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Ñäàâíèõ ïîð îñíîâíûì ñðåäñòâîì ïåðåäà÷è èíôîðìàöèè ÿâ-
ëÿåòñÿ ÷òåíèå. Ñ äåòñêîãî âîçðàñòà ðåá¸íîê ñòàëêèâàåòñÿ ñ

íåîáõîäèìîñòüþ óñâîåíèÿ çíà÷èòåëüíîãî îáú¸ìà èíôîðìàöèè.
Íåñìîòðÿ íà ïîÿâëåíèå íîâûõ ïóòåé, ñðåäñòâ ïåðåäà÷è è óñâîåíèÿ
çíàíèé, ÷òåíèå îñòà¸òñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ñïîñîáîâ âîñïðèÿòèÿ
èíôîðìàöèè. Â øêîëüíîì âîçðàñòå ÷òåíèå ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì âè-
äîì ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè êàê â øêîëå, òàê è äîìà, äîïîëíÿþùèì-
ñÿ â ñâîáîäíîå âðåìÿ ÷òåíèåì õóäîæåñòâåííîé ëèòåðàòóðû.

Ôèçèîëîãè÷åñêè ïðîöåññ ÷òåíèÿ ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ
çðèòåëüíîãî è îáùåãî íàïðÿæåíèÿ îðãàíèçìà. Èçâåñòíî, ÷òî íà-
ïðÿæåíèå çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ãîëî-
âíûõ áîëåé, óâåëè÷èâàåò ÷àñòîòó è ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàáîëå-
âàíèé âåãåòîñîñóäèñòîãî õàðàêòåðà.

Áëèçîðóêîñòü, ñôîðìèðîâàííàÿ â ðàííåì äåòñòâå, ïðèâî-
äèò ê îãðàíè÷åíèþ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è âûðàáàòûâàåò
ñòåðåîòèï ãèïîêèíåòè÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü
çíà÷èìî îòðàæàåòñÿ íà çäîðîâüå ðåá¸íêà. Ê îäíîé èç îñíîâíûõ
ïðè÷èí ðîñòà áëèçîðóêîñòè ó øêîëüíèêîâ ñëåäóåò îòíåñòè óðî-
âåíü êà÷åñòâà ó÷åáíîé ëèòåðàòóðû.

Â ÍÈÈ ãèãèåíû è îõðàíû çäîðîâüÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ Íà-
ó÷íîãî öåíòðà çäîðîâüÿ äåòåé Ðîññèéñêîé àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ
íàóê íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò èçó÷àåòñÿ âëèÿíèå ÷òåíèÿ íà îð-
ãàíèçì øêîëüíèêîâ ðàçíîãî âîçðàñòà â çàâèñèìîñòè îò øðèôòî-
âîãî îôîðìëåíèÿ òåêñòîâ êíèã. Ðåçóëüòàòû ïðîâåä¸ííûõ èññëåäî-
âàíèé ïîçâîëèëè óñòàíîâèòü òðåáîâàíèÿ ê ó÷åáíûì èçäàíèÿì
(«Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê èçäàíèÿì ó÷åáíûì äëÿ îáùåãî è
íà÷àëüíîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ» [ÑàíÏèÍ
2.4.7.1166-02]; «Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê èçäàíèÿì êíèæíûì
è æóðíàëüíûì äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ [ÑàíÏèÍ 2.4.7.960-00]),
âíåäðåíèå êîòîðûõ ïîçâîëèëî ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî ó÷åáíèêîâ
è ó÷åáíûõ ïîñîáèé, íå ñîîòâåòñòâóþùèõ ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàì,
â 4 ðàçà. Òàê, åñëè â 1996 ã. 80% ýêñïåðòèðóåìûõ ó÷åáíèêîâ íå
ñîîòâåòñòâîâàëè ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì, òî â 2001 ã. ýòîò
ïîêàçàòåëü ñîñòàâëÿë 45%, à â 2005 ã. — 19%.

Èñïîëüçîâàíèå êîìïüþòåðîâ â îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè äå-
òåé êîðåííûì îáðàçîì èçìåíÿåò ïðèâû÷íûå ôîðìû èõ ó÷åáíîé è
äîñóãîâîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì âîçðàñòàåò
íå òîëüêî ïñèõîýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå, íî è äîëÿ ñòàòè÷åñ-
êèõ íàãðóçîê íà ôîíå çíà÷èòåëüíîãî óâåëè÷åíèÿ îáú¸ìà ïðåäú-
ÿâëÿåìîé øêîëüíèêàì èíôîðìàöèè, ïðè ýòîì åù¸ áîëåå âûðà-
æåííîé ñòàíîâèòñÿ ãèïîêèíåçèÿ.

