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Введение

Можно считать установленным фактом, что длительная работа за монитором приводит к функциональным расстройствам у пользователей персональных компьютеров, проблема полной защиты человека от вредных воздействий излучений компьютера достаточно сложна и находится в начальной стадии исследования.
Отсюда происходит необходимость рациональной организации рабочего места программиста, разработки и соблюдения норм труда за компьютером.

Большинство пользователей компьютеров уделяет мало внимания своему рабочему месту. Если появляются деньги, российский пользователь скорее купит современный процессор, чем новый стол или подставку для монитора. Часто рабочее место бывает неправильно организовано. Монитор установлен низко, неудачно относительно источников света, руки неудобно лежат на клавиатуре. В результате со временем пользователи начинают жаловаться на проблемы со здоровьем и повышенную утомляемость. Экономия на рабочем месте оборачивается экономией на здоровье.

Нормы охраны труда программиста содержатся в федеральном законодательстве. На основании Федерального закона «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» от 30 марта 1999 г. N 52-ФЗ разработаны и с 30 июня 2003 г. введены в действие обязательные санитарно-эпидемиологические правила и нормативы - СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы». 

СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 содержат санитарно-гигиенические требования к ПЭВМ вообще и к дисплеям в частности, требования к помещениям, где эксплуатируются ПЭВМ, к микроклимату, акустическим шумам и вибрациям, освещению, организации и оборудованию рабочих мест с ВДТ и ПЭВМ как для взрослых пользователей, так и для детей. 

На сегодняшний день это основной нормативный документ по безопасной работе на компьютере. Он введен в действие взамен СанПиН 2.2.2.542-96 «Гигиенические требования к видеодисплейным терминалам (ВДТ), персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы», которые действовали с 01.01.1997. 

Влияние компьютера на здоровье
Основными вредными факторами, действующими на человека за компьютером являются:

· сидячее положение в течение длительного времени; 

· воздействие электромагнитного излучения монитора; 

· утомление глаз, нагрузка на зрение; 

· перегрузка суставов кистей; 

· психическая нагрузка. 

Сидячее положение
Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда остеохондроз, а у детей – сколиоз. 
Работая за компьютером, вы длительное время сидите в положении, которое диктует ваше рабочее место, но не факт, что эта поза является оптимальной. Длительное нахождение в одной позе приводит к постоянной нагрузке на одни группы мышц и к отсутствию ее же на других группах. Если постоянное перенапряжение мышц приводит к болям, то отсутствие нагрузки более пагубно влияет на ваш организм и приводит к деградации мышц, как следствие - разрушение межпозвонковых дисков - остеохондроз. 

В сидячем положении нагрузка на межпозвонковые диски намного больше, чем в положении стоя или лежа. Все эти негативные факторы могут вызвать появление грыжи межпозвонкового диска, боли в голове, конечностях и внутренних органах.

Также, у тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется тепловой компресс, что ведет к застою крови в тазовых органах, как следствие - простатит и геморрой. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению.

Электромагнитное излучение 
В процессе жизнедеятельности человек постоянно находится в зоне действия электромагнитного (ЭМ) поля Земли. Такое поле, называемое фоном, считается нормальным и не наносит здоровью людей никакого вреда. Природный электромагнитный спектр охватывает волны длиной от 10-14 метров до 100 000 километров. 

Линии электропередач, сильные радиопередающие устройства создают электромагнитное поле, которое в разы превышает допустимый уровень. Для защиты человека были разработаны специальные санитарные нормы (ГОСТ 12.1.006-84 регламентирует воздействие электромагнитных излучений на человека), в том числе и те, которые запрещают строительство жилых и прочих объектов вблизи сильных источников излучения. 

Зачастую более опасными являются источники слабого электромагнитного излучения, которое действует в течение длительного промежутка времени. К таким источникам относится в основном аудио-видео техника, бытовая техника. Наиболее существенное влияние на человека оказывают мобильные телефоны, СВЧ печи, компьютеры и телевизоры. 

