêëàäèíå òàê, ÷òîáû íå êàñàòüñÿ íîãàìè ïîëà (âìåñòî ïåðåêëàäèíû ìîæíî èñïîëüçîâàòü âåðõíèé êðàé äâåðè). Ðàññëàáüòå òåëî, ïîâèñíóâ ñîâåðøåííî ñâîáîäíî. Ïîìíèòå, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå íå äëÿ ðóê, à äëÿ ñïèíû, ïîýòîìó ðàññëàáüòå åå, ÷òîáû ïîçâîíî÷íèê ðàñòÿíóëñÿ.

- Âèñèòå ñòîëüêî, ñêîëüêî ìîæåòå. Îòäîõíèòå, à çàòåì ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå íå ìåíåå òðåõ ðàç.

Óïðàæíåíèÿ 1-7 êîìïëåêñà ìîæíî âûïîëíÿòü âî âðåìÿ ïåðåðûâîâ â ðàáîòå äëÿ ñíÿòèÿ ëîêàëüíîé óñòàëîñòè, óïðàæíåíèÿ 8-11 ðåêîìåíäóþòñÿ äëÿ óòðåííåé çàðÿäêè.



Êîìïëåêñ 3

Óïðàæíåíèÿ êîìïëåêñà ïðåäóïðåæäàþò îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà â ðåçóëüòàòå ãèïîäèíàìèè. Âûïîëíÿþòñÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ.

- Ðóêè îïóùåíû. Ïîëóêðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé ê ïðàâîìó, çàòåì ê ëåâîìó ïëå÷ó.

- Ðóêè îïóùåíû. Ïîâîðîòû ãîëîâîé âïðàâî è âëåâî.

- Ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëîíû ãîëîâû âïðàâî, âëåâî, âïåðåä, íàçàä.

- Ðóêè íà ïîÿñå. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

- Ðóêè íà ãîëîâå. Íàäàâëèâàéòå íà ãîëîâó ïîî÷åðåäíî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

- Ïðàâàÿ ðóêà íà ïðàâîé ùåêå. Íàäàâëèâàéòå íà ùåêó. Çàòåì ëåâîé ðóêîé íàäàâëèâàéòå íà ëåâóþ ùåêó.

- Ðóêè îïóùåíû. Ïîäíèìàéòå è îïóñêàéòå ïëå÷è.

- Ðóêè ïîäíÿòû ê ïëå÷àì. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ âïåðåä è íàçàä.

- Ðóêè ñîåäèíåíû çà ñïèíîé «â çàìîê», ñïèíà ïðÿìàÿ. Îòâîäèòå ðóêè íàçàä-ââåðõ.

- Ðóêè â ñòîðîíû. Îäíîâðåìåííûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè âïåðåä-íàçàä.

- Ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëîíû êîðïóñà âïåðåä, ïðîãíóâøèñü.

- Ðóêè íà ïîÿñå. Ïîâîðîòû êîðïóñà âïðàâî-âëåâî.

- Ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëîíû êîðïóñà âïðàâî, âëåâî, âïåðåä, íàçàä.

- Ðóêè îïóùåíû. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ òàçîì.

- Êàæäîå óïðàæíåíèå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîâòîðÿòü 4-5 ðàç íà íà÷àëüíîì ýòàïå, ïîñòîÿííî óâåëè÷èâàÿ äî 8-10 ðàç.



Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ñíÿòèÿ ñèíäðîìà êîìïüþòåðíîãî ñòðåññà*

______________________

* Êîìïëåêñû 1—15 ðàçðàáîòàíû äîêòîðàìè Ýðíåñòîì Ëàóâåíñòàéíîì è Ãàâàðäîì Ñýííîì èç Êåìáðèäæñêîãî èíñòèòóòà óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ (ÑØÀ).



Íàáîð óïðàæíåíèé, âõîäÿùèõ â ñîñòàâ êàæäîãî êîìïëåêñà, çàâèñèò îò êîíêðåòíîãî ñèìïòîìà.



Êîìïëåêñ 1

Ñèìïòîì: ñîíëèâîñòü, óòîìëÿåìîñòü.

Óïðàæíåíèÿ

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå îäíèì ãëàçîì.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå äâóìÿ ãëàçàìè.

Ïàëüìèíã.

Âàæíîå çàìå÷àíèå: íå çàáóäüòå ïîñåòèòü îôòàëüìîëîãà, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ïðàâèëüíûå ëè âû íîñèòå î÷êè (ñ ó÷åòîì ðàáîòû íà êîìïüþòåðå).



Êîìïëåêñ 2

Ñèìïòîì: ãîëîâíàÿ áîëü ïîñëå êðîïîòëèâîé ðàáîòû.

Óïðàæíåíèÿ

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæàéøèõ òî÷åê íà äàëüíèå îäíèì ãëàçîì.

Ïåðåâîä âçãëÿäà èç óãëà â óãîë.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 3

Ñèìïòîì: ãîëîâíàÿ áîëü â íàäáðîâíîé îáëàñòè (â îáëàñòè ëáà).

Óïðàæíåíèÿ

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå.

Ïàëüìèíã.

Âàæíîå çàìå÷àíèå: åñëè ãîëîâíûå áîëè íå ïðåêðàùàþòñÿ, ñëåäóåò ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ îôòàëüìîëîãîì.



Êîìïëåêñ 4

Ñèìïòîì: ãîëîâíàÿ áîëü â çàòûëî÷íîé, òåìåííîé è âèñî÷íûõ îáëàñòÿõ.

Óïðàæíåíèÿ

Ïîæèìàíèå ïëå÷àìè (êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè).

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Òî÷å÷íûé ìàññàæ çàòûëî÷íîé îáëàñòè ãîëîâû.

Ìàññàæ âèñî÷íîé îáëàñòè ãîëîâû è îêîëîãëàçíîãî ïðîñòðàíñòâà.

Íàäàâëèâàíèå íà ãëàçà.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - îäíèì ãëàçîì.



Êîìïëåêñ 5

Ñèìïòîì: ãîëîâíûå áîëè â îêîëîãëàçíîì ïðîñòðàíñòâå (áîëü â ãëàçàõ).

Óïðàæíåíèÿ

Ïîæèìàíèå ïëå÷àìè (êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè).

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - îäíèì ãëàçîì.

Âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ áîëüøèìè ïàëüöàìè ðóê.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 6

Ñèìïòîì: ãîëîâíàÿ áîëü â êîíöå äíÿ.

Óïðàæíåíèÿ

Îáùåå ïîòÿãèâàíèå òåëà.

Ïîæèìàíèå ïëå÷àìè (êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè).

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - îäíèì ãëàçîì.

Ïåðåâîä âçãëÿäà èç óãëà â óãîë.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 7

Ñèìïòîì: ðàçäðàæèòåëüíîñòü âî âðåìÿ èëè ïîñëå ðàáîòû íà êîìïüþòåðå.

Óïðàæíåíèÿ

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - îäíèì ãëàçîì.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - äâóìÿ ãëàçàìè.

Ôèêñèðîâàíèå âçãëÿäà íà ëåâîì è ïðàâîì óãëàõ êîìíàòû.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 8

Ñèìïòîì: ïðîïóñêè, ïåðåñêàêèâàíèå, ïîâòîðåíèå çíàêîâ â òåêñòå.

Óïðàæíåíèÿ

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - äâóìÿ ãëàçàìè.

Ôèêñèðîâàíèå âçãëÿäà íà ëåâîì è ïðàâîì óãëàõ êîìíàòû.

Âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ áîëüøèìè ïàëüöàìè ðóê.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 9

Ñèìïòîì: íåïîïàäàíèå â êîëîíêè, ïåðåñòàíîâêà ìåñòàìè ñëîâ èëè öèôð.

Óïðàæíåíèÿ

Ôèêñèðîâàíèå âçãëÿäà íà ëåâîì è ïðàâîì óãëàõ êîìíàòû.

Âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ áîëüøèìè ïàëüöàìè.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 10

Ñèìïòîì: áîëè â áåäðàõ, íîãàõ, íèæíåé ÷àñòè ñïèíû.

Óïðàæíåíèÿ

Îáùåå ïîòÿãèâàíèå.

Ïîòÿãèâàíèå ìûøö ñïèíû.

Íàïðÿæåíèå íèæíåé ÷àñòè ñïèíû.



Êîìïëåêñ 11

Ñèìïòîì: âîñïàëåííûå ãëàçà.

Óïðàæíåíèÿ

Áûñòðîå ìîðãàíèå.

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïàëüìèíã.



Êîìïëåêñ 12

Ñèìïòîì: ìåäëåííîå ôîêóñèðîâàíèå.

Óïðàæíåíèÿ

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - îäíèì ãëàçîì.

Ôèêñèðîâàíèå âçãëÿäà íà ëåâîì è ïðàâîì óãëàõ êîìíàòû - îäíèì ãëàçîì.

Ïàëüìèíã.

Âàæíîå çàìå÷àíèå: ñëåäóåò ïîñåòèòü îôòàëüìîëîãà äëÿ ñîîòâåòñòâóþùåé êîíñóëüòàöèè.



Êîìïëåêñ 13

Ñèìïòîì: êîñîãëàçèå.

Óïðàæíåíèÿ

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - îäíèì ãëàçîì.

Ïåðåâîä âçãëÿäà ñ áëèæíåãî íà äàëüíåå ðàññòîÿíèå - äâóìÿ ãëàçàìè.

Ïàëüìèíã.

Âàæíîå çàìå÷àíèå: ñëåäóåò ïîñåòèòü îôòàëüìîëîãà äëÿ ñîîòâåòñòâóþùåé êîíñóëüòàöèè.



Êîìïëåêñ 14

Ñèìïòîì: îùóùåíèå íàïðÿæåííîñòè â âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà (øåÿ, ñïèíà, ïëå÷è, ðóêè).

Óïðàæíåíèÿ

Îáùåå ïîòÿãèâàíèå.

Íàïðÿæåíèå ìûøö ñïèíû.

Ïîæèìàíèå ïëå÷àìè (êðóãîâûå äâèæåíèÿ).

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé.



Êîìïëåêñ 15

Ñèìïòîì: îùóùåíèÿ ïîêàëûâàíèÿ è áîëè â ðóêàõ, çàïÿñòüÿõ, ëàäîíÿõ.

Óïðàæíåíèÿ

Îáùåå ïîòÿãèâàíèå.

Íàïðÿæåíèå ïàëüöåâ ëàäîíè.

Íàïðÿæåíèå ìûøö ñïèíû.

Áûñòðûå ìàõè ïàëüöàìè.

Óïðàæíåíèÿ êîìïëåêñîâ ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü èíäèâèäóàëüíî â çàâèñèìîñòè îò îùóùåíèÿ óñòàëîñòè.





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 6



ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ ÏÎ ÑÐÅÄÑÒÂÀÌ ÐÅÀÁÈËÈÒÀÖÈÈ

ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ ÎÏÅÐÀÒÎÐÀ*



______________

* Ðåêîìåíäàöèè ïî ïðèìåíåíèþ êîíêðåòíûõ ñðåäñòâ ðåàáèëèòàöèè, àäðåñà è òåëåôîíû îðãàíèçàöèé - ïðîèçâîäèòåëåé è ðåàëèçàòîðîâ - ïðèâåäåíû ïî ñîñòîÿíèþ íà 1 ôåâðàëÿ 2001 ã.



Íàñòîÿùèå ðåêîìåíäàöèè îñíîâàíû íà èñïîëüçîâàíèè ìåòîäèêè, ðàçðàáîòàííîé ëàáîðàòîðèåé ìåäèêî-ýêîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ÃÍÈÖ ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíû Ìèíçäðàâà Ðîññèè, àäàïòèðîâàííîé ê óñëîâèÿì òðóäà îïåðàòîðîâ. Ðåêîìåíäàöèè âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïðèìåíåíèå âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûõ êîìïëåêñîâ, áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ ïèùåâûõ äîáàâîê, à òàêæå ôèòî÷àåâ ñ ó÷åòîì êîíêðåòíîé ýêîëîãè÷åñêîé îáñòàíîâêè â ðåãèîíå è ñïåöèôèêè ðàáîòû íà ïðîèçâîäñòâå.

Ïðåïàðàòû, äîáàâêè è ÷àè ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü ðåãóëÿðíî, ëó÷øå ÷åðåç 10-15 ìèíóò ïîñëå åäû, ñîãëàñíî íàñòîÿùèì ðåêîìåíäàöèÿì.

Ïîñòîÿííûé ïðèåì ïîëèâèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, ñîäåðæàùèõ àíòèîêñèäàíòû (âèòàìèíû À, Ñ, Å, D, ïðîâèòàìèíû áåòà-êàðîòèí, ñåëåí), ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòû (éîä, æåëåçî, ìàãíèé, êàëèé, êàëüöèé è äð.), íàïðèìåð òàêèõ êàê:

- ïîëèâèòàìèííûå íàïèòêè íà áàçå êîíöåíòðàòà «Çîëîòîé øàð» (âêëþ÷àåò 12 âèòàìèíîâ è áåòà-êàðîòèí; îäèí ñòàêàí íàïèòêà ñîäåðæèò ïîëîâèíó ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè â âèòàìèíàõ);

- òàáëåòêè èëè ìàñëÿíûé ðàñòâîð áåòà-êàðîòèíà (ðåãóëÿðíûé ïðèåì áåòà-êàðîòèíà äàåò âûñîêèé ýôôåêò ïðè ïðîôèëàêòèêå áëèçîðóêîñòè, à òàêæå íåêîòîðûõ ôîðì ãëàóêîìû è êàòàðàêòû);

- ïèùåâàÿ éîäèðîâàííàÿ ñîëü ñ ïîâûøåííûì ñîäåðæàíèåì éîäà, êàëèÿ è ìàãíèÿ «Öèêëîêàð».

Ðåêîìåíäóåìûé ìèíèìàëüíî íåîáõîäèìûé íàáîð ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ñðåäñòâ:

- 1 ñòàêàí ïîëèâèòàìèííîãî íàïèòêà «Çîëîòîé øàð»;

- 5 ìã áåòà-êàðîòèíà èëè 1 äåñåðòíàÿ ëîæêà ìàñëÿíîãî ðàñòâîðà áåòà-êàðîòèíà;

- 1-2 òàáëåòêè «ßíòàâèòà» èëè 1 êàïñóëà «ÿíòàðíîé êèñëîòû»;

- 5-6 ã ïèùåâîé éîäèðîâàííîé ñîëè.

Âêëþ÷åíèå â åæåäíåâíûé ðàöèîí îòðóáåé è ïèùè, ñîäåðæàùåé áîëüøîå êîëè÷åñòâî ãðóáîé êëåò÷àòêè (îâîùíûå ïàñòû, êàïóñòà, ÿáëîêè, òûêâà, êàáà÷êè, ñâåêëà è ò.ï.).

Èñïîëüçîâàíèå â ïðîôèëàêòè÷åñêèõ öåëÿõ èîíèðîâàííîé ïèòüåâîé âîäû. Èîíàòîðû (ðåêîìåíäóþòñÿ óñòðîéñòâà òèïà «Ãåîðãèé») ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ íàñûùåíèÿ âîäû èîíàìè ñåðåáðà. Îáðàáîòàííàÿ òàêèì îáðàçîì ïèòüåâàÿ âîäà ñ ñîäåðæàíèåì èîíîâ ñåðåáðà íà óðîâíå ïðåäåëüíî äîïóñòèìîé êîíöåíòðàöèè ñïîñîáñòâóåò õîðîøåé ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, îñîáåííî ïî îòíîøåíèþ ê ïàòîãåííûì ìèêðîîðãàíèçìàì. Åå ðåêîìåíäóåòñÿ ñî÷åòàòü ñ ïðèåìîì ôèòî÷àÿ «Ïëàñòîôàðì» è ïðåïàðàòà «Íàãèïîë».