À. Áàðàíîâ, Â. Êó÷ìà, Ë. Òåêøåâà

×ÒÅÍÈÅ, ÊÎÌÏÜÞÒÅÐ 

È ÇÄÎÐÎÂÜÅ
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Çðèòåëüíîå âîñïðèÿòèå èíôîð-
ìàöèè ñ êîìïüþòåðà èìååò ñâîè îñî-
áåííîñòè:

� ïðè ðàáîòå ñ áóìàæíûì íîñè-
òåëåì èíôîðìàöèè â ãëàç ïîñòóïàåò îò-
ðàæ¸ííûé ñâåò, à ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþ-
òåðîì ãëàç âîñïðèíèìàåò ñàìîñâåòÿùè-
åñÿ îáúåêòû;

� èçîáðàæåíèå íà ýêðàíå ìîíè-
òîðà äèñêðåòíî (50-70 Ãö è âûøå);

� íåîáû÷íûé êîíòðàñò ìåæäó
ôîíîì è ñèìâîëàìè íà ýêðàíå ìîíè-
òîðà;

� ñèìâîëû íà ýêðàíå íå èìåþò
òàêîé ÷¸òêîñòè, êàê ïå÷àòíûé òåêñò;

� ñèìâîëû íà ýêðàíå ÷àñòî èìå-
þò íåïðèâû÷íóþ ôîðìó;

� ðàññòîÿíèå ìåæäó ãëàçàìè è
ýêðàíîì è íàïðàâëåíèå âçãëÿäà íå ìî-
ãóò áûòü ïî æåëàíèþ èçìåíåíû è ÷àñòî
îòëè÷àþòñÿ îò óñëîâèé ÷òåíèÿ ïå÷àòíî-
ãî òåêñòà;

� ôîêóñèðîâêà ãîðèçîíòàëüíîãî
âçãëÿäà òðóäíåå, ÷åì âçãëÿäà, íàïðàâ-
ëåííîãî âíèç.

Ðàáîòà ïîäðîñòêîâ ñ êîìïüþòå-
ðàìè âëèÿåò íà çäîðîâüå è ôóíêöèî-
íàëüíîå ñîñòîÿíèå äåòåé. Ýòî ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ, ïðåæäå âñåãî, àñòåíîïèåé
(çðèòåëüíûå ñèìïòîìû: ïåëåíà ïåðåä
ãëàçàìè, íåÿñíûå î÷åðòàíèÿ ïðåäìå-
òà; ãëàçíûå ñèìïòîìû: îùóùåíèå óñ-
òàëîñòè ãëàç, äèñêîìôîðò è áîëü), êî-
òîðóþ îòìå÷àþò îò 40 äî 92% ïîëüçî-
âàòåëåé, à åæåäíåâíî — îò 10 äî
40%. Òðåâîãà, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ïî-
äàâëåííîñòü îòìå÷àþòñÿ â 25–70%
ñëó÷àåâ. Ðàáîòà çà êîìïüþòåðîì ñïî-
ñîáñòâóåò ïåðåíàïðÿæåíèþ íåðâíî-
ìûøå÷íîãî àïïàðàòà ðóê, ïîÿâëåíèþ
íåáëàãîïðèÿòíûõ ðåàêöèé öåíòðàëü-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû è çðèòåëüíîãî
àíàëèçàòîðà. Ïðè ýòîì ôóíêöèîíàëü-
íîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà äåòåé ïîñëå
çàíÿòèé ñ êîìïüþòåðîì çàâèñèò îò
âîçðàñòà: ó ïîëîâèíû äåòåé 7–9 ëåò
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå óõóäøàåò-
ñÿ; ó äåòåé 10–13 ëåò ýòî íàáëþäàåò-

ñÿ â 35% ñëó÷àåâ, à ó 16–18-ëåòíèõ —
â 28% ñëó÷àåâ. Âûðàæåííûå íåáëàãî-
ïðèÿòíûå ñäâèãè ïîêàçàòåëåé ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà äå-
òåé îòìå÷àþòñÿ è ïîñëå äîñóãîâûõ çà-
íÿòèé ñ êîìïüþòåðîì: ïî ïîêàçàòåëÿì
çðèòåëüíî-ìîòîðíîé ðåàêöèè â 53%
ñëó÷àåâ íåáëàãîïðèÿòíûå ðåàêöèè ñî
ñòîðîíû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû îòìå÷àþòñÿ áîëåå ÷åì ó ïîëîâèíû
äåòåé, à âûðàæåííîå óòîìëåíèå ðàç-
âèâàåòñÿ â 46% ñëó÷àåâ. Íåîáõîäèìî
òàêæå ïîìíèòü, ÷òî æåñòîêèå êîìïüþ-
òåðíûå èãðû îêàçûâàþò íåãàòèâíîå
âëèÿíèå íà ïñèõèêó ðåá¸íêà è âîç-
áóæäàþò â í¸ì àãðåññèþ.