Телефоны и микроволновые печи действуют в основном непродолжительное время (в среднем от 1 до 7 минут), телевизоры не наносят существенного вреда, т.к. обычно располагаются на расстоянии от зрителей. Проблема электромагнитного излучения, исходящего от персональных компьютеров, встает достаточно остро ввиду нескольких причин: 

· Компьютер имеет сразу два источника излучения (монитор и системный блок) 

· Пользователь ПК практически лишен возможности работать на расстоянии 

· Очень длительное время воздействия 

Кроме этого существуют несколько вторичных факторов, которые усугубляют ситуацию, к ним можно отнести работу в тесном непроветриваемом помещении и концентрацию множества ПК в одном месте. 

Наиболее сильным источником ЭМ излучения является монитор, особенно его боковые и задние стенки, т.к. они не имеют специального защитного покрытия, которое есть у лицевой части экрана. 

Повышенный электромагнитный фон в значительной степени влияет на здоровье людей. После продолжительной работы за компьютером в течение нескольких дней человек чувствует себя уставшим, становится крайне раздражительным, часто отвечает на вопросы односложными ответами, ему хочется прилечь. 

ЭМ волны изменяют аэроионную обстановку на рабочем месте, наполняя воздух положительно заряженными ионами. Такие ионы вредны для людей, поэтому помещение необходимо проветривать, а лучшим решением станет приобретение прибора, известного как «Люстра Чижевского», в настоящее время их существует достаточно много модификаций. Люстра Чижевского является источником отрицательно заряженных ионов (также известных как «эффект горного воздуха»), которые полезны для здоровья человека. 

Что касается ЭМ излучений, то наибольшее влияние они оказывают на иммунную, нервную, эндокринную и половую систему. 

Иммунная система уменьшает выброс в кровь специальных ферментов, выполняющих защитную функцию, происходит ослабление системы клеточного иммунитета. 

Эндокринная система начинает выбрасывать в кровь большее количество адреналина, как следствие, возрастает нагрузка на сердечно-сосудистую систему организма. Происходит сгущение крови, в результате чего клетки недополучают кислород. 

У человека, в течение длительного времени подвергавшегося ЭМ излучению, уменьшается сексуальное влечение к противоположному полу (отчасти это является следствием банальной усталости, отчасти вызвано изменениями в деятельности эндокринной системы), падает потенция. 

Изменения в нервной системе видны невооруженным глазом. Как уже отмечалось выше, признаками расстройства являются раздражительность, быстрая утомляемость, ослабление памяти, нарушение сна, общая напряженность, люди становятся суетливыми. 

Воздействие на зрение
Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки, а тем более мерцание экрана. Напряжение глазных нервов приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых Вами программах, неправильное расположение экрана. 

По мнению офтальмологов, опасен не столько сам экран компьютера, сколько непрофессионально составленные программы. Глаза напрягаются, следя за непрерывным бегом световых лучей. Обычно мы моргаем двадцать раз в минуту, слезоточивые железы при этом увлажняют роговицу. Неподвижно глядя на экран, мы моргаем в 3 раза реже. Глаз становится «сухим», это ведет к снижению остроты, а затем и к потере зрения.

Перегрузка суставов кистей рук

Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими. 

Исходя из документа СанПиН 2.2.2.542-96 (санитарные правила и нормы), нормами ввода информации для взрослого пользователя являются 15000 знаков в день – первая категория сложности, 30000 знаков в день – вторая группа сложности, 40000 знаков в день – третья и максимальная группа сложности. Это из расчета почти равномерной нагрузки на пальцы. В то же время расчёты показывают, что люди чрезмерно увлекающиеся компьютерными играми превышают эти нормы. При этом нагрузка распределяется неравномерно между пальцами.