Ïåðèîäè÷åñêèé ïðèåì êóðñîâûõ äîç:

- ïèùåâûõ äîáàâîê, ñîäåðæàùèõ áåëêè è àìèíîêèñëîòû, íàïðèìåð óíèâåðñàëüíîãî âûñîêîýôôåêòèâíîãî áèîïëàñòèêà - ñóõîãî àâòîëèçàòà* ïèâíûõ äðîææåé «Íàãèïîë» èëè ïîäîáíûõ åìó, â ñî÷åòàíèè ñ ýíòåðîñîðáåíòàìè, òàêèìè êàê «Ñïèðóëèíà», «Ñïëàò», «Ïîëèôåïàí» è ò.ï.;

__________________

* Àâòîëèçàò äðîææåé íàìíîãî ýôôåêòèâíåé ïî äåéñòâèþ, ÷åì ïðîñòî äðîææè, òàê êàê çà ñ÷åò àâòîëèçà (ñàìîðàçðóøåíèÿ îáîëî÷åê êëåòîê ïîä äåéñòâèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ôåðìåíòîâ) ïðîèñõîäèò ðàñùåïëåíèå áåëêîâ ñ áîëüøèì ìîëåêóëÿðíûì âåñîì äî áîëåå ïðîñòûõ è ëåã÷å óñâàèâàåìûõ àìèíîêèñëîò è ïåêòèíîâ.



- ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ÷àÿ «Ïëàñòîôàðì» (ñáîð èç 5 òðàâ) â êà÷åñòâå âûñîêîýôôåêòèâíîãî óíèâåðñàëüíîãî ñðåäñòâà ïðîôèëàêòèêè òàêèõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ÿâëåíèé, êàê äèñáàêòåðèîç êèøå÷íèêà, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûå çàáîëåâàíèÿ (ãàñòðèò, ÿçâà, ýíòåðîêîëèò, ñèíäðîì ðàçäðàæåííîé òîëñòîé êèøêè, îñîáåííî ïðîÿâëÿþùèéñÿ ïðè ãèïîäèíàìèè, äèñáàêòåðèîçå, ìàëîì ñîäåðæàíèè â îðãàíèçìå ãðóáîé êëåò÷àòêè) è ýôôåêòèâíîãî èììóíîìîäóëÿòîðà, ñíèæàþùåãî ðèñê çàáîëåâàíèÿ àíãèíîé, áðîíõèòîì, áðîíõèàëüíîé àñòìîé, îñòðûìè ðåñïèðàòîðíûìè çàáîëåâàíèÿìè;

- ïðèåì áåëêîâî-àìèíîêèñëîòíûõ ïðåïàðàòîâ (íàïðèìåð, àâòîëèçàòà ïèâíûõ äðîææåé «Íàãèïîë») è ôèòî÷àÿ «Ïëàñòîôàðì» ðåêîìåíäóåòñÿ â íîÿáðå-äåêàáðå è â àïðåëå-ìàå; â ýòîò æå ïåðèîä ìîæíî ïðèíèìàòü äîïîëíèòåëüíî ïî 1-2 òàáëåòêè íîâåéøåãî îòå÷åñòâåííîãî ïðåïàðàòà «Äîëìàòèí Ñ» (âèòàìèí Ñ ñ êàëüöèåì, ìàãíèåì è ýêñòðàêòîì èç ïëîäîâ øèïîâíèêà).

Äðóãèå ðåêîìåíäàöèè äëÿ ïîëüçîâàòåëåé, èíòåíñèâíî ðàáîòàþùèõ íà ÏÊ:

- ÷åðåäîâàíèå ðàáîòû â ñïåêòðàëüíûõ î÷êàõ ñ ðàáîòîé â ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ î÷êàõ ËÏÎ-òðåíåð;

- èñïîëüçîâàíèå â ïàóçàõ ìåæäó ðàáîòîé, à òàêæå äî è ïîñëå ðàáîòû èíäèâèäóàëüíûõ îôòàëüìîëîãè÷åñêèõ òðåíàæåðîâ ñåðèè ÄÀÊ (äîìàøíèé àêêîìîäîòðåíåð).

Ïðèáîðû ñåðèè ÄÀÊ ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ïîääåðæàíèÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè àêêîìîäàöèîííûõ ìûøö ãëàç. Ýòè ïðèáîðû, âûïóñêàåìûå ôèðìîé «Ñàäêî»*, ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ îïåðàòèâíîãî êîíòðîëÿ çàïàñà àêêîìîäàöèè, äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ àñòåíîïèè (óñòàëîñòè ãëàç), áëèçîðóêîñòè, äàëüíîçîðêîñòè, êîñîãëàçèÿ, äèñòðîôèè çðèòåëüíîãî íåðâà è ò.ï. Ïðèáîðû ðàçðàáîòàíû ñîâìåñòíî ñ ÌÍÈÈ ãëàçíûõ áîëåçíåé èì. Ãåëüìãîëüöà è ðåàëèçóþò óòâåðæäåííûå Ìèíçäðàâîì Ðîññèè õîðîøî èçâåñòíûå ìåòîäèêè.

________________

* Ìîñêîâñêàÿ îáë., ïîñåëîê Çåëåíûé. Òåë.: 521-41-84.



Ñòåðåîïàðû îðèãèíàëüíîé êîíñòðóêöèè ôèðìû «Ñàäêî» îáåñïå÷èâàþò ýôôåêòèâíóþ òðåíèðîâêó äðóãîé ãðóïïû ìûøö ãëàç, îòâå÷àþùåé çà îáúåìíîå (áèíîêóëÿðíîå) çðåíèå.

Áîëüøîé îïûò ïðèìåíåíèÿ ïðèáîðîâ ñåðèè ÄÀÊ è ñòåðåîïàð íàêîïëåí â êàáèíåòå îôòàëüìîëîãèè Èíñòèòóòà êîððåêöèîííîé ïåäàãîãèêè Ðîññèéñêîé àêàäåìèè îáðàçîâàíèÿ (ÐÀÎ).

Ïðèáîðû ôèðìû «Ñàäêî» íàìíîãî ýôôåêòèâíåå èçâåñòíûõ êâàçèîïòè÷åñêèõ (äûð÷àòûõ) î÷êîâ ôèðì «Ëàçåðâèæí» è «Ðåëàêñ», íî ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ è â êîìïëåêñå ñ íèìè ïî ñïåöèàëüíîé ìåòîäèêå (ìîæåò áûòü ðàçðàáîòàíà ôèðìîé «Ñàäêî» äëÿ êîíêðåòíîãî ïîòðåáèòåëÿ).



Èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ



��Îïòè÷åñêèé ïîðòàòèâíûé àâòîìàòè÷åñêèé ãëàçíîé âèäåîòðåíàæåð ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî è îáùåóêðåïëÿþùåãî âîçäåéñòâèÿ íà ãëàçîäâèãàòåëüíûå ìûøöû (ïðè áëèçîðóêîñòè, äàëüíîçîðêîñòè, ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ êîñîãëàçèÿ è äð.), óëó÷øåíèÿ ãëàçíîãî è ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ, îñëàáëåíèÿ çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ ïðè ðàáîòå íà êîìïüþòåðå äîìà, à òàêæå â ïðîôèëàêòîðèÿõ, ñïîðòèâíûõ, îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, øêîëàõ. Çàêàçàòü è ïðèîáðåñòè òðåíàæåð ìîæíî â Ìîñêîâñêîì öåíòðå çðèòåëüíîé ïðîôèëàêòèêè è ñïîðòèâíîãî çðåíèÿ*.��_________________

* Ìîñêâà, Åëèçàâåòèíñêèé ïåð., 10.



Ïîäãîòîâêà ê ðàáîòå è ïîðÿäîê ðàáîòû ñ òðåíàæåðîì



Ïðè óñòàíîâêå îïòè÷åñêîãî òðåíàæåðà è ïîäãîòîâêå ê ðàáîòå íåîáõîäèìî ïîìíèòü:

- îïòè÷åñêèé òðåíàæåð äîëæåí áûòü óñòàíîâëåí íà òàêîé âûñîòå, èíäèâèäóàëüíîé äëÿ êàæäîãî ïîëüçîâàòåëÿ, ÷òîáû ñâåòîäèîäû ïðè ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè äóãè áûëè ðàñïîëîæåíû íà óðîâíå ãëàç;

- ðàññòîÿíèå äî òðåíàæåðà - 0,5-0,6 ì;

- îïòèìàëüíàÿ ïîçà ïðè èñïîëüçîâàíèè òðåíàæåðà - ñèäÿ.



Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ è ðàçâèòèÿ ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö

è ñíÿòèÿ çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ



Óïðàæíåíèå 1. Ïîâåðíóòü äóãó â ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå.

- Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (è. ï.) - ãîëîâà ïðÿìàÿ, íåïîäâèæíàÿ.

- Ïîïåðåìåííî ïåðåêëþ÷àÿ âíèìàíèå, ïåðåâîäèòü âçãëÿä ñ îäíîãî ìåëüêàþùåãî ñâåòîäèîäà íà äðóãîé (ïî ãîðèçîíòàëüíîé òðàåêòîðèè). Ïðîäîëæèòåëüíîñòü - íå áîëåå 30-40 ñ.



Óïðàæíåíèå 2. Ïîâåðíóòü äóãó â âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå (ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå äî óïîðà).

- È. ï. - òî æå.

- Ïîïåðåìåííî ïåðåêëþ÷àÿ âíèìàíèå, ïåðåâîäèòü âçãëÿä ñ îäíîãî ìåëüêàþùåãî ñâåòîäèîäà íà äðóãîé (ïî âåðòèêàëüíîé òðàåêòîðèè). Ïðîäîëæèòåëüíîñòü - íå áîëåå 30-40 ñ.



Óïðàæíåíèå 3. Ïîâåðíóòü äóãó â âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå (ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè äî óïîðà).

- È. ï. - òî æå.

- Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 2. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü - íå áîëåå 30-40 ñ.



Ïðèìå÷àíèå. Âîçìîæíî ïîâòîðåíèå îïèñàííîãî óïðàæíåíèÿ è äëÿ äðóãèõ ïîëîæåíèé äóãè (íà ðàçíûõ ìåðèäèàíàõ ñôåðû îáçîðà).



Óïðàæíåíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ïåðèôåðè÷åñêîãî, èëè áîêîâîãî, çðåíèÿ



- È. ï. - ãîëîâà ïðÿìàÿ, íåïîäâèæíàÿ.

- Çàôèêñèðîâàòü âçãëÿä â öåíòðàëüíîé òî÷êå, ðàñïîëîæåííîé â ñåðåäèíå äóãè.

- Áîêîâûì, èëè ïåðèôåðè÷åñêèì, çðåíèåì (áåç ïåðåâîäà âçãëÿäà) ïîñòàðàòüñÿ ïðîñëåäèòü çà ìåëüêàíèåì ñâåòîäèîäîâ íà êîíöàõ äóãè.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü - íå áîëåå 30-40 ñ.

Ðåêîìåíäóåòñÿ îãðàíè÷èòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïîëüçîâàíèÿ îïòè÷åñêèì âèäåîòðåíàæåðîì òðåìÿ ìèíóòàìè îäèí ðàç â äåíü.

Ïðè ïîÿâëåíèè çàòðóäíåíèé, ñóáúåêòèâíûõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé èëè óòîìëåíèÿ âî âðåìÿ çàíÿòèé ñëåäóåò óìåíüøèòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñåàíñà è ÷àñòîòó ìèãàíèé.



Ïðèìå÷àíèå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðàçðàáîòàí íîâûé âàðèàíò êîìïüþòèçèðîâàííîãî ãëàçíîãî òðåíàæåðà.



��Ëèíçîâûé òðåíàæåð äëÿ ðàçâèòèÿ öèëèàðíûõ ìûøö ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé óñòðîéñòâî, â êîòîðîì ïåðåä ãëàçàìè ÷åëîâåêà îñóùåñòâëÿåòñÿ àâòîìàòè÷åñêàÿ ñìåíà ïîëîæèòåëüíûõ (ñîáèðàòåëüíûõ) è îòðèöàòåëüíûõ (ðàññåèâàþùèõ) ëèíç ñëàáîé ïðåëîìëÿþùåé ñèëû - 0,5 äèîïòðèé. Â äàííîì âàðèàíòå òðåíàæåðà îáå ïàðû ëèíç ðàñïîëàãàþòñÿ íà âðàùàþùåéñÿ òóðåëè, ïîâîðîòîì êîòîðîé äîñòèãàåòñÿ ñìåíà ëèíç ïåðåä ãëàçàìè êàæäûå 15-20 ñ. Òðåíèðóåìûé äîëæåí ÷èòàòü òåêñò, ðàñïîëàãàåìûé íà ïîäñòàâêå ïåðåä ëèíçàìè, íà ðàññòîÿíèè 30 ñì. Âî âòîðîì âàðèàíòå âèäåîòðåíàæåðà ïîäîáíûå æå ëèíçû ñìåíÿþòñÿ ïåðåä ãëàçàìè àâòîìàòè÷åñêè ñ ïîìîùüþ âîçâðàòíî-ïîñòóïàòåëüíîãî äâèæåíèÿ.��Â îáîèõ âàðèàíòàõ äîñòèãàåòñÿ äèíàìè÷åñêèé ðèòì òðåíèðîâêè öèëèàðíûõ ìûøö ãëàç, ò.å. îñóùåñòâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûé îïòè÷åñêèé ìàññàæ àêêîìîäàöèîííîãî àïïàðàòà ïóòåì ñîçäàíèÿ ïîïåðåìåííî òî îáëåã÷åííûõ, òî çàòðóäíåííûõ óñëîâèé ðàáîòû ýòîãî àïïàðàòà.

Ýëåêòðîííàÿ ñõåìà ñ ïðèâîäîì îñóùåñòâëÿåò óïðàâëåíèå ëèíçîâîé îïðàâîé â òàêîì âðåìåííîì ðåæèìå, ÷òî ëèíçû ïîïåðåìåííî ïîïàðíî ôèêñèðóþòñÿ â ïîëîæåíèè íàïðîòèâ ãëàç íà 2-3 ñ, ïîñëå ÷åãî ïàðà ëèíç ìåíÿåòñÿ çà 5-7 ñ.

Ïîäîáíûå âèäåîòðåíàæåðû ïîçâîëÿþò øèðîêî ïðèìåíÿòü ìåòîäû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ öèëèàðíûõ ìûøö ãëàç â öåëÿõ ïðîôèëàêòèêè áëèçîðóêîñòè è äðóãèõ íàðóøåíèé, íà÷èíàÿ ñ äåòñêîãî âîçðàñòà.

Îñîáåííî ïîëåçíî ïðèìåíåíèå ïîäîáíûõ òðåíàæåðîâ è èõ ïîðòàòèâíûõ âàðèàíòîâ äëÿ äåòåé âî âðåìÿ ïðîñìîòðà òåëåâèçèîííûõ ïðîãðàìì äîìà, ò.å. â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ, êîãäà ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åí äèíàìè÷åñêèé ðåæèì ðàáîòû öèëèàðíûõ ìûøö ãëàçà, ïîýòîìó ðåçêî îáîñòðÿåòñÿ íàðàñòàíèå ðåôðàêöèîííûõ íàðóøåíèé è äðóãèõ çðèòåëüíûõ ðàññòðîéñòâ.