Èçëèøíÿÿ ïîïóëÿðíîñòü êîì-
ïüþòåðíûõ ðàçâëå÷åíèé äàâíî âûçû-
âàåò òðåâîãó âðà÷åé. Ïî äàííûì Àìå-
ðèêàíñêîé ìåäèöèíñêîé àññîöèàöèè,
îïàñíîñòü ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé
ãðîçèò êàæäîìó, êòî ïðîâîäèò çà âè-
äåîèãðàìè áîëåå 2-õ ÷àñîâ â äåíü. Ñå-
ãîäíÿ ìíîãèå ñïåöèàëèñòû è ìåäèöèí-
ñêèå ñîîáùåñòâà ñ÷èòàþò, ÷òî êîìïüþ-
òåðíàÿ çàâèñèìîñòü äîëæíà áûòü
âêëþ÷åíà â îôèöèàëüíûé ñïèñîê ïñè-
õè÷åñêèõ îòêëîíåíèé. Îòðèöàòåëüíûå
ïîñëåäñòâèÿ èñïîëüçîâàíèÿ êîìïüþ-
òåðîâ îñîáåííî âûðàæåíû ó äåòåé,
èìåþùèõ çàáîëåâàíèÿ ãëàç.

Êàê ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàòû íà-
øèõ èññëåäîâàíèé, íåïðåðûâíàÿ äëè-
òåëüíîñòü ðàáîòû, ñâÿçàííîé ñ ôèêñà-
öèåé âçîðà íà ýêðàíå ìîíèòîðà êîì-
ïüþòåðà, íà óðîêå íå äîëæíà ïðåâû-
øàòü: äëÿ îáó÷àþùèõñÿ â 1–4-õ êëàñ-
ñàõ — 15 ìèíóò; â 5–7-õ êëàññàõ —
20 ìèíóò; â 8-9-õ êëàññàõ — 25 ìèíóò;
â 10-11-õ êëàññàõ — íà ïåðâîì ÷àñó
ó÷åáíûõ çàíÿòèé 30 ìèíóò, íà âòî-
ðîì — 20 ìèíóò. Ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþ-
òåðîì äëÿ ïðîôèëàêòèêè ðàçâèòèÿ
óòîìëåíèÿ íåîáõîäèìî îñóùåñòâëÿòü
êîìïëåêñ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿ-
òèé (ïðàâèëüíûå ðàçìåùåíèå è îðãà-
íèçàöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà, ïðîôèëàêòè-
÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, â ò.÷. äëÿ ãëàç).
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Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â îáó÷åíèè
è âîñïèòàíèè äåòåé âñ¸ øèðå èñïîëü-
çóþòñÿ ýëåêòðîííûå ó÷åáíèêè. Ê ñî-
æàëåíèþ, ðûíîê ýëåêòðîííûõ ó÷åáíè-
êîâ ðàçâèâàåòñÿ ñòèõèéíî, èíôîðìà-
öèÿ íà ýêðàíå ìîíèòîðà ïðåäúÿâëÿåò-
ñÿ ïîäðîñòêó ïðàêòè÷åñêè ïî ïðàâè-
ëàì áóìàæíîãî íîñèòåëÿ áåç ó÷¸òà
ñïåöèôèêè ýêðàíà.