Психические нагрузки

К ним в частности относится стресс при потере информации, вследствие сбоя компьютера, ошибки пользователя или злонамеренных действий (вирусы и т.д.).
В целом, влияние компьютера на психику – тема дискуссионная. Существуют разные точки зрения на эту проблему. 

Ряд специалистов утверждают, что доступ к компьютеру может привести к таким разновидностям психической зависимости, как игро- и интернетмания. 
Вот какие психологические симптомы может начать испытывать человек, если он относится к группе риска интернет-зависимых людей: 

· хорошее самочувствие или эйфория за компьютером; 

· невозможность остановиться; 

· увеличение количества времени, проводимого за компьютером; 

· пренебрежение семьей и друзьями; 

· ощущения пустоты, депрессии, раздражения не за компьютером; 

· ложь работодателям или членам семьи о своей деятельности; 

· проблемы с работой или учебой. 

Опасными сигналами являются также: 

· навязчивое стремление постоянно проверять электронную почту; 

· предвкушение следующего сеанса он-лайн; 

· увеличение времени, проводимого он-лайн; 

· увеличение количества денег, расходуемых он-лайн. 

Собственно все эти симптомы вы встретите у людей с любой другой зависимостью, будь то алкоголь, наркотики или работа. Со временем, если не предпринять никаких мер, состояние зависимых усугубляется, превращаясь в манию. Испытывая эйфорию за компьютером, они одновременно культивируют в себе неуравновешенность, рассеянность, неряшливость, самоизоляцию, потерю всяких привычных ценностей, потерю внутренних ориентиров, наплевательское отношение к близким. 

Для детей, помимо подстерегающей их компьютеромании, существует ряд других побочных эффектов от долгого общения с компьютером. Дети быстро приспосабливаются к окружающему миру, и к миру компьютеров тоже. Многие изменения можно не заметить сразу, «невооруженным глазом» (их сможет определить только опытный педагог или психолог). Например, это может отражаться на их эмоциональном плане, может наблюдаться повышенная агрессивность, вспышки насилия. Другое наблюдение – дети перестают фантазировать, становятся неспособными создавать собственные визуальные образы, с трудом обобщают и анализируют информацию. Компьютер может стать причиной долговременных нарушений в области психического и интеллектуального развития детей. У так называемого компьютерного поколения хуже работают некоторые виды памяти, наблюдается эмоциональная незрелость, безответственность.
В то же время, другие специалисты отрицают остроту проблемы. По их мнению, компьютерная зависимость – не причина, а следствие психических проблем. Если бы было компьютера, эти же проблемы проявили бы себя иным образом – алкоголизм, наркомания и т.д. По поводу же снижения интеллекта детей – социологические исследования отмечают более высокую образованность тех, кто увлекается компьютером.

Требования к компьютеру
Для компьютерной техники контролируются следующие показатели:
· уровни электромагнитных полей (ЭМП), 
· уровни акустического шума, 
· концентрация вредных веществ в воздухе, 
· визуальные показатели ВДТ, 
· мягкое рентгеновское излучение.

Помимо этого, конструкция ПЭВМ должна обеспечивать возможность поворота корпуса в горизонтальной и вертикальной плоскости с фиксацией в заданном положении для обеспечения фронтального наблюдения экрана ВДТ. Дизайн ПЭВМ должен предусматривать окраску корпуса в спокойные мягкие тона с диффузным рассеиванием света. Корпус ПЭВМ, клавиатура и другие блоки и устройства ПЭВМ должны иметь матовую поверхность с коэффициентом отражения 0,4 - 0,6 и не иметь блестящих деталей, способных создавать блики. 

Конструкция ВДТ должна предусматривать регулирование яркости и контрастности.
Требования к помещениям и микроклимату
Общие требования

Помещения для эксплуатации ПЭВМ должны иметь естественное и искусственное освещение. Эксплуатация ПЭВМ в помещениях без естественного освещения допускается только при соответствующем обосновании. Окна в помещениях, где эксплуатируется вычислительная техника, преимущественно должны быть ориентированы на север и северо-восток. Оконные проемы должны быть оборудованы регулируемыми устройствами типа: жалюзи, занавесей, внешних козырьков и др. 