Èñïîëüçîâàíèå ïðèçìàòè÷åñêèõ î÷êîâ äëÿ ðàáîòû ñ êîìïüþòåðîì. Ïðèçìàòè÷åñêèå î÷êè ñîñòîÿò èç î÷êîâîé îïðàâû (1) ñî ñòåêëàìè èëè áåç, â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ çðåíèÿ ïàöèåíòà, è òðåõãðàííîé ïðèçìû (2) ñ çåðêàëüíûì ñëîåì (3) íà îäíîé èç ãðàíåé, íàïðàâëåííîé âíóòðü ïðèçìû. Ïðèçìà îáëàäàåò ïîëíûì âíóòðåííèì îòðàæåíèåì è êðåïèòñÿ ê îïðàâå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû çåðêàëüíûé ñëîé ðàñïîëàãàëñÿ â âåðõíåé ÷àñòè îïðàâû è ïåðïåíäèêóëÿðíî åé. Çàóøíèêè (4) íåîáõîäèìû äëÿ ôèêñàöèè î÷êîâ íà ëèöå ïàöèåíòà.

Óñòðîéñòâî èñïîëüçóåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Íàäåâàþò îïðàâó, ïîäíèìàþò ãëàçà; â çåðêàëüíîì ñëîå ïðèçìû ÷èòàþò òåêñò, ðàñïîëîæåííûé âíèçó ïîä çåðêàëüíûì ñëîåì, èëè âèäÿò êëàâèàòóðó.

Ïðèçìàòè÷åñêèå î÷êè, òàêèì îáðàçîì, ïîçâîëÿþò ÷èòàòü òåêñò èëè âèäåòü êëàâèàòóðó áåç íàêëîíà ãîëîâû è íå çàòðóäíÿþò îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàíñòâå.

�

Î÷êè ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ äåòüìè äëÿ âûïðÿìëåíèÿ ïîçû, äëÿ áîðüáû ñ ñóòóëîñòüþ è ïðîôèëàêòèêè áëèçîðóêîñòè, à òàêæå ëþäüìè ñ öåðåáðàëüíîé ôîðìîé ãèïåðòîíèè, äëÿ êîòîðûõ íàêëîí ãîëîâû íåæåëàòåëåí.

Èñïîëüçîâàíèå ìàêóëîñòèìóëÿòîðà ÌÀÊÑ-1 ïðîèçâîäñòâà ÍÏÊ «Ñàäêî» äëÿ ñíèæåíèÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ íàãðóçîê è çðèòåëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.

Ïðèìåíåíèå êîìïüþòåðíûõ ïðîãðàìì òèïà «Ðåëàêñ» äëÿ ñíÿòèÿ óñòàëîñòè àêêîìàäàöèîííûõ ìûøö è èõ òðåíèðîâêè.

Èñïîëüçîâàíèå àïïàðàòíî-ïðîãðàììíîãî êîìïëåêñà «Îôòàëüì-ïðîôèëàêòèêà», ðàçðàáîòàííîãî ôèðìîé «Ðóññêèé ùèò». Âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðîãðàììíóþ ÷àñòü è îïòè÷åñêèé çàùèòíûé ôèëüòð.

Ïðèìåíåíèå èíäèâèäóàëüíûõ ìàñîê-èíãàëÿòîðîâ ÈÌÈ-1 ôèðìû «Ìåòîì»* äëÿ ïðîôèëàêòèêè îñòðûõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé, à òàêæå çàáîëåâàíèé èììóííîé ñèñòåìû îðãàíèçìà. Ìàñêè-èíãàëÿòîðû ïðèìåíÿþò êàê ñàìîñòîÿòåëüíî, òàê è â ñî÷åòàíèè ñ âäûõàíèåì ëåêàðñòâåííûõ ìàñëÿíûõ èëè âîäíî-ñïèðòîâûõ ñìåñåé ñîãëàñíî ïðèëàãàåìîé ê èíãàëÿòîðó èíñòðóêöèè.

�



Èíäèâèäóàëüíàÿ ìàñêà-èíãàëÿòîð ÈÌÈ-1:

1 - ìàñêà èç ïîëèìåðíîãî ìàòåðèàëà; 2 - îòâåðñòèå äëÿ âñòàâêè íàñàäêè;

3 - íàñàäêà (ôèëüòð) èç ïåíîìåòàëëà; 4 - êëàïàíû äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî âûäîõà;

5 - ïðåïàðàò äëÿ èíãàëÿöèè

______________

* Ìîñêâà, Ëåíèíãðàäñêîå ø.,58. Òåë/ôàêñ: 452-23-26.



Ìàñêà-èíãàëÿòîð äîïîëíèòåëüíî çàùèùàåò îò ïûëè, àëëåðãåíîâ, õîëîäíîãî âîçäóõà.

Ïðèìåíåíèå èíäèâèäóàëüíûõ ãèïîêñèêàòîðîâ ïðîôåññîðà Ð.Á. Ñòðåëêîâà ôèðìû «Ìåòîì» äëÿ ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ýôôåêò îò ïðèìåíåíèÿ ïîâûøàåòñÿ ïðè ñî÷åòàíèè ñ àýðîèîíîïðîôèëàêòèêîé è ôèòî÷àåì (ôèòîïðåïàðàòàìè).
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Èíäèâèäóàëüíûé ãèïîêñèêàòîð ïðîôåññîðà Ð.Á. Ñòðåëêîâà:

1 - ìàñêà äëÿ äûõàíèÿ èç ïîëèìåðíîãî ìàòåðèàëà;

2 - ìåñòî ñîåäèíåíèÿ ìàñêè è àáñîðáåðà; 3 - àáñîðáåð;

4 - äûõàòåëüíûé ìåøîê ñ âîçäóõîì





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 7



ÏÐÈÍÖÈÏÛ ÏÐÀÂÈËÜÍÎÉ ÐÀÁÎÒÛ ÇÀ ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÎÌ



Âñå îáùèå ðåêîìåíäàöèè ìîæíî ñâåñòè ê ñëåäóþùèì îñíîâíûì ïðèíöèïàì áåçîïàñíîé ðàáîòû íà ÏÊ.

Ïðèíöèï 1. Ïðàâèëüíàÿ ðàáî÷àÿ ïîçà:

- íà ïðîòÿæåíèè âñåãî âðåìåíè ðàáîòû íåîáõîäèìî ñëåäèòü, ÷òîáû âàøå òåëî çàíèìàëî îïòèìàëüíóþ ýðãîíîìè÷íóþ ïîçó;

- íå ñóòóëüòåñü;

- íå ïðîãèáàéòå ïîçâîíî÷íèê â íèæíåé åãî ÷àñòè íàçàä;

- íå ñèäèòå, ïîëîæèâ íîãó íà íîãó;

- íå ñêðåùèâàéòå ñòóïíè;

- ñòàðàéòåñü ñîõðàíÿòü ïðÿìûå óãëû â ëîêòåâûõ, òàçîáåäðåííûõ, êîëåííûõ è ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ;

- íàéäèòå òàêîå ïîëîæåíèå ãîëîâû, ïðè êîòîðîì øåÿ óñòàåò ìåíüøå âñåãî. Îòðåãóëèðóéòå â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ïîëîæåíèåì âûñîòó ñòîëà, êðåñëà, óãëû íàêëîíà è âûñîòó ïîäñòàâîê ìîíèòîðà, äëÿ íîã è áóìàã;

- åñëè â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ ïðèõîäèòñÿ íåîäíîêðàòíî ïîäíèìàòüñÿ ñ êðåñëà è âíîâü ñàäèòüñÿ â íåãî, ïðè ïîäúåìå ñòàðàéòåñü äåðæàòü ãîëîâó è òîðñ ïðÿìî; ñàäÿñü, îïóñêàéòå òåëî ëåãêî è ìÿãêî, íå «ïëþõàéòåñü» â êðåñëî ñî âñåãî ìàõà, íå òðàâìèðóéòå ïîçâîíî÷íèê.

Ïðèíöèï 2. Ïðàâèëüíîå äûõàíèå è ðåëàêñàöèÿ:

- äûøèòå ðèòìè÷íî è ñâîáîäíî;

- íàó÷èòåñü ðàññëàáëÿòüñÿ;

- êîãäà ñèäèòå, âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû òåëî îñòàâàëîñü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, îñîáåííî â îáëàñòè ëáà (áðîâåé), øåè, ñïèíû è íèæíåé ÷åëþñòè;

- äåðæèòå â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè ïëå÷è è ðóêè;

- åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè âî âðåìÿ ðàáîòû íàïðÿæåííîñòü â êàêîé-ëèáî ÷àñòè òåëà, âîñïîëüçóéòåñü ïðîñòûì è äîñòóïíûì ïðèåìîì ðàññëàáëåíèÿ: ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿãèòå ýòó ÷àñòü òåëà (òàê ñèëüíî, êàê ìîæåòå), ïîñëå ÷åãî çàäåðæèòå äûõàíèå íà 3-5 ñ; íà âûäîõå ðàññëàáüòåñü; ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîâòîðèòå.

Ïðèíöèï 3. Ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðàáîòû çðèòåëüíîãî àïïàðàòà:

- ìîðãàéòå êàæäûå 3-5 ñ; ìîðãàíèå - ýòî åñòåñòâåííûé ñïîñîá óâëàæíåíèÿ, î÷èùåíèÿ ãëàç, îíî ñëóæèò ðàññëàáëåíèþ ëèöåâûõ è ëîáíûõ ìûøö;

- ñëåäèòå, ÷òîáû ïðè ìîðãàíèè äâèãàëèñü òîëüêî âåêè, íî íè â êîåì ñëó÷àå ëèöî èëè ùåêè;

- ñîõðàíÿéòå ìûøöû ëáà â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè;

- ñòàðàéòåñü ïðè ðàáîòå âèäåòü íå òîëüêî ýêðàí, íî è, ïîëüçóÿñü ïåðèôåðèéíûì çðåíèåì, îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî, ñòîë, ñòåíû, ëþäåé è ïð.;

- ÷àùå ñìîòðèòå âäàëü; êîðîòêèé âçãëÿä âäàëü êàæäûå 2-3 ìèí õîòü è çàíèìàåò ðàáî÷åå âðåìÿ, íî ïîìîãàåò ðàññëàáèòü ãëàçíûå ìûøöû;

- ïî âîçìîæíîñòè ïðèäåðæèâàéòåñü óñòàíîâëåííîãî ñàíèòàðíûìè íîðìàìè è ïðàâèëàìè ðåæèìà ðàáîòû;

- êðàòêîâðåìåííûå, íî ðåãóëÿðíûå ïåðåðûâû ïîçâîëÿò ìèíèìèçèðîâàòü îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå âðåäíûõ ôàêòîðîâ è âîññòàíàâëèâàòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Ðåêîìåíäàöèè îïåðàòîðàì:

- íå ðàáîòàéòå íà êëàâèàòóðå íåïðåðûâíî áîëåå 30 ìèí;

- ðåãóëÿðíî ñìà÷èâàéòå ëàäîíè (3-5 ðàç â ñìåíó), ýòî óìåíüøàåò ýëåêòðîñòàòè÷åñêèå çàðÿäû, îáðàçóþùèåñÿ íà êèñòÿõ ðóê ïðè òðåíèè î êëàâèàòóðó è «ìûøü»;

- ìåíÿéòå õàðàêòåð ñâîåé ðàáîòû â òå÷åíèå äíÿ;

- èñïîëüçóéòå ëþáóþ âîçìîæíîñòü, ÷òîáû ïåðèîäè÷åñêè ïîäíèìàòüñÿ ñ ìåñòà è ðàçìèíàòüñÿ;

- óñòðàèâàéòå ðàçìèíêó ïåðåä ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòîé;

- åñëè ñòûíóò ðóêè, íàäåâàéòå ëåãêèå ïåð÷àòêè áåç ïàëüöåâ;

- ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ íåäîìîãàíèÿ íåìåäëåííî îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Ðåêîìåíäàöèè ðóêîâîäèòåëÿì:

- îðãàíèçóéòå ðàáî÷èå ìåñòà â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèè;

- îðãàíèçóéòå ïîäãîòîâêó ïåðñîíàëà; ðàçúÿñíèòå, êàêèå îïàñíûå è âðåäíûå ôàêòîðû ìîãóò âîçäåéñòâîâàòü íà íåãî âî âðåìÿ ðàáîòû è êàêèì îáðàçîì óáåðå÷üñÿ îò ýòîãî âîçäåéñòâèÿ;

- óñòàíîâèòå ñîòðóäíèêàì ïî äîãîâîðåííîñòè ñ íèìè ðåêîìåíäóåìûé íàñòîÿùåé Èíñòðóêöèåé ðåæèì òðóäà è îòäûõà;

- îðãàíèçóéòå ðàáîòó ñîòðóäíèêîâ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû õàðàêòåð âûïîëíÿåìûõ èìè îïåðàöèé èçìåíÿëñÿ â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ;

- ïðîâåäèòå îöåíêó ñîîòâåòñòâèÿ ðàáî÷èõ ìåñò îïåðàòîðîâ òðåáîâàíèÿì, ïðèâåäåííûì â ïðèëîæåíèè 3 (ýòî ìîæíî ñäåëàòü, íàïðèìåð, â õîäå àòòåñòàöèè ðàáî÷èõ ìåñò);

- ñîäåéñòâóéòå òîìó, ÷òîáû ñîòðóäíèêè íå ñêðûâàëè ñâîèõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé íà êîìïüþòåðå;

- íå çàáûâàéòå, ÷òî âàì ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü â òàêèõ æå óñëîâèÿõ, êàê è âàøèì ñîòðóäíèêàì, ïîýòîìó âñå íîðìû áåçîïàñíîñòè òðóäà è ðåêîìåíäàöèè ïî ïðåäóïðåæäåíèþ íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è çàáîëåâàíèé ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ è íà âàñ.





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 8



ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÅÌÛÅ ÍÎÐÌÛ ÏÎÆÀÐÍÎÉ ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÈ



Â ïîìåùåíèÿõ ñ ÏÊ íàèáîëåå âåðîÿòíû ïîæàðû êëàññîâ À è Å, ò.å. ãîðåíèå òâåðäûõ âåùåñòâ, ñîïðîâîæäàåìîå òëåíèåì (À) èëè ñàìîâîçãîðàíèåì ýëåêòðîóñòàíîâîê (Å).

Òàáëèöà 4

Ðåêîìåíäóåìûå íîðìû îñíàùåíèÿ îãíåòóøèòåëÿìè

(íà 200 ì2 ïîìåùåíèÿ)



Êëàññ ïîæàðà�Êîëè÷åñòâî è òèïû îãíåòóøèòåëåé��À�2 âîçäóøíî-ïåííûõ ÎÂÏ-10

2 ïîðîøêîâûõ ÎÏ-5��Å�Íàäî: 2 óãëåêèñëîòíûõ ÎÓ-5 (ÎÓ-8) èëè 4 óãëåêèñëîòíûõ ÎÓ-2

Äîïóñòèìî: 2 ïîðîøêîâûõ ÎÏ-5 èëè 4 ïîðîøêîâûõ ÎÏ-2��À è Å�2 óãëåêèñëîòíûõ ÎÓ-5

è 2 âîçäóøíî-ïåííûõ ÎÂÏ-10��

Â çàìêíóòûõ ïîìåùåíèÿõ îáúåìîì äî 50 ì2 âìåñòî ïåðåíîñíûõ îãíåòóøèòåëåé (èëè â äîïîëíåíèå ê íèì) ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïîäâåñíûå ñàìîñðàáàòûâàþùèå ïîðîøêîâûå îãíåòóøèòåëè ÎÑÏ. Â ïîìåùåíèÿõ áîëüøåãî îáúåìà îãíåòóøèòåëÿìè ÎÑÏ ðåêîìåíäóåòñÿ çàùèùàòü ñàìûå âàæíûå îáúåêòû.

