Práce s počítačem a naše zdraví

· „sedavé“ zaměstnání - zvýšené namáhání zad a krční páteře 

· práce s PC navíc zatěžuje ruce, oči a může způsobovat bolesti hlavy a psychické problémy

· věda o správném uspořádání pracoviště, požadavcích na technické zařízení a vůbec o všem, co se týká zdraví člověka při nějaké činnosti – ergonomie

Oči, bolest hlavy

· obnovovací frekvence min. 75 MHz (jinak jsou oči namáhány blikáním monitoru)

· zvolit rozlišení, taky aby písmo nebylo moc malé (standardně 17“ CRT – 1024x768)

· vhodné nastavení jasu a kontrastu

· správné umístění monitoru – neměl by mít na sebou ani před sebou žádný zdroj světla (např. okno) – měl by být natočen nejlépe do temného kouta – ve obrazovce by neměly být vidět odrazy žádných světelných zdrojů

· dodržujte doporučenou vzdálenost od monitoru 50-70 cm

· monitor musí splňovat min. normu TCO 95 (normy pro vyzařování)

· vyzařování monitoru způsobuje úbytek tzv. záporných iontů ve vzduchu – způsobuje únavu a podrážděnost – často větrat

· elektrostatický náboj způsobuje nabíjení obličeje a to způsobuje zvýšenou přitažlivost obličeje pro prach a částečky mastnoty – obličej se více špiní

· LCD monitory – nevyzařují, neblikají – šetří zdraví

Zvýšená únava

· lidské oko vidí na monitoru jednotlivé body – to, že vnímáme celistvý obraz, je výsledkem práce našeho mozku – ten je skládáním bodů silně zatížen – více než                4 hodiny denně na PC znamenají, že člověk je velmi psychicky unaven

Záda a krční páteř, ruce

· namáhání zad zmenšíme kvalitní kancelářskou židlí (nastavitelná výška sedáku a úhel opěradla)

· poloha hlavy – pohled na monitor směřuje přímo nebo mírně dolů (umístění na vyvýšené desce je nevhodné), při opisování je důležitá i poloha předlohy (nejlépe abychom na ni viděli jen pohybem očí nebo mírným pohybem hlavy)

Další problémy: křeče zápěstí (ergonomické klávesnice, podložka před klávesnici), hluk počítače

Rozdělení času a kompenzační cvičení

· počítače mají tu vlastnost, že při práci s nimi rychle utíká čas – nebezpečí setrvání dlouhou dobu ve stejné poloze a přetěžování psychických schopností

· doporučeno – dělat přestávky (projít se, zacvičit si..) 
Psychologická a sociální rizika práce s počítačem

· PC dnes běžná součást života

· počítač nejedná jako člověk

· nebezpečí omezené schopnosti komunikace (nebezpečí hlavně pro děti, které si své způsoby komunikace s druhými teprve vytvářejí – je možné, že nebudou schopni normálně jednat s lidmi, protože: „… ti jednají tak nesmyslně a nelogicky a do všeho pletou city“.

· nebezpečí zahlcení informacemi – kdy člověk informace je sleduje, ale nevnímá

Násilí a pornografie v počítači

· ve filmu se na násilí jen díváme, ale v počítačové hře se ho sami dopouštíme

· odborníci netvrdí, že počítačové hry nutně vedou každé dítě k tomu, aby zabíjelo své nepřátele (i když i takový případ už se stal), ale tvrdí, že tím dítě, které se právě učí jednat s lidmi, získává nesmírně nebezpečné návyky a postoje. Následkem hromadného rozšíření bojových her může být nárůst násilí a kriminality ve společnosti a další zhoršení partnerských vztahů.
· některé děti jsou na negativní vliv špatných programů citlivější – jsou to hyperaktivní děti, děti se sklonem k násilí, děti se sklonem k patologickému hráčství a děti s fyzickými omezeními (vadami)
· pornografie – dnes díky internetu zcela dostupná (paradoxem pornografie je, že u mladých jedinců narušuje budoucí intimní život)

Internet
1) www stránky s nebezpečným obsahem pro děti

· pornografické stránky

· stránky s rasovou tematikou

· stránky obsahující násilí

· stránky s tématy o nichž si vzhledem k nízkému věku nemohou udělat svůj názor (stránky s černým humorem)

· ostatní nebezpečné stránky (drogy, návod na výrobu bomby, sekty…)

2) Dětská pornografie

Distribuce materiálů s dětskou pornografií i navazování kontaktů mezi pedofily a dětmi je v důsledku zdání anonymity a nepostižitelnosti v Internetu snazší než kdykoli dříve. Problém podceňují provozovatelé on-line služeb i rodiče dětí - na Internetu jsou v ohrožení všechny. Nutné je poučení dětí.
3) On-line komunikace

Pokud si dítě tvoří vlastní stránku, měla by zde platit také určitá bezpečnostní pravidla. Na této stránce by nikdy neměla být poštovní adresa ani telefon. Jediným kontaktem, který doporučuji, je e-mailová adresa. Samozřejmě důvěřivé a hlavně nepoučené dítě může na rafinovaně položený dotaz prozradit e-mailem to, co by nemělo. Pokud je však dítě poučeno, myslím, že mu toto nebezpečí nehrozí. Záludnějším je tady ICQ, kde může být na dítě intervenováno on-line, takže nemá dost času si vše promyslet a často rafinovanému naléhání podlehne. Dítě, které používá ICQ, by již mělo znát rizika, která mu hrozí, a mělo by být natolik vyspělé, aby si dokázalo tato rizika plně uvědomovat a plně je chápalo.
4) Anonymita

Uvědomte si, že nikdy nevíte s kým právě na chatu komunikujete – znáte pouze alias (přezdívku).

5) Virtuální svět

Dalším záporem může být to, že dítě Internetu propadne a zcela se pohrouží do světa fantazie a realita mu začne stále více unikat. Toto nebezpečí může vznikat především u dětí s velkou fantazií, které jsou navíc méně průbojné a neumí se samy plně prosadit v dětském kolektivu. Reálné kamarády jim pak nahrazují kamarádi virtuální a to může být nebezpečné.