Не допускается размещение мест пользователей ПЭВМ во всех образовательных и культурно-развлекательных учреждениях для детей и подростков в цокольных и подвальных помещениях. 

Площадь на одно рабочее место пользователей ПЭВМ с монитором на базе электроннолучевой трубки (ЭЛТ) должна составлять не менее 6 м2, в помещениях культурно-развлекательных учреждений и с монитором на базе плоских дискретных экранов (жидкокристаллические, плазменные) - 4,5 м2. 

При использовании ПВЭМ ЭЛТ-мониторами (без вспомогательных устройств - принтер, сканер и др.), отвечающих требованиям международных стандартов безопасности компьютеров, с продолжительностью работы менее 4-х часов в день допускается минимальная площадь 4,5 м2 на одно рабочее место пользователя (взрослого и учащегося высшего профессионального образования). 

Для внутренней отделки интерьера помещений, где расположены ПЭВМ, должны использоваться диффузно-отражающие материалы с коэффициентом отражения для потолка - 0,7-0,8; для стен - 0,5-0,6; для пола - 0,3-0,5. 

Полимерные материалы используются для внутренней отделки интерьера помещений с ПЭВМ при наличии санитарно-эпидемиологического заключения. 

Помещения, где размещаются рабочие места с ПЭВМ, должны быть оборудованы защитным заземлением (занулением) в соответствии с техническими требованиями по эксплуатации. 

Не следует размещать рабочие места с ПЭВМ вблизи силовых кабелей и вводов, высоковольтных трансформаторов, технологического оборудования, создающего помехи в работе ПЭВМ. 

В производственных помещениях температура, относительная влажность, уровень положительных и отрицательных аэроинов, уровень шума и скорость движения воздуха на рабочих местах должны соответствовать действующим санитарным нормам микроклимата производственных помещений. 

Особое внимание следует обратить на поддержание оптимального микроклимата в помещениях всех типов образовательных и культурно-развлекательных учреждений для детей и подростков, где расположены ПЭВМ. Рекомендуется поддерживать следующие значения:
	Температура, С° 
	Относительная влажность, % 
	Абсолютная влажность, г/м3 
	Скорость движения воздуха, м/с 

	19 
	62 
	10 
	<0,1 

	20 
	58 
	10 
	<0,1 

	21 
	55 
	10 
	<0,1 


В помещениях, оборудованных ПЭВМ, проводится ежедневная влажная уборка и систематическое проветривание после каждого часа работы на ПЭВМ. 

Содержание вредных химических веществ в воздухе не должно превышать предельно допустимых концентраций загрязняющих веществ в атмосферном воздухе населенных мест в соответствии с действующими гигиеническими нормативами. 

При выполнении работ с использованием ПЭВМ в производственных помещениях уровень вибрации не должен превышать допустимых значений вибрации для рабочих мест (категория 3, тип «в») в соответствии с действующими санитарно-эпидемиологическими нормативами. В помещениях всех типов образовательных и культурно-развлекательных учреждений, в которых эксплуатируются ПЭВМ, уровень вибрации не должен превышать допустимых значений для жилых и общественных зданий в соответствии с действующими санитарно-эпидемиологическими нормативами. 

Шумящее оборудование (печатающие устройства, серверы и т.п.), уровни шума которого превышают нормативные, должно размещаться вне помещений с ПЭВМ.

Требования к освещению
Рабочие столы следует размещать таким образом, чтобы видеодисплейные терминалы были ориентированы боковой стороной к световым проемам, чтобы естественный свет падал преимущественно слева. 