Åñëè ïîìåùåíèå çàùèùåíî ñòàöèîíàðíûìè àâòîìàòè÷åñêèìè óñòàíîâêàìè ïîæàðîòóøåíèÿ, òî êîëè÷åñòâî îãíåòóøèòåëåé ìîæåò áûòü âäâîå ìåíüøèì.

Íåáîëüøèå ïîìåùåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ îñíàùàòü êîìïàêòíûìè íàñòåííûìè äûìîâûìè ïðîòèâîïîæàðíûìè èçâåùàòåëÿìè.

Äëÿ áåçîïàñíîé ýâàêóàöèè ïåðñîíàëà ðÿäîì ñ äâåðíûìè ïðîåìàìè, âûêëþ÷àòåëÿìè, ðóáèëüíèêàìè ñëåäóåò ðàçìåùàòü ôîòîëþìèíåñöåíòíûå ýâàêóàöèîííûå çíàêè.





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 9



ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÅÌÛÅ ÏÐÈÁÎÐÛ ÊÎÍÒÐÎËß ÓÑËÎÂÈÉ ÒÐÓÄÀ

ÍÀ ÐÀÁÎ×ÈÕ ÌÅÑÒÀÕ ÎÏÅÐÀÒÎÐÎÂ



1. Ìåòîäèêà çàìåðîâ è ïðèáîðû, ðåêîìåíäóåìûå ÃÎÑÒ Ð 50923-96



ÃÎÑÒ Ð 50923-96 «Äèñïëåè. Ðàáî÷åå ìåñòî îïåðàòîðà. Îáùèå ýðãîíîìè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ è òðåáîâàíèÿ ê ïðîèçâîäñòâåííîé ñðåäå. Ìåòîäû èçìåðåíèÿ» óñòàíàâëèâàåò ýðãîíîìè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê ðàáî÷åìó ìåñòó îïåðàòîðà ïðè âûïîëíåíèè ðàáîòû ñèäÿ; òðåáîâàíèÿ ê ïðîèçâîäñòâåííîé ñðåäå, à òàêæå ìåòîäû èçìåðåíèÿ è îöåíêè ýðãîíîìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ è ôàêòîðîâ ïðîèçâîäñòâåííîé ñðåäû íà ðàáî÷åì ìåñòå.

Äëÿ èçìåðåíèÿ ëèíåéíûõ ïàðàìåòðîâ èñïîëüçóþò èçìåðèòåëüíûå ìåòàëëè÷åñêèå ëèíåéêè ïî ÃÎÑÒ 427 èëè ìåòàëëè÷åñêèå ðóëåòêè. Äèàïàçîí èçìåðåíèé îò 0 äî 1000 ìì. Äîïóñòèìàÿ ïîãðåøíîñòü èçìåðåíèé â ïðåäåëàõ ±1 ìì. Èçìåðåíèÿ óãëîâûõ ïàðàìåòðîâ ïðîâîäÿò óãëîâûìè øàáëîíàìè èëè óãëîìåðàìè. Äîïóñòèìàÿ ïîãðåøíîñòü èçìåðåíèé â ïðåäåëàõ ±0,5.

Âèçóàëüíûå ïàðàìåòðû äèñïëåÿ è ïàðàìåòðû èçëó÷åíèé. Ìåòîäû èçìåðåíèé ïðèâåäåíû â ÃÎÑÒ Ð 50949-96.

Èçìåðåíèå îñâåùåííîñòè. Ñðåäñòâà èçìåðåíèÿ îñâåùåííîñòè - ïî ÃÎÑÒ 24940. Ïåðåä ïðîâåäåíèåì èçìåðåíèé îñâåùåííîñòè îñóùåñòâëÿþò çàìåíó âñåõ ïåðåãîðåâøèõ ëàìï è ÷èñòêó ñâåòèëüíèêîâ. Èçìåðåíèå îñâåùåííîñòè äîïóñêàåòñÿ ïðîâîäèòü áåç ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè îñâåòèòåëüíîé óñòàíîâêè, ÷òî äîëæíî áûòü çàôèêñèðîâàíî ïðè îôîðìëåíèè ðåçóëüòàòîâ èçìåðåíèé (ÃÎÑÒ 24940).

Èçìåðåíèå îñâåùåííîñòè ïðîâîäÿò â êîíòðîëüíûõ òî÷êàõ íà ïîâåðõíîñòè ðàáî÷åãî ñòîëà â ìåñòå ðàñïîëîæåíèÿ äîêóìåíòà â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè è íà ïþïèòðå â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè. Äðóãèå òðåáîâàíèÿ ê ïðîâåäåíèþ èçìåðåíèé - ïî ÃÎÑÒ 24940.

Èçìåðåííîå çíà÷åíèå îñâåùåííîñòè ïåðåñ÷èòûâàþò íà íîìèíàëüíîå íàïðÿæåíèå â ñåòè. Ðàñ÷åò îñóùåñòâëÿþò ïî ôîðìóëàì ÃÎÑÒ 24940. Ôàêòè÷åñêàÿ îñâåùåííîñòü â êîíòðîëüíûõ òî÷êàõ (ñ ó÷åòîì îòêëîíåíèÿ íàïðÿæåíèÿ â ñåòè îò íîìèíàëüíîãî) äîëæíà áûòü ðàâíà èëè áîëüøå íîðìèðóåìîé.

Èçìåðåíèå îòíîøåíèÿ ÿðêîñòåé. Èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè ýêðàíà è ïîâåðõíîñòåé â çîíå íàáëþäåíèÿ (äîêóìåíò, ïþïèòð, ñòîë) ïðîâîäÿò ÿðêîìåðîì: ïðåäåëû èçìåðåíèÿ îò 1,0 äî 10000 êä/ì2; îñíîâíàÿ ïîãðåøíîñòü èçìåðåíèÿ íå áîëåå 10 %; ïîãðåøíîñòü êîððåêöèè îòíîñèòåëüíîé ñïåêòðàëüíîé ñâåòîâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ïðèåìíèêà èçëó÷åíèÿ ïîä îòíîñèòåëüíóþ ñïåêòðàëüíóþ ñâåòîâóþ ýôôåêòèâíîñòü ìîíîõðîìíîãî èçëó÷åíèÿ - íå áîëåå 10 %; ðàçìåð ôîòîìåòðèðóåìîãî ó÷àñòêà íå ìåíåå 20 ìì.

Ïåðåä èçìåðåíèåì ÿðêîñòè äîëæíà áûòü ïðîâåäåíà ïîäãîòîâêà äèñïëåÿ è ÿðêîìåðà â ñîîòâåòñòâèè ñ èíñòðóêöèÿìè ïî èõ ýêñïëóàòàöèè. Èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè ýêðàíà äèñïëåÿ ïðîâîäÿò íå ðàíåå ÷åì ÷åðåç 20 ìèí ïîñëå âêëþ÷åíèÿ äèñïëåÿ.

Äëÿ èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè ýêðàíà íà ýêðàí äèñïëåÿ âûâîäÿò òèïîâóþ ðàáî÷óþ êàðòèíêó, óñòàíàâëèâàþò ðàáî÷óþ ÿðêîñòü è êîíòðàñò èçîáðàæåíèÿ. ßðêîìåð óñòàíàâëèâàþò íà ðàññòîÿíèè 500 ìì îò ýêðàíà äèñïëåÿ. Âûáèðàþò äèàôðàãìû ÿðêîìåðà, ïåðåêðûâàþùèå íå ìåíåå 1 % ïëîùàäè ýêðàíà, çàïîëíåííîãî áóêâåííî-öèôðîâûì èçîáðàæåíèåì, è íå ìåíåå ïîëîâèíû øèðèíû, íî íå áîëåå øèðèíû ðàâíîÿðêèõ ó÷àñòêîâ ðàáî÷åãî ïîëÿ, åñëè èõ ïëîùàäü ñîñòàâëÿåò íå ìåíåå 30 % ðàáî÷åãî ïîëÿ ýêðàíà.

ßðêîìåð íàâîäÿò íà âûáðàííûå ó÷àñòêè äëÿ ôîòîìåòðèðîâàíèÿ òàê, ÷òîáû îïòè÷åñêàÿ îñü ÿðêîìåðà ñîñòàâëÿëà ñ ïëîñêîñòüþ, êàñàòåëüíîé ê ýêðàíó â åãî öåíòðå, óãîë 90°. Çàòåì ïðîâîäÿò èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè. Äëÿ èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè ïîâåðõíîñòåé â çîíå íàáëþäåíèÿ îïåðàòîðà (äîêóìåíò, ïþïèòð, ñòîë) ÿðêîìåð óñòàíàâëèâàþò íà ðàññòîÿíèå, ðàâíîå ðàññòîÿíèþ íàáëþäåíèÿ îïåðàòîðîì ïîâåðõíîñòè. Âûáèðàþò äèàôðàãìó ÿðêîìåðà, ïåðåêðûâàþùóþ íå ìåíåå 1 % ôîòîìåòðèðóåìîé ïîâåðõíîñòè. Îïòè÷åñêóþ îñü ÿðêîìåðà ñîâìåùàþò ñ íàïðàâëåíèåì ëèíèè çðåíèÿ îïåðàòîðà è ïðîâîäÿò èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè.

Äëÿ êàæäîãî èçìåðÿåìîãî ïîëîæåíèÿ äîëæíî áûòü íå ìåíåå ïÿòè ïîêàçàíèé îòñ÷åòà ÿðêîñòè. Äîïóñêàåòñÿ ñòàòèñòè÷åñêèé ðàçáðîñ ðåçóëüòàòîâ èçìåðåíèé â ïðåäåëàõ (10 %.

Äàëåå ïðîâîäèòñÿ îáðàáîòêà è îöåíêà ðåçóëüòàòîâ, ñîãëàñíî ïï. 6.3.3.1 ÃÎÑÒà.

Èçìåðåíèå êîýôôèöèåíòîâ îòðàæåíèÿ. Èçìåðåíèå êîýôôèöèåíòîâ îòðàæåíèÿ ïîâåðõíîñòåé â çîíå íàáëþäåíèÿ (ñòîë, ïþïèòð è äð.) ïðîâîäÿò, êàê óêàçàíî â ïðèëîæåíèè Â ê ÃÎÑÒó.

Èçìåðåíèå øóìà. Ñðåäñòâà èçìåðåíèÿ - ïî ÃÎÑÒ 12.1.050. Èçìåðåíèå óðîâíåé øóìà íà ðàáî÷åì ìåñòå ïðîâîäÿò ïðè ðàáîòå íå ìåíåå 2/3 óñòàíîâëåííûõ â äàííîì ïîìåùåíèè åäèíèö îáîðóäîâàíèÿ â íàèáîëåå ÷àñòî ðåàëèçóåìîì (õàðàêòåðíîì) ðåæèìå åãî ðàáîòû. Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ èçìåðåíèé äîëæíû áûòü âêëþ÷åíû îáîðóäîâàíèå âåíòèëÿöèè, êîíäèöèîíèðîâàíèÿ âîçäóõà è äðóãèå îáû÷íî èñïîëüçóåìûå â ïîìåùåíèè óñòðîéñòâà, ÿâëÿþùèåñÿ èñòî÷íèêîì øóìà.

Äðóãèå óñëîâèÿ ïðîâåäåíèÿ èçìåðåíèé è îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ ïî ÃÎÑÒ 12.1.050. Ôàêòè÷åñêèå óðîâíè øóìà íà ðàáî÷åì ìåñòå ÿâëÿþòñÿ äîïóñòèìûìè, åñëè èõ çíà÷åíèÿ íå ïðåâûøàþò íîðìèðóåìûå.

Èçìåðåíèå ïîêàçàòåëåé ìèêðîêëèìàòà. Òåìïåðàòóðó è îòíîñèòåëüíóþ âëàæíîñòü âîçäóõà èçìåðÿþò àñïèðàöèîííûìè ïñèõðîìåòðàìè. Ñêîðîñòü äâèæåíèÿ âîçäóõà èçìåðÿþò ýëåêòðîàíåìîìåòðàìè, öèëèíäðè÷åñêèìè è øàðîâûìè êàòàòåðìîìåòðàìè. Òðåáîâàíèÿ ê èçìåðèòåëüíûì ïðèáîðàì - ïî ÃÎÑÒ 12.1.005-88.

Èçìåðåíèå ïîêàçàòåëåé ìèêðîêëèìàòà ïðîâîäÿò â íà÷àëå, ñåðåäèíå è êîíöå õîëîäíîãî è òåïëîãî ïåðèîäîâ ãîäà, íå ìåíåå 3 ðàç â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ (â íà÷àëå, ñåðåäèíå è êîíöå). Òåìïåðàòóðó, îòíîñèòåëüíóþ âëàæíîñòü è ñêîðîñòü äâèæåíèÿ âîçäóõà íà ðàáî÷åì ìåñòå èçìåðÿþò íà âûñîòå 1,0 ì îò ïîëà. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ðàçíîñòè òåìïåðàòóðû âîçäóõà ïðîâîäÿò èçìåðåíèÿ òåìïåðàòóðû íà âûñîòå 0,1 ì îò ïîëà è íà óðîâíå ãîëîâû îïåðàòîðà ïðè âûïîëíåíèè èì ðàáîòû â ïîëîæåíèè ñèäÿ.

Èçìåðåííûå çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé ìèêðîêëèìàòà íà ðàáî÷åì ìåñòå äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü óêàçàííûì â ïï. 5.3.2-5.3.4. ÃÎÑÒà è â ÑàíÏèÍå.





Òàáëèöà 5

Ïåðå÷åíü ñðåäñòâ èçìåðåíèé ïî ÃÎÑÒ 50923-96



Íàèìåíîâàíèå�Îáîçíà÷åíèå òèïà ïðèáîðà��1. Ëþêñìåòð�Þ-116,Þ-117��2. ßðêîìåð�ßÐÌ-Ç ßÑÎ-1��3. Ôîòîìåòð îòðàæåíèÿ�ÔÎ-1:��4. Øóìîìåð�ÂØÂ-ÎÎÇ, ØÂÊ-1 ñ ôèëüòðàìè ÔÝ-2, 00014 ñ ôèëüòðàìè 01016 (01017), 00017, 00023 - ôèðìà «Ðîáîòðîí», 2230 ñ ôèëüòðàìè 1624 - ôèðìà «Áðþëü è Êüåð», 2209 ñ ôèëüòðàìè 1613, 1616 - ôèðìà «Áðþëü è Êüåð»��5. Ïñèõðîìåòð�ÌÂ-4Ì: ÏÁÓ-1Ì��6. Êàòàòåðìîìåòð�Øàðîâîé��7. Òåðìîàíåìîìåòð�Öèëèíäðè÷åñêèé, ÒÀÌ-1��

2. Äðóãèå ðåêîìåíäóåìûå ïðèáîðû



Â ÃÎÑÒ 50923-96 íå ïðèâåäåíû ìíîãèå ñîâðåìåííûå ïðèáîðû, ðàçðåøåííûå ê ïðèìåíåíèþ. Â íàñòîÿùåì ïðèëîæåíèè îíè ëèøü ïåðå÷èñëåíû è äàíà î÷åíü êðàòêàÿ èõ õàðàêòåðèñòèêà.