Îáîñíîâàíû ãèãèåíè÷åñêèå òðå-
áîâàíèÿ ê êîìïüþòåðíûì ñðåäñòâàì
îáó÷åíèÿ, ïðåæäå âñåãî â ÷àñòè îáú¸-
ìà ýëåêòðîííûõ ñòðàíèö ñ òåêñòîâîé è
(èëè) çíàêîâîé èíôîðìàöèåé îò îá-
ùåãî îáú¸ìà ýëåêòðîííûõ ñòðàíèö
êîìïüþòåðíûõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ. Ýòîò
îáú¸ì (áåç ó÷¸òà äèíàìè÷åñêèõ âè-
äåîìàòåðèàëîâ) íå äîëæåí ïðåâûøàòü
20% äëÿ 1–4-õ êëàññîâ, 40% — äëÿ
5–9-õ êëàññîâ è 60% — äëÿ 10–11-õ
êëàññîâ. Äëÿ òåêñòîâîé è (èëè) çíàêî-
âîé èíôîðìàöèè êîìïüþòåðíûõ
ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ íå äîïóñêàåòñÿ ïðè-
ìåíÿòü óçêîå è(èëè) êóðñèâíîå íà÷åð-
òàíèå ãàðíèòóðû øðèôòà; áîëåå 4-õ
öâåòîâ íà îäíîé ýëåêòðîííîé ñòðàíè-
öå; êðàñíûé ôîí; «äâèæóùèåñÿ» ñòðî-
êè ïî ãîðèçîíòàëè è âåðòèêàëè. Â ðàì-
êàõ êîìïüþòåðíûõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ
äîïóñêàåòñÿ ïðèìåíåíèå òîëüêî îäíîé
ãàðíèòóðû øðèôòà ðàçëè÷íûõ íà÷åð-
òàíèé, êðîìå óçêîãî è êóðñèâíîãî
øðèôòà. Øðèôòîâîå îôîðìëåíèå çà-
ãîëîâêîâ íå ðåãëàìåíòèðóåòñÿ. Äëÿ
òåêñòîâîé è (èëè) çíàêîâîé èíôîðìà-
öèè íà ýëåêòðîííûõ ñòðàíèöàõ ñëåäóåò
ïðèìåíÿòü ñëåäóþùèå öâåòîâûå ñî÷å-
òàíèÿ: áåëûå çíàêè íà ñèíåì ôîíå,
æ¸ëòûå çíàêè íà ñèíåì ôîíå, ñèíèå
çíàêè íà æ¸ëòîì ôîíå, ÷¸ðíûå çíàêè

íà çåë¸íîì ôîíå, êðàñíûå çíàêè íà
çåë¸íîì ôîíå. Ïðè ïðåäúÿâëåíèè òåê-
ñòîâîé è (èëè) çíàêîâîé èíôîðìàöèè
íà ýëåêòðîííûõ ñòðàíèöàõ ðåêîìåíäó-
åòñÿ ïðèìåíÿòü íåãàòèâíîå èçîáðàæå-
íèå — ñâåòëûå çíàêè ïîëóæèðíîãî íà-
÷åðòàíèÿ íà ò¸ìíîì ôîíå.

Ê îñíîâíûì ãèãèåíè÷åñêèì ïðî-
áëåìàì èñïîëüçîâàíèÿ êîìïüþòåðîâ
â îáó÷åíèè è âîñïèòàíèè äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ îòíîñÿòñÿ:

� îáîñíîâàíèå ãèãèåíè÷åñêèõ
òðåáîâàíèé ê ñîâðåìåííûì äèñïëåÿì;

� ðåãëàìåíòàöèÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè çàíÿòèé ñ èñïîëüçîâàíèåì íîâûõ
èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëîãèé â çàâèñè-
ìîñòè îò âîçðàñòà ó÷àùèõñÿ, ñîñòîÿíèÿ
èõ çäîðîâüÿ è ñîäåðæàíèÿ çàíÿòèé;

� ðàçðàáîòêà îñíîâ ïñèõîôèçèî-
ëîãè÷åñêîé áåçîïàñíîñòè ïðè ðàáîòå
ñ êîìïüþòåðàìè è òåëåêîììóíèêàöèîí-
íûìè ñðåäñòâàìè îáó÷åíèÿ, ïðîôèëàê-
òèêè èíòåðíåò-çàâèñèìîñòè äåòåé è
ïîäðîñòêîâ;

� êîìïüþòåðíûé ñïîðò è åãî ïî-
ñëåäñòâèÿ äëÿ çäîðîâüÿ ïîäðîñòêîâ.

Áåñêîíòðîëüíîå èñïîëüçîâàíèå
êîìïüþòåðîâ â ïðîöåññå âîñïèòàíèÿ,
îáó÷åíèÿ è äîñóãîâîé äåÿòåëüíîñòè äå-
òåé ñïîñîáñòâóåò óõóäøåíèþ çäîðîâüÿ
ïîäðîñòêîâ, ðàçâèòèþ ó íèõ ïåðåóòîì-
ëåíèÿ, ïñèõîëîãè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, à
òàêæå ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé, öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñ-
òåì, ãëàç. ×òåíèå òðàäèöèîííûõ êíèã íà
áóìàæíûõ íîñèòåëÿõ, áåññïîðíî, ÿâëÿ-
åòñÿ áîëåå ôèçèîëîãè÷íûì ïðîöåññîì
äëÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà, ñïîñîáñòâóþ-
ùèì ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ.
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