Искусственное освещение в помещениях для эксплуатации ПЭВМ должно осуществляться системой общего равномерного освещения. В производственных и административно-общественных помещениях, в случаях преимущественной работы с документами, следует применять системы комбинированного освещения (к общему освещению дополнительно устанавливаются светильники местного освещения, предназначенные для освещения зоны расположения документов). 

Освещенность на поверхности стола в зоне размещения рабочего документа должна быть 300-500 лк. Освещение не должно создавать бликов на поверхности экрана. Освещенность поверхности экрана не должна быть более 300 лк. 

Следует ограничивать прямую блесткость от источников освещения, при этом яркость светящихся поверхностей (окна, светильники и др.), находящихся в поле зрения, должна быть не более 200 кд/м2. 

Следует ограничивать отраженную блесткость на рабочих поверхностях (экран, стол, клавиатура и др.) за счет правильного выбора типов светильников и расположения рабочих мест по отношению к источникам естественного и искусственного освещения, при этом яркость бликов на экране ПЭВМ не должна превышать 40 кд/м2 и яркость потолка не должна превышать 200 кд/м2. 

Показатель ослепленности для источников общего искусственного освещения в производственных помещениях должен быть не более 20. Показатель дискомфорта в административно-общественных помещениях не более 40, в дошкольных и учебных помещениях не более 15. 

Яркость светильников общего освещения в зоне углов излучения от 50 до 90 градусов с вертикалью в продольной и поперечной плоскостях должна составлять не более 200 кд/м2, защитный угол светильников должен быть не менее 40 градусов. 

Светильники местного освещения должны иметь не просвечивающий отражатель с защитным углом не менее 40 градусов. 

Следует ограничивать неравномерность распределения яркости в поле зрения пользователя ПЭВМ, при этом соотношение яркости между рабочими поверхностями не должно превышать 3:1-5:1, а между рабочими поверхностями и поверхностями стен и оборудования 10:1. 

В качестве источников света при искусственном освещении следует применять преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ и компактные люминесцентные лампы (КЛЛ). При устройстве отраженного освещения в производственных и административно-общественных помещениях допускается применение металлогалогенных ламп. В светильниках местного освещения допускается применение ламп накаливания, в том числе галогенных. 

Для освещения помещений с ПЭВМ следует применять светильники с зеркальными параболическими решетками, укомплектованными электронными пуско-регулирующими аппаратами (ЭПРА). Допускается использование многоламповых светильников с электромагнитными пуско-регулирующими аппаратами (ЭПРА), состоящими из равного числа опережающих и отстающих ветвей. Применение светильников без рассеивателей и экранирующих решеток не допускается. При отсутствии светильников с ЭПРА лампы многоламповых светильников или рядом расположенные светильники общего освещения следует включать на разные фазы трехфазной сети. 

Общее освещение при использовании люминесцентных светильников следует выполнять в виде сплошных или прерывистых линий светильников, расположенных сбоку от рабочих мест, параллельно линии зрения пользователя при рядном расположении видеодисплейных терминалов. При периметральном расположении компьютеров линии светильников должны располагаться локализовано над рабочим столом ближе к его переднему краю, обращенному к оператору. 

Коэффициент запаса (Кз) для осветительных установок общего освещения должен приниматься равным 1,4. 

Коэффициент пульсации не должен превышать 5%. 

Для обеспечения нормируемых значений освещенности в помещениях для использования ПЭВМ следует проводить чистку стекол оконных рам и светильников не реже двух раз в год и проводить своевременную замену перегоревших ламп. 

Организация труда
Защита зрения

Устанут ли ваши глаза зависит не только от качества монитора. Важно расположение монитора относительно глаз, источников освещения, высота кресла. 

Освещение при работе с компьютером должно быть не слишком ярким, но и не отсутствовать совсем, идеальный вариант – приглушенный рассеянный свет. 