Çàìåð íåèîíèçèðóþùèõ èçëó÷åíèé.

1. ÃÍÏÏ «Öèêëîí-Òåñò». Ïðåæäå âñåãî, ýòî ïðèáîðû, âûïóñêàåìûå ÃÓÏ «Öèêëîí-Ïðèáîð» (ïîäðàçäåëåíèå «Öèêëîí-Òåñò»): ÈÝÏ-04 (äèñê + äèïîëü) - èçìåðèòåëè ïåðåìåííîãî ýëåêòðè÷åñêîãî ïîëÿ â ïîëîñå ÷àñòîò 5 Ãö - 400 êÃö; ÈÌÏ-04 - èçìåðèòåëè ïåðåìåííîãî ìàãíèòíîãî ïîëÿ; êîìïëåêò ïðèáîðîâ «Öèêëîí-04» (ÈÝÏ-04, ÈÌÏ-04, ÁÏÈ-01 â ñóìêå èëè êåéñå); ÈÝÏ-05 (äèñê + äèïîëü), ÈÌÏ-05, êîìïëåêò «Öèêëîí-5»; ÈÝÑÏ-01 - èçìåðèòåëè âåëè÷èíû ýëåêòðîñòàòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà ýêðàíà (0,1-0,4 êÂ); ÝÑÏÈ-301Â - èçìåðèòåëè íàïðÿæåííîñòè ýëåêòðîñòàòè÷åñêîãî ïîëÿ (0,3-180 êÂ); ÏÇ-50À, ÏÇ-50Á, ÏÇ-50Â - èçìåðèòåëè íàïðÿæåííîñòè ïîëÿ ïðîìûøëåííîé ÷àñòîòû; ÈÌÏ-101 - èçìåðèòåëè âûñîêî÷àñòîòíîãî ýëåêòðîìàãíèòíîãî ïîëÿ â äèàïàçîíå 0,03 - 1200 ÌÃö (ñ äîïîëíèòåëüíûìè àíòåííàìè íà ðàçíûå ïîääèàïàçîíû ÷àñòîò).

2. 000 «ÍÒÌ-ÇÀÙÈÒÀ». Îðãàíèçàöèÿ âûïóñêàåò ñëåäóþùèå ïðèáîðû: ÂÅ-Ìåòð-ÀÒ-002 - èçìåðèòåëü ïàðàìåòðîâ ýëåêòðè÷åñêîãî è ìàãíèòíîãî ïîëåé (â îòëè÷èå îò ïðèáîðîâ ÃÍÏÏ «Öèêëîí-Òåñò» îí íå èìååò âíåøíåé àíòåííû è èìååò ìåíüøèå ïðåäåëû èçìåðåíèé); ÑÒ-01 -óíèâåðñàëüíûé èçìåðèòåëü óðîâíåé ýëåêòðîñòàòè÷åñêèõ ïîëåé.

3. Âñåðîññèéñêèé ÍÈÈ îïòèêî-ôèçè÷åñêèõ èçìåðåíèé (ÂÍÈÈÎÔÈ) ÃÎÑÑÒÀÍÄÀÐÒÀ ÐÔ. ÂÍÈÈ ðàçðàáîòàë ñåðèþ ìàëîãàáàðèòíûõ ïåðåíîñíûõ öèôðîâûõ ïðèáîðîâ äëÿ èçìåðåíèÿ ñâåòîâûõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê îïòè÷åñêîãî èçìåðåíèÿ â âèäèìîé, óëüòðàôèîëåòîâîé è èíôðàêðàñíûõ îáëàñòÿõ ñïåêòðà.

Íàçíà÷åíèå ëþêñìåòðîâ è ðàäèîìåòðîâ õîðîøî èçâåñòíî. ßðêîìåð ïðåäíàçíà÷åí äëÿ èçìåðåíèÿ ÿðêîñòè ñàìîñâåòÿùèõñÿ îáúåêòîâ (îñâåòèòåëåé, ýêðàíîâ äèñïëååâ è êèíåñêîïîâ) è íåñàìîñâåòÿùèõñÿ îáúåêòîâ (ýëåìåíòîâ îáîðóäîâàíèÿ è èíòåðüåðîâ). Ïèòàíèå ïðèáîðà îò áàòàðååê òèïà «Êðîíà».

Âñå ïðèáîðû àòòåñòóþòñÿ è ïðîâåðÿþòñÿ ÂÍÈÈÎÔÈ ñ âûäà÷åé ñâèäåòåëüñòâ ïî ôîðìå, óñòàíîâëåííîé ÃÎÑÑÒÀÍÄÀÐÒÎÌ. Õàðàêòåðèñòèêè ïðèáîðîâ ñîîòâåòñòâóþò òðåáîâàíèÿì è ðåêîìåíäàöèÿì îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ ñòàíäàðòîâ è ïðèâåäåíû â òàáë. 6.



Òàáëèöà 6

Õàðàêòåðèñòèêè ëþêñìåòðîâ, ðàäèîìåòðîâ è ÿðêîìåðîâ,

âûïóñêàåìûõ ÂÍÈÈÎÔÈ



Íàçâàíèå ïðèáîðà�Íàçíà÷åíèå ïðèáîðà�Ñïåêòðàëüíûé äèàïàçîí, ìêì�Äèàïàçîí èçìåðåíèé�Íîðìàòèâíûé äîêóìåíò��Àðãóñ-01�Ëþêñìåòð�0,38-0,80�1-200000 ëê�ÑàíÏèÍ 2.2.2.542-96

ÑÍèÏ 23.05-95��Àðãóñ-02�ßðêîìåð�0,38-0,80�1-200000 Êä/ì2�ÑàíÏèÍ 2.2.2.542-96

ÑÍèÏ 23.05-95��Àðãóñ-03�Íåñåëåêòèâíûé ðàäèîìåòð�0.25 - 10�1-2000 Âò/ì2�ÑàíÏèÍ 2.2.2.542-96

ÑÍèÏ 23.05-95��Àðãóñ-04�Ðàäèîìåòð

ÓÔ-À äèàïàçîíà�0.315400�0,01-20 Âò/ì2�ÑÍèÏ 23.05-95

ÃÎÑÒ 4557-88��Àðãóñ-05�Ðàäèîìåòð

ÓÔ-Â äèàïàçîíà�0,280315�0,01-20 Âò/ì2�ÑÍèÏ 23.05-95

ÃÎÑÒ 4557-88��Àðãóñ-06�Ðàäèîìåòð

ÓÔ-Ñ äèàïàçîíà�0,2000,280�0,001-2,0 Âò/ì2�ÑÍèÏ 23.05-95

ÃÎÑÒ 4557-88��Àðãóñ-07�Ïóëüñìåòð-ëþêñìåòð�0,38 - 0,80�1-200000 Êä/ì2�ÑàíÏèÍ 2.2.2.542-96

ÑÍèÏ 23.05-95��Àðãóñ-12�Ëþêñìåòð-ÿðêîìåð�0,38 - 0,80�1-200000 ëê

1-200000 Êä/ì2�ÑàíÏèÍ 2.2.2.542-96

ÑÍèÏ 23.05-95��

Ãàáàðèòíûå ðàçìåðû âñåõ ïðèáîðîâ ñëåäóþùèå: èíäèêàòîðíîãî áëîêà - 125(68(30 ìì, èçìåðèòåëüíîé ãîëîâêè - 60(30(75 ìì.

Çàìåð àýðîèîííîãî ðåæèìà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîÿâèëñÿ ïåðâûé ñ÷åò÷èê àýðîèîíîâ, êîòîðûé âêëþ÷åí â Ãîñóäàðñòâåííûé ðååñòð ñðåäñòâ èçìåðåíèÿ - «Ñàïôèð-3ê». Ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ èçìåðåíèé êîíöåíòðàöèé èîíîâ ïðèâåäåíà â ÎÑÒ 11 296.019-88 «ÑÑÁÒ. Àýðîèîíèçàòîðû è ìåòîäû êîìïåíñàöèè àýðîèîííîé íåäîñòàòî÷íîñòè». Ñîãëàñíî ýòîìó ÎÑÒó êîíòðîëü çà àýðîèîííûì ðåæèìîì â ïîìåùåíèè ñëåäóåò ïðîâîäèòü íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä.





Èçâëå÷åíèÿ èç ÑàíÏèÍ 2.2.2.542-96.

Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê âèäåîäèñïëåéíûì òåðìèíàëàì,

ïåðñîíàëüíûì ýëåêòðîííî-âû÷èñëèòåëüíûì ìàøèíàì è îðãàíèçàöèè ðàáîòû



�ÓÒÂÅÐÆÄÅÍÎ ÏÎÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅÌ ÃÎÑÊÎÌÑÀÍÝÏÈÄÍÀÄÇÎÐÀ ÐÎÑÑÈÈ îò 14 èþëÿ 1996 ã., ¹ 14��

1. Îáùèå ïîëîæåíèÿ è îáëàñòü ïðèìåíåíèÿ



1.1. Íàñòîÿùèå Ñàíèòàðíûå ïðàâèëà è íîðìû (äàëåå - Ñàíèòàðíûå ïðàâèëà) ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ íåáëàãîïðèÿòíîãî âîçäåéñòâèÿ íà ÷åëîâåêà âðåäíûõ ôàêòîðîâ, ñîïðîâîæäàþùèõ ðàáîòû ñ âèäåîäèñïëåéíûìè òåðìèíàëàìè (äàëåå - ÂÄÒ) è ïåðñîíàëüíûìè ýëåêòðîííî-âû÷èñëèòåëüíûìè ìàøèíàìè (äàëåå - ÏÝÂÌ) è îïðåäåëÿþò ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê:

- ïðîåêòèðîâàíèþ è èçãîòîâëåíèþ îòå÷åñòâåííûõ è ýêñïëóàòàöèè îòå÷åñòâåííûõ è èìïîðòíûõ ÂÄÒ íà áàçå ýëåêòðîííî-ëó÷åâûõ òðóáîê (äàëåå - ÝËÒ), èñïîëüçóåìûõ âî âñåõ òèïàõ ýëåêòðîííî-âû÷èñëèòåëüíûõ ìàøèí, â ïðîèçâîäñòâåííîì îáîðóäîâàíèè è èãðîâûõ êîìïëåêñàõ íà áàçå ÏÝÂÌ;

- ïðîåêòèðîâàíèþ, èçãîòîâëåíèþ îòå÷åñòâåííûõ è ýêñïëóàòàöèè îòå÷åñòâåííûõ è èìïîðòíûõ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ;

- ïðîåêòèðîâàíèþ, ñòðîèòåëüñòâó è ðåêîíñòðóêöèè ïîìåùåíèé ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ýêñïëóàòàöèè âñåõ òèïîâ ÝÂÌ, ÏÝÂÌ, ïðîèçâîäñòâåííîãî îáîðóäîâàíèÿ è èãðîâûõ êîìïëåêñîâ íà áàçå ÏÝÂÌ;

- îáåñïå÷åíèþ áåçîïàñíûõ óñëîâèé òðóäà ïîëüçîâàòåëåé ÂÄÒ è ÏÝÂÌ.

1.2. Íàñòîÿùèå Ñàíèòàðíûå ïðàâèëà è íîðìû íå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ íà ïðîåêòèðîâàíèå, èçãîòîâëåíèå è ýêñïëóàòàöèþ:

- ÂÄÒ è ÏÝÂÌ òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ;

- ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ìàøèí è îáîðóäîâàíèÿ, ïåðåìåùàþùèõñÿ â ïðîöåññå ðàáîòû;

- áûòîâûõ òåëåâèçîðîâ è òåëåâèçèîííûõ èãðîâûõ àâòîìàòîâ.

1.3. Îòâåòñòâåííîñòü çà âûïîëíåíèå íàñòîÿùèõ ñàíèòàðíûõ ïðàâèë âîçëàãàåòñÿ íà äîëæíîñòíûõ ëèö, ñïåöèàëèñòîâ è ðàáîòíèêîâ îðãàíèçàöèé è ó÷ðåæäåíèé, ôèçè÷åñêèõ ëèö, çàíèìàþùèõñÿ ïðåäïðèíèìàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòüþ, îñóùåñòâëÿþùèõ ðàçðàáîòêó, ïðîèçâîäñòâî, çàêóïêó, ðåàëèçàöèþ è ïðèìåíåíèå ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, ïðîèçâîäñòâåííîå îáîðóäîâàíèå è èãðîâûå êîìïëåêñû íà áàçå ÂÄÒ, à òàêæå çàíèìàþùèõñÿ ïðîåêòèðîâàíèåì, ñòðîèòåëüñòâîì è ðåêîíñòðóêöèåé ïîìåùåíèé, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ýêñïëóàòàöèè ÂÄÒ è ÏÂÝÌ, â àäìèíèñòðàòèâíûõ, ó÷åáíûõ, îáùåñòâåííûõ è ïðîìûøëåííûõ çäàíèÿõ.

1.4. Ññûëêè íà îáÿçàòåëüíîñòü ñîáëþäåíèÿ óñòàíîâëåííûõ íàñòîÿùèìè Ñàíèòàðíûìè ïðàâèëàìè ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé äîëæíû áûòü âêëþ÷åíû â ãîñóäàðñòâåííûå ñòàíäàðòû è èíûå íîðìàòèâíûå è òåõíè÷åñêèå äîêóìåíòû, óñòàíàâëèâàþùèå òðåáîâàíèÿ ê êîíñòðóêöèè, êà÷åñòâó, áåçîïàñíîñòè, óñëîâèÿì ïðîèçâîäñòâà è ýêñïëóàòàöèè ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, à òàêæå ê îðãàíèçàöèè òåõíîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ïðîèçâîäñòâ ñ èõ ïðèìåíåíèåì.

1.5. Çàïðåùàåòñÿ óòâåðæäåíèå íîðìàòèâíîé è òåõíè÷åñêîé äîêóìåíòàöèè íà íîâûå ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, ïîñòàíîâêà èõ íà ïðîèçâîäñòâî, ïðîäàæà è èñïîëüçîâàíèå â ïðîèçâîäñòâåííûõ óñëîâèÿõ, ó÷åáíûõ ïðîöåññàõ è áûòó, à òàêæå èõ çàêóïêà è ââîç íà òåððèòîðèþ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè áåç:

- ãèãèåíè÷åñêîé îöåíêè èõ áåçîïàñíîñòè äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà;

- ñîãëàñîâàíèÿ íîðìàòèâíîé è òåõíè÷åñêîé äîêóìåíòàöèè íà ýòè âèäû äàííîé ïðîäóêöèè ñ îðãàíàìè Ãîññàíýïèäíàäçîðà Ðîññèè;

- ïîëó÷åíèÿ ãèãèåíè÷åñêîãî ñåðòèôèêàòà â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòàíîâëåííûìè òðåáîâàíèÿìè.

1.6. Â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòàòüÿìè 9 è 34 Çàêîíà ÐÑÔÑÐ «Î ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîì áëàãîïîëó÷èè íàñåëåíèÿ» â îðãàíèçàöèÿõ äîëæåí îñóùåñòâëÿòüñÿ ïðîèçâîäñòâåííûé êîíòðîëü çà ñîáëþäåíèåì òðåáîâàíèé ñàíèòàðíûõ ïðàâèë è ïðîâåäåíèåì ãèãèåíè÷åñêèõ è ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïðåäóïðåæäåíèå âîçíèêíîâåíèÿ çàáîëåâàíèé ðàáîòíèêîâ, èñïîëüçóþùèõ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, à òàêæå íà îáåñïå÷åíèå íîðìàëüíûõ óñëîâèé òðóäà, îòäûõà, îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ëþäåé è âûïîëíåíèå ãèãèåíè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé êà÷åñòâà âûïóñêàåìîé ïðîäóêöèè.

1.7. Ðóêîâîäèòåëè ïðåäïðèÿòèé, îðãàíèçàöèé è ó÷ðåæäåíèé âíå çàâèñèìîñòè îò ôîðì ñîáñòâåííîñòè è ïîä÷èíåííîñòè â ïîðÿäêå îáåñïå÷åíèÿ ïðîèçâîäñòâåííîãî êîíòðîëÿ îáÿçàíû ïðèâåñòè ðàáî÷èå ìåñòà ïîëüçîâàòåëåé ÂÄÒ è ÏÝÂÌ â ñîîòâåòñòâèå ñ òðåáîâàíèÿìè íàñòîÿùèõ Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë.

1.8. Ãîñóäàðñòâåííûé ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé íàäçîð è êîíòðîëü çà âûïîëíåíèåì íàñòîÿùèõ Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë îñóùåñòâëÿåòñÿ îðãàíàìè è ó÷ðåæäåíèÿìè Ãîñóäàðñòâåííîé ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîé ñëóæáû Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, à âåäîìñòâåííûé ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé íàäçîð è êîíòðîëü îðãàíàìè è ó÷ðåæäåíèÿìè ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî ïðîôèëÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ ìèíèñòåðñòâ è âåäîìñòâ.

1.9. Ãîñóäàðñòâåííûé ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé íàäçîð çà íîâûìè (ìîäåðíèçèðîâàííûìè) ÂÄÒ è ÏÝÂÌ îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ýòàïàõ èõ ðàçðàáîòêè, ïîñòàíîâêè íà ïðîèçâîäñòâî, â ïðîöåññå ïðîèçâîäñòâà, çàêóïêè ïî èìïîðòó è ïðèìåíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ «Ìåòîäè÷åñêèìè óêàçàíèÿìè ïî îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ ãîñóäàðñòâåííîãî ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî íàäçîðà çà íîâîé ïðîäóêöèåé è òåõíîëîãèåé åå ïðîèçâîäñòâà», óòâåðæäåííûìè Ãîñêîìñàíýïèäíàäçîðà Ðîññèè.

2.0. Ïðîåêòíàÿ äîêóìåíòàöèÿ íà ñòðîèòåëüñòâî è ðåêîíñòðóêöèþ ïîìåùåíèé äëÿ ýêñïëóàòàöèè ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíà áûòü ñîãëàñîâàíà ñ îðãàíàìè è ó÷ðåæäåíèÿìè Ãîññàíýïèäñëóæáû Ðîññèè.

2.1. Ââîä â ýêñïëóàòàöèþ ïîìåùåíèé, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ðàáîòû ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, äîëæåí îñóùåñòâëÿòüñÿ ïðè îáÿçàòåëüíîì ó÷àñòèè ïðåäñòàâèòåëåé Ãîñóäàðñòâåííîãî ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî íàäçîðà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè.



3. Òðåáîâàíèÿ ê âèäåîäèñïëåéíûì òåðìèíàëàì è ÏÝÂÌ



3.1. Âèçóàëüíûå ýðãîíîìè÷åñêèå ïàðàìåòðû ÂÄÒ ÿâëÿþòñÿ ïàðàìåòðàìè áåçîïàñíîñòè, è èõ íåïðàâèëüíûé âûáîð ïðèâîäèò ê óõóäøåíèþ çäîðîâüÿ ïîëüçîâàòåëåé.

Âñå ÂÄÒ äîëæíû èìåòü ãèãèåíè÷åñêèé ñåðòèôèêàò, âêëþ÷àþùèé â òîì ÷èñëå îöåíêó âèçóàëüíûõ ïàðàìåòðîâ.

3.2. Êîíñòðóêöèÿ ÂÄÒ, åãî äèçàéí è ñîâîêóïíîñòü ýðãîíîìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ äîëæíû îáåñïå÷èâàòü íàäåæíîå è êîìôîðòíîå ñ÷èòûâàíèå îòîáðàæàåìîé èíôîðìàöèè â óñëîâèÿõ ýêñïëóàòàöèè, ñîîòâåòñòâóþùèõ ðàçäåëó 5 íàñòîÿùèõ Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë.

3.3. Êîíñòðóêöèÿ ÂÄÒ äîëæíà îáåñïå÷èâàòü âîçìîæíîñòü ôðîíòàëüíîãî íàáëþäåíèÿ ýêðàíà ïóòåì ïîâîðîòà êîðïóñà â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè âîêðóã âåðòèêàëüíîé îñè â ïðåäåëàõ ±30 ãðàäóñîâ è â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè âîêðóã ãîðèçîíòàëüíîé îñè â ïðåäåëàõ ±30 ãðàäóñîâ ñ ôèêñàöèåé â çàäàííîì ïîëîæåíèè....

3.4. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ íàäåæíîãî ñ÷èòûâàíèÿ èíôîðìàöèè ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé ñòåïåíè êîìôîðòíîñòè åå âîñïðèÿòèÿ äîëæíû áûòü îïðåäåëåíû îïòèìàëüíûå è äîïóñòèìûå äèàïàçîíû âèçóàëüíûõ ýðãîíîìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ. Âèçóàëüíûå ýðãîíîìè÷åñêèå ïàðàìåòðû ÂÄÒ è ïðåäåëû èõ èçìåíåíèé, â êîòîðûõ äîëæíû áûòü óñòàíîâëåíû îïòèìàëüíûå è äîïóñòèìûå äèàïàçîíû çíà÷åíèé, ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 1 ÑàíÏèÍà.

Ïðè ïðîåêòèðîâàíèè è ðàçðàáîòêå ÂÄÒ ñî÷åòàíèÿ âèçóàëüíûõ ýðãîíîìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ è èõ çíà÷åíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå îïòèìàëüíûì è äîïóñòèìûì äèàïàçîíàì, ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå èñïûòàíèé â ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ëàáîðàòîðèÿõ, àêêðåäèòîâàííûõ â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå è ïîäòâåðæäåííûå ñîîòâåòñòâóþùèìè ïðîòîêîëàìè, äîëæíû áûòü âíåñåíû â òåõíè÷åñêóþ äîêóìåíòàöèþ íà ÂÄÒ.



Ïðèìå÷àíèå. Âñå ðàíåå ðàçðàáîòàííûå è íàõîäÿùèåñÿ â ýêñïëóàòàöèè òèïû îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ ÂÄÒ äîëæíû áûòü èñïûòàíû â òå÷åíèå ãîäà ïîñëå óòâåðæäåíèÿ íàñòîÿùèõ Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë.



3.5. Ïðè ðàáîòå ñ ÂÄÒ:

- äëÿ ñòóäåíòîâ è ïðîôåññèîíàëüíûõ ïîëüçîâàòåëåé íåîáõîäèìî îáåñïå÷èâàòü çíà÷åíèÿ âèçóàëüíûõ ïàðàìåòðîâ â ïðåäåëàõ îïòèìàëüíîãî äèàïàçîíà, äëÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïîëüçîâàòåëåé ðàçðåøàåòñÿ êðàòêîâðåìåííàÿ ðàáîòà ïðè äîïóñòèìûõ çíà÷åíèÿõ âèçóàëüíûõ ïàðàìåòðîâ. Îïòèìàëüíûå è äîïóñòèìûå çíà÷åíèÿ âèçóàëüíûõ ýðãîíîìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ äîëæíû áûòü óêàçàíû â òåõíè÷åñêîé äîêóìåíòàöèè íà ÂÄÒ äëÿ ðåæèìîâ ðàáîòû ïîëüçîâàòåëåé, óêàçàííûõ â ðàçäåëå 5 íàñòîÿùèõ Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë. Ïðè îòñóòñòâèè â òåõíè÷åñêîé äîêóìåíòàöèè íà ÂÄÒ äàííûõ îá îïòèìàëüíûõ è äîïóñòèìûõ äèàïàçîíàõ çíà÷åíèé ýðãîíîìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ ýêñïëóàòàöèÿ ÂÄÒ íå äîïóñêàåòñÿ.

3.6. Êîíñòðóêöèÿ ÂÄÒ äîëæíà ïðåäóñìàòðèâàòü íàëè÷èå ðó÷åê ðåãóëèðîâêè ÿðêîñòè è êîíòðàñòà, îáåñïå÷èâàþùèõ âîçìîæíîñòü ðåãóëèðîâêè ýòèõ ïàðàìåòðîâ îò ìèíèìàëüíûõ äî ìàêñèìàëüíûõ çíà÷åíèé.

3.7. Â òåõíè÷åñêîé äîêóìåíòàöèè íà ÂÄÒ äîëæíû áûòü óñòàíîâëåíû òðåáîâàíèÿ íà âèçóàëüíûå ïàðàìåòðû (äîïîëíèòåëüíî ê ïàðàìåòðàì, ïåðå÷èñëåííûì â ïðèëîæåíèè 1 ÑàíÏèÍà), ñîîòâåòñòâóþùèå äåéñòâóþùèì íà ìîìåíò ðàçðàáîòêè èëè èìïîðòà ÃÎÑÒó è ïðèçíàííûì â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ìåæäóíàðîäíûì ñòàíäàðòàì.

Ïåðå÷åíü è çíà÷åíèÿ âèçóàëüíûõ ïàðàìåòðîâ ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 2.

3.8. Â öåëÿõ îáåñïå÷åíèÿ òðåáîâàíèé, óñòàíîâëåííûõ â ï.3.5, à òàêæå çàùèòû îò ýëåêòðîìàãíèòíûõ è ýëåêòðîñòàòè÷åñêèõ ïîëåé äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíåíèå ïðèýêðàííûõ ôèëüòðîâ, ñïåöèàëüíûõ ýêðàíîâ è äðóãèõ ñðåäñòâ èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû, ïðîøåäøèõ èñïûòàíèÿ â àêêðåäèòîâàííûõ ëàáîðàòîðèÿõ è èìåþùèõ ñîîòâåòñòâóþùèé ãèãèåíè÷åñêèé ñåðòèôèêàò.

3.9. Êîíñòðóêöèÿ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíà îáåñïå÷èâàòü ìîùíîñòü ýêñïîçèöèîííîé äîçû ðåíòãåíîâñêîãî èçëó÷åíèÿ â ëþáîé òî÷êå íà ðàññòîÿíèè 0,05 ì îò ýêðàíà è êîðïóñà ÂÄÒ ïðè ëþáûõ ïîëîæåíèÿõ ðåãóëèðîâî÷íûõ óñòðîéñòâ íå áîëåå 0,1 ìáýð/÷àñ (100 ìêÐ/÷àñ).

3.10. Äîïóñòèìûå çíà÷åíèÿ ïàðàìåòðîâ íåèîíèçèðóþùèõ ýëåêòðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 3 ÑàíÏèÍà.

3.11. Êîíñòðóêöèÿ êëàâèàòóðû äîëæíà ïðåäóñìàòðèâàòü:

- èñïîëíåíèå â âèäå îòäåëüíîãî óñòðîéñòâà ñ âîçìîæíîñòüþ ñâîáîäíîãî ïåðåìåùåíèÿ;

- îïîðíîå ïðèñïîñîáëåíèå, ïîçâîëÿþùåå èçìåíÿòü óãîë íàêëîíà ïîâåðõíîñòè êëàâèàòóðû â ïðåäåëàõ îò 5 äî 15 ãðàäóñîâ;

- âûñîòó ñðåäíåãî ðÿäà êëàâèø íå áîëåå 30 ìì;

- ðàñïîëîæåíèå ÷àñòî èñïîëüçóåìûõ êëàâèø â öåíòðå, âíèçó è ñïðàâà, ðåäêî èñïîëüçóåìûõ - ââåðõó è ñëåâà;

- âûäåëåíèå öâåòîì, ðàçìåðîì, ôîðìîé è ìåñòîì ðàñïîëîæåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ãðóïï êëàâèø;

- ìèíèìàëüíûé ðàçìåð êëàâèø - 13 ìì, îïòèìàëüíûé - 15 ìì;

- êëàâèøè ñ óãëóáëåíèåì â öåíòðå è øàãîì 19 ± 1 ìì;

- ðàññòîÿíèå ìåæäó êëàâèøàìè íå ìåíåå 3 ìì;

- îäèíàêîâûé õîä äëÿ âñåõ êëàâèø ñ ìèíèìàëüíûì ñîïðîòèâëåíèåì íàæàòèþ 0,25 Í è ìàêñèìàëüíûì - íå áîëåå 1,5 Í;

- çâóêîâóþ îáðàòíóþ ñâÿçü îò âêëþ÷åíèÿ êëàâèø ñ ðåãóëèðîâêîé óðîâíÿ çâóêîâîãî ñèãíàëà è âîçìîæíîñòè åå îòêëþ÷åíèÿ.



4. Òðåáîâàíèÿ ê ïîìåùåíèÿì äëÿ ýêñïëóàòàöèè ÂÄÒ è ÏÝÂÌ



4.1. Ïîìåùåíèÿ ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíû èìåòü åñòåñòâåííîå è èñêóññòâåííîå îñâåùåíèå.

4.2. Åñòåñòâåííîå îñâåùåíèå äîëæíî îñóùåñòâëÿòüñÿ ÷åðåç ñâåòîïðîåìû, îðèåíòèðîâàííûå ïðåèìóùåñòâåííî íà ñåâåð è ñåâåðî-âîñòîê è îáåñïå÷èâàòü êîýôôèöèåíò åñòåñòâåííîé îñâåùåííîñòè (ÊÅÎ) íå íèæå 1,2 % â çîíàõ ñ óñòîé÷èâûì ñíåæíûì ïîêðîâîì è íå íèæå 1,5 % íà îñòàëüíîé òåððèòîðèè.

Óêàçàííûå çíà÷åíèÿ ÊÅÎ íîðìèðóþòñÿ äëÿ çäàíèé, ðàñïîëîæåííûõ â III ñâåòîâîì êëèìàòè÷åñêîì ïîÿñå.

Ðàñ÷åò ÊÅÎ äëÿ äðóãèõ ïîÿñîâ ñâåòîâîãî êëèìàòà ïðîâîäèòñÿ ïî îáùåïðèíÿòîé ìåòîäèêå ñîãëàñíî ÑÍèÏ «Åñòåñòâåííîå è èñêóññòâåííîå îñâåùåíèå».

4.3. Ðàñïîëîæåíèå ðàáî÷èõ ìåñò ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äëÿ âçðîñëûõ ïîëüçîâàòåëåé â ïîäâàëüíûõ ïîìåùåíèÿõ íå äîïóñêàåòñÿ...

Â ñëó÷àÿõ ïðîèçâîäñòâåííîé íåîáõîäèìîñòè ýêñïëóàòàöèÿ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ â ïîìåùåíèÿõ áåç åñòåñòâåííîãî îñâåùåíèÿ ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ òîëüêî ïî ñîãëàñîâàíèþ ñ îðãàíàìè è ó÷ðåæäåíèÿìè Ãîñóäàðñòâåííîãî ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî íàäçîðà.