Поставьте стол так, чтобы окно не оказалось перед вами. Если это неизбежно, купите плотные шторы или жалюзи, которые отсекут свет. Если окно сбоку, решение то же - шторы, жалюзи. Можно купить козырек, одевающийся на монитор (такими козырьками комплектуют некоторые профессиональные мониторы, продают их и отдельно) или сделать его самому: возьмите картонную коробку, вырежьте из нее угол и оденьте на монитор. Козырек экранирует свет, контрастность изображения повышается, цветопередача становится более естественной, глаза устают меньше. 

Экран монитора должен быть абсолютно чистым; если вы работаете в очках, они тоже должны быть абсолютно чистыми. Протирайте экран монитора (лучше специальными салфетками и/или жидкостью для протирки мониторов) минимум раз в неделю, следите за кристальной прозрачностью очков каждый день. 

Располагайте монитор и клавиатуру на рабочем столе прямо, ни в коем случае не наискосок. 

Центр экрана должен быть примерно на уровне ваших глаз. Это разгрузит те группы глазных мышц, которые напряжены при обычном направлении взгляда – вниз или вперед. Держите голову прямо, без наклона вперед. Периодически на несколько секунд закрывайте веки, дайте мышцам глаз отдохнуть и расслабиться. 

Экран монитора должен быть удален от глаз минимум на 50-60 сантиметров. Если на таком расстоянии вы плохо видите изображение, выберите для работы шрифт большего размера. 

Если близорукость превышает 2-4 единицы, необходимо иметь две пары очков для работы «вблизи» и «для дали». 

Уровень электромагнитного излучения сбоку и сзади монитора выше, чем спереди. Установите компьютер в углу комнаты или так, чтобы не работающие на нем не оказывались сбоку или сзади от монитора. Помните о находящихся в соседней комнате - стены и перегородки излучению не помеха. 

Часто мониторы стоят слишком низко. Человек этого почти не замечает, но чтобы смотреть на монитор было удобно, приходится нагибать голову, чуть сползать на стуле. При этом напрягается шея, мозг хуже снабжается кровью, возникают головные боли, другие неприятные последствия. Если вы «сползаете» на стуле, то напрягается спина и, проводя в такой позе каждый день по несколько часов, человек потом чувствует самые разные недомогания. Отрегулируйте расположение монитора. Центр экрана должен быть примерно на уровне глаз, чтобы вы удобно сидели на стуле, не нагибая голову, не скрючивая позвоночник.

Идеальная поза оператора компьютера: спина наклонена на несколько градусов назад. Такая поза позволяет разгрузить позвоночник, улучшить кровообращение в зоне между туловищем и бедрами, что особенно важно для мужчин в расцвете сил (во избежание простатита и геморроя). Руки свободно опущены на подлокотники кресла. Локти и запястья расслаблены. Кисти имеют общую ось с предплечьями: не сгибаются и не разгибаются. Работают только пальцы. Бедра находятся под прямым углом к туловищу, колени - под прямым углом к бедрам. Ноги твердо стоят на полу или на специальной подставке. 

[image: image1.jpg]


Приобретите удобное рабочее кресло. Желательно, чтобы можно было регулировать высоту сиденья и наклон спинки, перемещаться на роликах. Идеальная спинка кресла повторяет изгибы позвоночника и служит опорой для нижнего отдела спины. Сиденье слегка наклонено вперед, что несколько переносит давление с позвоночника на бедра и ноги. Край сиденья чуть загнут - это уменьшает давление на бедра. Кресло (стул) должно быть жесткое или полужесткое, это улучшит кровообращение в малом тазу. 

Расположение других часто используемых вещей не должно заставлять долго находиться в искривленной позе, наклоняться в сторону, особенно для поднятия тяжелых предметов (при таком наклоне велика вероятность повредить межпозвонковый диск). 

Если вы много работаете с клавиатурой, приобретите специальную подставку под запястья. Продаются клавиатуры, в которых панель разделена пополам с возможностью поворачивать половинки относительно друг друга и наклонять. Такая клавиатура дороже, к ней надо привыкнуть, но для тех, кто много печатает, она будет удачным приобретением. 

Важный фактор эргономики - шум. Системные блоки заметно шумят, а винчестеры, особенно старых моделей «подвывают». Если вы подолгу работаете с таким компьютером, это станет фактором повышенной утомляемости. Варианты решения проблемы: 

· купите специальный компьютерный стол, в котором системный блок убирается в ящик с дверкой; 

· поставьте компьютер на пол (под стол); 

· изготовьте шумозащитный экран, отделяющий рабочее место от системного блока, положите под системный блок шумозащитную прокладку. 

Не забудьте только обеспечить нормальную вентиляцию системного блока: должно быть достаточно свободного места перед вентиляционными отверстиями (это, как правило, маленькие дырочки или прорези на боковых стенках системного блока) и возле вентилятора (его отверстие обычно находится на задней стенке). 

«Звуковое оформление» рабочего места важно для длительной эффективной работы. Исключите посторонний шум: выключите телевизор, отгородитесь от соседей... Большинство людей способны хорошо делать только одно дело, если мозг получает информацию из нескольких источников (например, компьютер + радио), утомляемость повышается. С другой стороны приятная музыка, специально подобранное звуковое оформление могут повысить эффективность работы. Если вы работаете в шумном офисе, попробуйте использовать наушники (большинство CD-дисководов позволяют легко их подключить) и слушайте записи музыки или звуков природы. 

Улучшить условия труда за компьютером поможет ионизация воздуха с помощью генератора отрицательных ионов (иначе называемых «аэроионизаторы», «Люстры Чижевского»). 

Работая на компьютере, каждый час делайте десятиминутный перерыв, во время которого посмотрите вдаль, встаньте с кресла, сделайте комплекс упражнений или просто походите. Неплохо каждые два-три часа надевать дырчатые очки, которые снимают спазм глазных мышц. 

Практическая часть. Проектирование и расчёты естественного освещения
Цель работы
Определение коэффициентов естественной освещённости в ряде точек характерного разреза помещения, площади остекления световых проёмов и количества световых проёмов.

Методика

Расчёт нормированного значения К.Е.О. для зданий расположенных в I, II, IV, V поясах светового климата производится по формуле
eHI,II,IV,V = eIII * m * c,

где eIII – нормированное значение К.Е.О. для III пояса светового климата (из СНиП II-4-79; зависит от разряда зрительной работы, которая, в свою очередь, зависит от наименьшего размера объекта различения);

m – коэффициент светового климата (зависит от пояса светового климата);

c – коэффициент солнечности климата, зависит от пояса светового климата и, кроме того, при боковом освещении – от ориентации световых проёмов по сторонам горизонта, а при верхнем освещении – от вида фонаря.
Размеры световых проёмов определяют в соответствии с еН с точностью до 10%.
Расчёт площади световых проёмов состоит в определении отношения площади световых проёмов к площади пола помещения в %, при котором обеспечивается нормированное значение К.Е.О.:

- при боковом освещении помещения

So/Sп * 100 = (еН * Кз * (о * Кзд) / ((о * r1)
- при верхнем освещении
Sф/Sп = (еН * Кз * (ф) / ((о * r2 * Кф),
где

So – площадь световых проёмов окон при боковом освещении;

Sп – площадь пола помещения;

ен – нормированное значение К.Е.О.;

Кз – коэффициент запаса (табличное значение);

(о – световая характеристика окон (табличное значение);

Кзд – коэффициент, учитывающий затенение окон противостоящими зданиями (табличное значение);

(о – общий коэффициент пропускания, определяемый по формуле:

(о = (1(2(3(4(5

где 
(1 – коэффициент светопропускания материала (табличное значение);

(2 – коэффициент, учитывающий потери света в переплётах (табличное значение);
(3 - коэффициент, учитывающий потери света в несущих конструкциях (при боковом освещении равен 1);
(4 - коэффициент, учитывающий потери света в солнцезащитных устройствах;
(5 - коэффициент, учитывающий потери света в защитной сетке под фонарём.