4.4. Ïëîùàäü íà îäíî ðàáî÷åå ìåñòî ñ ÂÄÒ èëè ÏÝÂÌ äëÿ âçðîñëûõ ïîëüçîâàòåëåé äîëæíà ñîñòàâëÿòü íå ìåíåå 6,0 ì2, à îáúåì íå ìåíåå 20,0 ì3.

4.5. Ïëîùàäü íà îäíî ðàáî÷åå ìåñòî ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ âî âñåõ ó÷åáíûõ è äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ äîëæíà áûòü íå ìåíåå 6,0 ì2, à îáúåì - íå ìåíåå 24,0 ì3.

4.6. Ïðè ñòðîèòåëüñòâå íîâûõ è ðåêîíñòðóêöèè äåéñòâóþùèõ ñðåäíèõ, ñðåäíèõ ñïåöèàëüíûõ è âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé ïîìåùåíèÿ äëÿ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ñëåäóåò ïðîåêòèðîâàòü âûñîòîé (îò ïîëà äî ïîòîëêà) íå ìåíåå 4,0 ì...

4.8. Ïðîèçâîäñòâåííûå ïîìåùåíèÿ, â êîòîðûõ äëÿ ðàáîòû èñïîëüçóþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ÂÄÒ è ÏÝÂÌ (äèñïåò÷åðñêèå, îïåðàòîðñêèå, ðàñ÷åòíûå è äð.), è ó÷åáíûå ïîìåùåíèÿ (àóäèòîðèè âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêè, äèñïëåéíûå êëàññû, êàáèíåòû è äð.) íå äîëæíû ãðàíè÷èòü ñ ïîìåùåíèÿìè, â êîòîðûõ óðîâíè øóìà è âèáðàöèè ïðåâûøàþò íîðìèðóåìûå çíà÷åíèÿ (ìåõàíè÷åñêèå öåõà, ìàñòåðñêèå, ãèìíàñòè÷åñêèå çàëû è ò.ï.).

4.9. Çâóêîèçîëÿöèÿ îãðàæäàþùèõ êîíñòðóêöèé ïîìåùåíèé ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíà îòâå÷àòü ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì è îáåñïå÷èâàòü íîðìèðóåìûå ïàðàìåòðû øóìà ñîãëàñíî òðåáîâàíèÿì ðàçäåëà 6 Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë.

4.10. Ïîìåùåíèÿ ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíû îáîðóäîâàòüñÿ ñèñòåìàìè îòîïëåíèÿ, êîíäèöèîíèðîâàíèÿ âîçäóõà èëè ýôôåêòèâíîé ïðèòî÷íî-âûòÿæíîé âåíòèëÿöèåé. Ðàñ÷åò âîçäóõîîáìåíà ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïî òåïëîèçáûòêàì îò ìàøèí, ëþäåé, ñîëíå÷íîé ðàäèàöèè è èñêóññòâåííîãî îñâåùåíèÿ. Íîðìèðóåìûå ïàðàìåòðû ìèêðîêëèìàòà, èîííîãî ñîñòàâà âîçäóõà, ñîäåðæàíèå âðåäíûõ âåùåñòâ â íåì äîëæíû îòâå÷àòü òðåáîâàíèÿì ðàçäåëà 5 Ñàíèòàðíûõ ïðàâèë.

4.11. Ó÷åáíûå êàáèíåòû âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêè èëè äèñïëåéíûå àóäèòîðèè (êëàññû) äîëæíû èìåòü ñìåæíîå ïîìåùåíèå ëàáîðàíòñêóþ, ïëîùàäüþ íå ìåíåå 18,0 ì2, ñ äâóìÿ âõîäàìè: â ó÷åáíîå ïîìåùåíèå è íà ëåñòíè÷íóþ ïëîùàäêó èëè â ðåêðåàöèþ......

4.13. Äëÿ âíóòðåííåé îòäåëêè èíòåðüåðà ïîìåùåíèé ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ äèôôóçíî-îòðàæàþùèå ìàòåðèàëû ñ êîýôôèöèåíòîì îòðàæåíèÿ äëÿ ïîòîëêà - 0,7-0,8; äëÿ ñòåí 0,5-0,6; äëÿ ïîëà - 0,3-0,5.

4.14. Ïîëèìåðíûå ìàòåðèàëû, èñïîëüçóåìûå äëÿ âíóòðåííåé îòäåëêè èíòåðüåðà ïîìåùåíèé ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, äîëæíû áûòü ðàçðåøåíû äëÿ ïðèìåíåíèÿ îðãàíàìè è ó÷ðåæäåíèÿìè Ãîñóäàðñòâåííîãî ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî íàäçîðà.

4.15. Â äîøêîëüíûõ è âñåõ ó÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, âêëþ÷àÿ âóçû, çàïðåùàåòñÿ äëÿ îòäåëêè âíóòðåííåãî èíòåðüåðà ïîìåùåíèé ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ïðèìåíÿòü ïîëèìåðíûå ìàòåðèàëû (äðåâåñíîñòðóæå÷íûå ïëèòû, ñëîèñòûé áóìàæíûé ïëàñòèê, ñèíòåòè÷åñêèå êîâðîâûå ïîêðûòèÿ è äð.), âûäåëÿþùèå â âîçäóõ âðåäíûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà.

4.16. Ïîâåðõíîñòü ïîëà â ïîìåùåíèÿõ ýêñïëóàòàöèè ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíà áûòü ðîâíîé, áåç âûáîèí, íåñêîëüçêîé, óäîáíîé äëÿ î÷èñòêè è âëàæíîé óáîðêè, îáëàäàòü àíòèñòàòè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè.



6. Òðåáîâàíèÿ ê øóìó è âèáðàöèè



6.1. Â ïðîèçâîäñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ, â êîòîðûõ ðàáîòà íà ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ÿâëÿåòñÿ âñïîìîãàòåëüíîé, óðîâíè øóìà íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ íå äîëæíû ïðåâûøàòü çíà÷åíèé, óñòàíîâëåííûõ äëÿ äàííûõ âèäîâ ðàáîò «Ñàíèòàðíûìè íîðìàìè äîïóñòèìûõ óðîâíåé øóìà íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ» (¹ 3223-85 îò 12.03.85 ã.).

6.2. Ïðè âûïîëíåíèè îñíîâíîé ðàáîòû íà ÂÄÒ è ÏÝÂÌ (äèñïåò÷åðñêèå, îïåðàòîðñêèå, ðàñ÷åòíûå êàáèíû è ïîñòû óïðàâëåíèÿ, çàëû âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêè è äð.) âî âñåõ ó÷åáíûõ è äîøêîëüíûõ ïîìåùåíèÿõ ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ óðîâåíü øóìà íà ðàáî÷åì ìåñòå íå äîëæåí ïðåâûøàòü 50 äÁÀ.

Â ïîìåùåíèÿõ, ãäå ðàáîòàþò èíæåíåðíî-òåõíè÷åñêèå ðàáîòíèêè, îñóùåñòâëÿþùèå ëàáîðàòîðíûé, àíàëèòè÷åñêèé èëè èçìåðèòåëüíûé êîíòðîëü, óðîâåíü øóìà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 60 äÁÀ.

Â ïîìåùåíèÿõ îïåðàòîðîâ ÝÂÌ (áåç äèñïëååâ) óðîâåíü øóìà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 65 äÁÀ.

Íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ â ïîìåùåíèÿõ äëÿ ðàçìåùåíèÿ øóìíûõ àãðåãàòîâ âû÷èñëèòåëüíûõ ìàøèí (ÀÖÏÓ, ïðèíòåðû è ò.ï.) óðîâåíü øóìà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 75 äÁÀ (ïðèëîæåíèå 7 ÑàíÏèÍà).

6.3. Ïðè âûïîëíåíèè ðàáîò ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ â ïðîèçâîäñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ óðîâåíü âèáðàöèè íå äîëæåí ïðåâûøàòü äîïóñòèìûõ çíà÷åíèé ñîãëàñíî «Ñàíèòàðíûì íîðìàì âèáðàöèè ðàáî÷èõ ìåñò» (êàòåãîðèÿ 3, òèï «â», ïðèëîæåíèÿ 8 è 19, ï.2.8).

Â ïðîèçâîäñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ, â êîòîðûõ ðàáîòà ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé, à òàêæå âî âñåõ ó÷åáíûõ è äîøêîëüíûõ ïîìåùåíèÿõ ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ âèáðàöèÿ íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ íå äîëæíà ïðåâûøàòü äîïóñòèìûõ íîðì âèáðàöèè (ïðèëîæåíèÿ 9 è 19, ï.2.9).

6.4. Øóìÿùåå îáîðóäîâàíèå (ÀÖÏÓ, ïðèíòåðû è ò.ï.), óðîâíè øóìà êîòîðîãî ïðåâûøàþò íîðìèðîâàííûå, äîëæíî íàõîäèòüñÿ âíå ïîìåùåíèÿ ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ.

6.5. Ñíèçèòü óðîâåíü øóìà â ïîìåùåíèÿõ ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ìîæíî èñïîëüçîâàíèåì çâóêîïîãëîùàþùèõ ìàòåðèàëîâ ñ ìàêñèìàëüíûìè êîýôôèöèåíòàìè çâóêîïîãëîùåíèÿ â îáëàñòè ÷àñòîò 63-8000 Ãö äëÿ îòäåëêè ïîìåùåíèé (ðàçðåøåííûõ îðãàíàìè è ó÷ðåæäåíèÿìè Ãîññàíýïèäíàäçîðà Ðîññèè), ïîäòâåðæäåííûõ ñïåöèàëüíûìè àêóñòè÷åñêèìè ðàñ÷åòàìè.

Äîïîëíèòåëüíûì çâóêîïîãëîùåíèåì ñëóæàò îäíîòîííûå çàíàâåñè èç ïëîòíîé òêàíè, ãàðìîíèðóþùèå ñ îêðàñêîé ñòåí è ïîäâåøåííûå â ñêëàäêó íà ðàññòîÿíèè 15-20 ñì îò îãðàæäåíèÿ. Øèðèíà çàíàâåñè äîëæíà áûòü â 2 ðàçà áîëüøå øèðèíû îêíà.



7. Òðåáîâàíèÿ ê îñâåùåíèþ ïîìåùåíèé è ðàáî÷èõ ìåñò ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ



7.1. Òðåáîâàíèÿ ê åñòåñòâåííîìó îñâåùåíèþ èçëîæåíû â ï.4.2. Ðàñïîëîæåíèå ðàáî÷èõ ìåñò ïî îòíîøåíèþ ê ñâåòîâûì ïðîåìàì ïðèâåäåíî â ïðèëîæåíèè 10 ÑàíÏèÍà.

7.2. Èñêóññòâåííîå îñâåùåíèå â ïîìåùåíèÿõ ýêñïëóàòàöèè ÂÄÒ è ÏÝÂÌ äîëæíî îñóùåñòâëÿòüñÿ ñèñòåìîé îáùåãî ðàâíîìåðíîãî îñâåùåíèÿ. Â ïðîèçâîäñòâåííûõ è àäìèíèñòðàòèâíî-îáùåñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ, â ñëó÷àÿõ ïðåèìóùåñòâåííîé ðàáîòû ñ äîêóìåíòàìè, äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíåíèå ñèñòåìû êîìáèíèðîâàííîãî îñâåùåíèÿ (ê îáùåìó îñâåùåíèþ äîïîëíèòåëüíî óñòàíàâëèâàþòñÿ ñâåòèëüíèêè ìåñòíîãî îñâåùåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ îñâåùåíèÿ çîíû ðàñïîëîæåíèÿ äîêóìåíòîâ).

7.3. Îñâåùåííîñòü íà ïîâåðõíîñòè ñòîëà â çîíå ðàçìåùåíèÿ ðàáî÷åãî äîêóìåíòà äîëæíà áûòü 300-500 ëê. Äîïóñêàåòñÿ óñòàíîâêà ñâåòèëüíèêîâ ìåñòíîãî îñâåùåíèÿ äëÿ ïîäñâåòêè äîêóìåíòîâ. Ìåñòíîå îñâåùåíèå íå äîëæíî ñîçäàâàòü áëèêîâ íà ïîâåðõíîñòè ýêðàíà è óâåëè÷èâàòü îñâåùåííîñòü ýêðàíà áîëåå 300 ëê.

7.4. Ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü ïðÿìóþ áëåñòêîñòü îò èñòî÷íèêîâ îñâåùåíèÿ, ïðè ýòîì ÿðêîñòü ñâåòÿùèõñÿ ïîâåðõíîñòåé (îêíà, ñâåòèëüíèêè è äð.), íàõîäÿùèõñÿ â ïîëå çðåíèÿ, äîëæíà áûòü íå áîëåå 200 êä/ì2.

7.5. Ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü îòðàæåííóþ áëåñòêîñòü íà ðàáî÷èõ ïîâåðõíîñòÿõ (ýêðàí, ñòîë, êëàâèàòóðà è äð.) çà ñ÷åò ïðàâèëüíîãî âûáîðà òèïîâ ñâåòèëüíèêîâ è ðàñïîëîæåíèÿ ðàáî÷èõ ìåñò ïî îòíîøåíèþ ê èñòî÷íèêàì åñòåñòâåííîãî è èñêóññòâåííîãî îñâåùåíèÿ, ïðè ýòîì ÿðêîñòü áëèêîâ íà ýêðàíå ÂÄÒ è ÏÝÂÌ íå äîëæíà ïðåâûøàòü 40 êä/ì2 è ÿðêîñòü ïîòîëêà, ïðè ïðèìåíåíèè ñèñòåìû îòðàæåííîãî îñâåùåíèÿ, íå äîëæíà ïðåâûøàòü 200 êä/ì2.

7.6. Ïîêàçàòåëü îñëåïëåííîñòè äëÿ èñòî÷íèêîâ îáùåãî èñêóññòâåííîãî îñâåùåíèÿ â ïðîèçâîäñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ äîëæåí áûòü íå áîëåå 20, ïîêàçàòåëü äèñêîìôîðòà â àäìèíèñòðàòèâíî-îáùåñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ íå áîëåå 40, â äîøêîëüíûõ è ó÷åáíûõ ïîìåùåíèÿõ íå áîëåå 25.

7.7. Ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü íåðàâíîìåðíîñòü ðàñïðåäåëåíèÿ ÿðêîñòè â ïîëå çðåíèÿ ïîëüçîâàòåëÿ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ, ïðè ýòîì ñîîòíîøåíèå ÿðêîñòè ìåæäó ðàáî÷èìè ïîâåðõíîñòÿìè íå äîëæíî ïðåâûøàòü 3:1-5:1, à ìåæäó ðàáî÷èìè ïîâåðõíîñòÿìè è ïîâåðõíîñòÿìè ñòåí è îáîðóäîâàíèÿ 10:1.

7.8. Â êà÷åñòâå èñòî÷íèêîâ ñâåòà ïðè èñêóññòâåííîì îñâåùåíèè äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ëþìèíåñöåíòíûå ëàìïû òèïà ËÁ. Ïðè óñòðîéñòâå îòðàæåííîãî îñâåùåíèÿ â ïðîèçâîäñòâåííûõ è àäìèíèñòðàòèâíî-îáùåñòâåííûõ ïîìåùåíèÿõ äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíåíèå ìåòàëëîãàëîãåííûõ ëàìï ìîùíîñòüþ äî 250 Âò. Äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíåíèå ëàìï íàêàëèâàíèÿ â ñâåòèëüíèêàõ ìåñòíîãî îñâåùåíèÿ.