r1 - коэффициент, учитывающий повышение К.Е.О. при боковом освещении, благодаря свету, отражённому от поверхности помещения и подстилающего слоя, прилегающего к зданию (табличное значение);

Sф – площадь световых проёмов при верхнем освещении;
(ф – световая характеристика фонаря (табличное значение);

r2 - коэффициент, учитывающий повышение К.Е.О. при боковом освещении, благодаря свету, отражённому от поверхности помещения (табличное значение);

Кф – коэффициент, учитывающий тип фонаря (табличное значение).

Значения коэффициента r зависят, кроме всего, от средневзвешенного коэффициента отражения  (ср потолка, стен и пола:
(ср = ((1S1 + (2S2 + (3S3) / (S1 + S2 + S3),

где (1, (2, (3 – коэффициенты отражения потолка, стен и пола (табличное значение);

S1, S2, S3 – площади поверхности потолка, стен, пола.

Количество окон (фонарей) рассчитывается путём деления общей площади световых проёмов на заданный размер окна.
Расчёты
Исходные данные
1. Система освещения – боковая односторонняя.

2. Наименьший объект различения – (1 мм.

3. Пояс светового климата – IV (г. Волгоград).

4. Тип помещения по степени загрязнения воздушной среды – помещения общественных и жилых зданий.

5. Светопропускающий материал – стекло оконное двойное.

6. Конструкция переплётов – переплёты деревянные спаренные, вертикально расположенные.

7. Длина помещения – 10 м.
8. Глубина помещения – 6 м.

9. Высота от рабочей поверхности до верха окна – 2 м.

10. Расстояние от наружной стены до расчётной точки
 – 5 м.

11. Высота помещения – 4 м.

12. Характер отражающей поверхности: побелённый потолок, тёмные стены, светлый пол (линолеум).

13. Размеры противостоящего здания (l, h) – 60, 30 м.

Табличные данные

1. Разряд зрительной работы – IV (средней точности).

2. Нормированное значение К.Е.О. для III пояса светового климата еН – 1,5.

3. Коэффициент светового климата m – 0,9.

4. Коэффициент солнечности климата с – 1.

5. Коэффициент запаса Кз – 1,2.

6. Световая характеристика окна (о – 15.

7. Коэффициент затенённости противостоящими зданиями Кзд – 1,1.

8. Коэффициенты светопропускания (1; (2; (3; (5: 0,8; 0,75; 1; 0,9.

9. Коэффициенты отражения потолка ((1), стен ((2), потолка ((3) – 70%; 10%; 50%.

Расчётные данные
1. Средневзвешенный коэффициент отражения потолка, стен, пола:
(ср = (70 * 60 + 10 * 128 + 50 * 60) / (60 + 128 + 60) = 34%


Зная (ср, находим по таблице значение коэффициента r1: 1,7.
2. Нормированное значение К.Е.О. для IV пояса светового климата:

еНIV = 1,5 * 0,9 * 1 = 1,35

3. Общий коэффициент светопропускания:

(о = 0,8 * 0,75 * 1 * 0,9 = 0,54
4. Соотношение площадь световых проёмов / площадь пола:
So/Sп * 100 = (1,35 *  1,2 * 15 * 1,1) / (0,54 * 1,7) = 29%

Отсюда, общая площадь остекления световых проёмов должна быть равна:

So = Sп * 29% : 100 = 60 * 29 : 100 = 17,4 м2.

Вывод

1. Нормированный К.Е.О. для расчётной точки помещения равен 1,35.

2. Площадь остекления световых проёмов для заданного помещения должна составлять 17,4 м2 +5%, - 10%.
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� За расчётную точку при боковом одностороннем освещении примем точку на расстоянии 1 м. от самой удалённой от окон стены.


� Выбираются в зависимости от вышеприведённых исходных данных.
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