7.9. Îáùåå îñâåùåíèå ñëåäóåò âûïîëíÿòü â âèäå ñïëîøíûõ èëè ïðåðûâèñòûõ ëèíèé ñâåòèëüíèêîâ, ðàñïîëîæåííûõ ñáîêó îò ðàáî÷èõ ìåñò, ïàðàëëåëüíî ëèíèè çðåíèÿ ïîëüçîâàòåëÿ ïðè ðÿäíîì ðàñïîëîæåíèè ÂÄÒ è ÏÝÂÌ. Ïðè ïåðèìåòðàëüíîì ðàñïîëîæåíèè êîìïüþòåðîâ ëèíèè ñâåòèëüíèêîâ äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ ëîêàëèçîâàííî íàä ðàáî÷èì ñòîëîì áëèæå ê åãî ïåðåäíåìó êðàþ, îáðàùåííîìó ê îïåðàòîðó.

7.10. Äëÿ îñâåùåíèÿ ïîìåùåíèé ñ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ñëåäóåò ïðèìåíÿòü ñâåòèëüíèêè ñåðèè ËÏ036 ñ çåðêàëèçîâàííûìè ðåøåòêàìè, óêîìïëåêòîâàííûå âûñîêî÷àñòîòíûìè ïóñêîðåãóëèðóþùèìè àïïàðàòàìè (Â× ÏÐÀ). Äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíÿòü ñâåòèëüíèêè ñåðèè ËÏ036 áåç Â× ÏÐÀ òîëüêî â ìîäèôèêàöèè «Êîñîñâåò», à òàêæå ñâåòèëüíèêè ïðÿìîãî ñâåòà - Ï, ïðåèìóùåñòâåííî ïðÿìîãî ñâåòà - Í, ïðåèìóùåñòâåííî îòðàæåííîãî ñâåòà - Â (ïðèëîæåíèå 11 ÑàíÏèÍà). Ïðèìåíåíèå ñâåòèëüíèêîâ áåç ðàññåèâàòåëåé è ýêðàíèðóþùèõ ðåøåòîê íå äîïóñêàåòñÿ.

7.11. ßðêîñòü ñâåòèëüíèêîâ îáùåãî îñâåùåíèÿ â çîíå óãëîâ èçëó÷åíèÿ îò 50 äî 90 ãðàäóñîâ ñ âåðòèêàëüþ â ïðîäîëüíîé è ïîïåðå÷íîé ïëîñêîñòÿõ äîëæíà ñîñòàâëÿòü íå áîëåå 200 êä/ì2, çàùèòíûé óãîë ñâåòèëüíèêîâ äîëæåí áûòü íå ìåíåå 40 ãðàäóñîâ.

7.12. Ñâåòèëüíèêè ìåñòíîãî îñâåùåíèÿ äîëæíû èìåòü íåïðîñâå÷èâàþùèé îòðàæàòåëü ñ çàùèòíûì óãëîì íå ìåíåå 40 ãðàäóñîâ.

7.13. Êîýôôèöèåíò çàïàñà (Êç) äëÿ îñâåòèòåëüíûõ óñòàíîâîê îáùåãî îñâåùåíèÿ äîëæåí ïðèíèìàòüñÿ ðàâíûì 1,4.

7.14. Êîýôôèöèåíò ïóëüñàöèè íå äîëæåí ïðåâûøàòü 5 %, ÷òî äîëæíî îáåñïå÷èâàòüñÿ ïðèìåíåíèåì ãàçîðàçðÿäíûõ ëàìï â ñâåòèëüíèêàõ îáùåãî è ìåñòíîãî îñâåùåíèÿ ñ âûñîêî÷àñòîòíûìè ïóñêîðåãóëèðóþùèìè àïïàðàòàìè (Â× ÏÐÀ) äëÿ ëþáûõ òèïîâ ñâåòèëüíèêîâ. Ïðè îòñóòñòâèè ñâåòèëüíèêîâ ñ Â× ÏÐÀ ëàìïû ìíîãîëàìïîâûõ ñâåòèëüíèêîâ èëè ðÿäîì ðàñïîëîæåííûå ñâåòèëüíèêè îáùåãî îñâåùåíèÿ ñëåäóåò âêëþ÷àòü íà ðàçíûå ôàçû òðåõôàçíîé ñåòè.

7.15. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ íîðìèðóåìûõ çíà÷åíèé îñâåùåííîñòè â ïîìåùåíèÿõ èñïîëüçîâàíèÿ ÂÄÒ è ÏÝÂÌ ñëåäóåò ïðîâîäèòü ÷èñòêó ñòåêîë îêîííûõ ðàì è ñâåòèëüíèêîâ íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä è ïðîâîäèòü ñâîåâðåìåííóþ çàìåíó ïåðåãîðåâøèõ ëàìï....





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 1

(îáÿçàòåëüíîå)



Âèçóàëüíûå ýðãîíîìè÷åñêèå ïàðàìåòðû ÂÄÒ è ïðåäåëû èõ èçìåíåíèé



�Ïðåäåëû çíà÷åíèé ïàðàìåòðîâ��Íàèìåíîâàíèå ïàðàìåòðîâ�ìèíèìàëüíûé

(íå ìåíåå)�ìàêñèìàëüíûé

(íå áîëåå)��ßðêîñòü çíàêà (ÿðêîñòü ôîíà), êä/ì2 (èçìåðåííàÿ â òåìíîòå)�35�120��Âíåøíÿÿ îñâåùåííîñòü ýêðàíà, ëê�100�250��Óãëîâîé ðàçìåð çíàêà, óãë. ìèí�16�60��

Ïðèìå÷àíèÿ: 1. Îïòèìàëüíûì äèàïàçîíîì çíà÷åíèé âèçóàëüíîãî ýðãîíîìè÷åñêîãî ïàðàìåòðà íàçûâàåòñÿ äèàïàçîí, â ïðåäåëàõ êîòîðîãî îáåñïå÷èâàåòñÿ áåçîøèáî÷íîå ñ÷èòûâàíèå èíôîðìàöèè ïðè âðåìåíè ðåàêöèè ÷åëîâåêà-îïåðàòîðà, ïðåâûøàþùåì ìèíèìàëüíîå, óñòàíîâëåííîå ýêñïåðèìåíòàëüíî äëÿ äàííîãî òèïà ÂÄÒ, íå áîëåå ÷åì â 1,2 ðàçà.

2. Äîïóñòèìûì äèàïàçîíîì çíà÷åíèé âèçóàëüíîãî ýðãîíîìè÷åñêîãî ïàðàìåòðà íàçûâàåòñÿ äèàïàçîí, ïðè êîòîðîì îáåñïå÷èâàåòñÿ áåçîøèáî÷íîå ñ÷èòûâàíèå èíôîðìàöèè, à âðåìÿ ðåàêöèè ÷åëîâåêà-îïåðàòîðà ïðåâûøàåò ìèíèìàëüíîå, óñòàíîâëåííîå ýêñïåðèìåíòàëüíî äëÿ äàííîãî òèïà ÂÄÒ, íå áîëåå ÷åì â 1,5 ðàçà.

3. Óãëîâîé ðàçìåð çíàêà - óãîë ìåæäó ëèíèÿìè, ñîåäèíÿþùèìè êðàéíèå òî÷êè çíàêà ïî âûñîòå è ãëàç íàáëþäàòåëÿ.

4. Äàííûå, ïðèâåäåííûå â íàñòîÿùåì ïðèëîæåíèè, ïîäëåæàò êîððåêòèðîâêå ïî ìåðå ââåäåíèÿ â äåéñòâèå íîâûõ ñòàíäàðòîâ, ðåãëàìåíòèðóþùèõ òðåáîâàíèÿ è íîðìû íà âèçóàëüíûå ïàðàìåòðû ÂÄÒ.





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 2

(ñïðàâî÷íîå)



Íîðìèðóåìûå âèçóàëüíûå ïàðàìåòðû âèäåîäèñïëåéíûõ òåðìèíàëîâ

(èçâëå÷åíèÿ èç òàáëèöû)



¹ ï/ï�Íàèìåíîâàíèå ïàðàìåòðîâ�Çíà÷åíèÿ ïàðàìåòðîâ��1.�Êîíòðàñò (äëÿ ìîíîõðîìíûõ ÂÄÒ)�Îò 3:1 äî 1,5:1��2.�Íåðàâíîìåðíîñòü ÿðêîñòè 2/ýëåìåíòîâ çíàêîâ, %�Íå áîëåå ± 25��3.�Íåðàâíîìåðíîñòü ÿðêîñòè 2/ðàáî÷åãî ïîëÿ ýêðàíà, %�Íå áîëåå ± 20��

¹ ï/ï�Íàèìåíîâàíèå ïàðàìåòðîâ�Çíà÷åíèÿ ïàðàìåòðîâ��5.�Îòíîøåíèå øèðèíû çíàêà ê åãî âûñîòå äëÿ ïðîïèñíûõ áóêâ�Îò 0,7 äî 0,9 (äîïóñêàåòñÿ îò 0,5 äî 1,0)��6.�Ðàçìåð ìèíèìàëüíîãî ýëåìåíòà îòîáðàæåíèÿ (ïèêñåëÿ) äëÿ ìîíîõðîìíîãî ÂÄÒ, ìì�0,3��7.�Óãîë íàêëîíà ëèíèè íàáëþäåíèÿ, ãðàä.�Íå áîëåå 60 ãðàä. íèæå ãîðèçîíòàëè��8.�Óãîë íàáëþäåíèÿ, ãðàä.�Íå áîëåå 40 ãðàä. îò íîðìàëè ê ëþáîé òî÷êå ýêðàíà äèñïëåÿ��

¹ ï/ï�Íàèìåíîâàíèå ïàðàìåòðîâ�Çíà÷åíèÿ ïàðàìåòðîâ��13.�Äîïóñòèìàÿ âðåìåííàÿ íåñòàáèëüíîñòü èçîáðàæåíèÿ (ìåðöàíèå)�Íå äîëæíà áûòü çàôèêñèðîâàíà 90 % íàáëþäàòåëåé��14.�Îòðàæàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü, çåðêàëüíîå è ñìåøàííîå îòðàæåíèå (áëèêè), % (äîïóñêàåòñÿ âûïîëíåíèå òðåáîâàíèÿ ïðè èñïîëüçîâàíèè ïðèýêðàííîãî ôèëüòðà)�Íå áîëåå 1��



ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 3

(îáÿçàòåëüíîå)



Äîïóñòèìûå çíà÷åíèÿ ïàðàìåòðîâ

íåèîíèçèðóþùèõ ýëåêòðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé



Íàèìåíîâàíèå ïàðàìåòðîâ (ñ 01.01.1997)�Äîïóñòèìîå çíà÷åíèå��Íàïðÿæåííîñòü ýëåêòðîìàãíèòíîãî ïîëÿ íà ðàññòîÿíèè 50 ñì âîêðóã ÂÄÒ ïî ýëåêòðè÷åñêîé ñîñòàâëÿþùåé äîëæíà áûòü íå áîëåå:���- â äèàïàçîíå ÷àñòîò 5 Ãö - 2 êÃö;�25 Â/ì��- â äèàïàçîíå ÷àñòîò 2-400 êÃö�2,5 Â/ì��Ïëîòíîñòü ìàãíèòíîãî ïîòîêà äîëæíà áûòü íå áîëåå:���- â äèàïàçîíå ÷àñòîò 5 Ãö - 2 êÃö;�250 íÒë��- â äèàïàçîíå ÷àñòîò 2-400 êÃö.�25 íÒë��Ïîâåðõíîñòíûé ýëåêòðîñòàòè÷åñêèé ïîòåíöèàë íå äîëæåí ïðåâûøàòü�500 Â��











ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 6

(îáÿçàòåëüíîå)



Óðîâíè èîíèçàöèè âîçäóõà ïîìåùåíèé ïðè ðàáîòå íà ÂÄÒ è ÏÝÂÌ



Óðîâíè�×èñëî èîíîâ â âîçäóõå,ñì3���ï+�ï-��Ìèíèìàëüíî íåîáõîäèìûå�400�600��Îïòèìàëüíûå�1500-3000�3000-5000��Ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìûå�50000�50000��



Ïðèëîæåíèå 7

(îáÿçàòåëüíîå)



Óðîâíè çâóêà, ýêâèâàëåíòíûå óðîâíè çâóêà

è óðîâíè çâóêîâîãî äàâëåíèÿ â îêòàâíûõ ïîëîñàõ ÷àñòîò



Óðîâíè çâóêîâîãî äàâëåíèÿ, äÁ�Óðîâíè çâóêà, ýêâèâàëåíòíûå ��Ñðåäíåãåîìåòðè÷åñêèå ÷àñòîòû îêòàâíûõ ïîëîñ, Ãö�óðîâíè çâóêà, ÄÁÀ��31,5�63�125�250�500�1000�2000�4000�8000����59�48�40�34�30�27�25�23�35���63�52�45�39�35�32�30�28�40���67�57�49�44�40�37�35�33�45��86�71�61�54�49�45�42�40�38�50��93�79�70�63�58�55�52�50�49�60��96�83�74�68�63�60�57�55�54�65��

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 8

(îáÿçàòåëüíîå)



Ñàíèòàðíûå íîðìû âèáðàöèè êàòåãîðèè 3 òåõíîëîãè÷åñêîé òèïà «â»



Ñðåäíåãåîìåòðè÷åñêèå�Äîïóñòèìûå çíà÷åíèÿ��÷àñòîòû ïîëîñ, Ãö�Âèáðîóñêîðåíèÿ�Âèáðîñêîðîñòè���ì/ñ2�äÁ�ì/ñ(10-2�äÁ��1,6�0,0125��32��0,13��88���2,0��0,02��36��0,18����2,5�0,01��30��0,063��82���3,15�����0,0445�����4,0�0,008�0,014�28�33�0,032�0,063�76�82��5,0�0,008��28��0,025��74���8,0�0,008�0,014�28�33�0,016�0,032�70�76��10,0�0,01��30��0,016��70���16,0�0,016�0,028�34�39�0,016�0,028�70�75��20,0�0,0196��36��0,016��70���25,0�0,025��38��0,016��70���31,5�0,0315�0,056�40�45�0,016�0,028�70�75��40,0�0,04��42��0,016��70���50,0�0,05��44��0,016��70���63,0�0,063�0,112�46�51�0,016�0,028�70�75��80,0�0,08��48��0,016��70���Êîððåêòèðîâàííûå è ýêâèâàëåíòíûå êîððåêòèðîâàííûå çíà÷åíèÿ è èõ óðîâíè�0,014��33��0,028��75���



ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 11

(ðåêîìåíäóåìîå)



Ñâåòèëüíèêè îáùåãî îñâåùåíèÿ



Ïðè îòñóòñòâèè ñâåòèëüíèêîâ ñåðèè ËÏÎ36 ñ Â× ÏÐÀ è áåç Â× ÏÐÀ â ìîäèôèêàöèè «êîñîñâåò» äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíåíèå ñâåòèëüíèêîâ îáùåãî îñâåùåíèÿ ñåðèé:

ËÏÎ13 - 2(40 / Á-01; ËÏÎ13 - 4(40 / Á-01; ËÑÏ13 - 2(40 / Á-06; ËÑÏ13 - 2(65 / Á-06;

ËÑÎ 05 - 2(40 - 001; ËÑÎ 05 - 2(40 - 003; ËÑÎ 04 - 2(40 - 008;

ËÏÎ 34 - 4(36 - 002; ËÏÎ 34 - 4(58 - 002; ËÏÎ 31 - 2(40 - 002;

à òàêæå èõ îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ àíàëîãîâ.
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