
	[image: image1.png]N



 НОВОСТИ КЛУБА «НОВОСТИ КЛУБА "тся, ребята? Слово 5-му "м "ять ряды учащихся новичками. 























































 ЗДОРОВЬЕ».

                                              Рубрику ведёт 

Никифорова С. В.

                  ОСТОРОЖНО: ОФИС!

Современного офисного сотрудника, как ни странно, на работе поджидают опасности.

Компьютер, кондиционер, принтер и даже маленькая, на первый взгляд безобидная мышка... Все эти постоянные спутники «белого воротничка»  из верных помощников постепенно, но неумолимо превращаются в подлых предателей, подрывая драгоценное здоровье. Врачи предупреждают: работа в офисе может быть не менее опасной, чем тяжелый труд на вредном производстве.

Сидячее положение.

   Самый вредный фактор, действующий на здоровье человека, проходящего «службу» в офисе (а современная  школа - самый настоящий офис) - длительная неправильная поза в положении сидя. От этого в первую очередь страдает опорно-двигательная система.
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   Вторая по значимости офисная беда, связанная с постоянным сидением - увеличение вязкости крови из-за замедления кровотока. Это приводит к грозным сосудистым осложнениям, таким как инфаркты, инсульты, тромбозы.
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ПОСТАРАЙТЕСЬ:

Во время учебных занятий, работы за компьютером следить за своей осанкой -

      спина наклонена на несколько градусов назад. Это позволит разгрузить   

     позвоночник, улучшить кровообращение в зоне между туловищем и бедрами. 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. 

· как можно чаще вставать из-за стола, прогуливаться хотя бы по коридору.

· вести подвижный образ жизни: утро начинайте с гимнастики глаз, больше гуляйте (если вы живете недалеко, то ходите пешком) и, конечно занимайтесь каким – либо видом спорта (например, ходите в бассейн).

· правильно питаться: есть много овощей и фруктов. Не переедайте и избегайте «неправильной» пищи – разных фаст-фудов, дошираков, чипсов, хот-догов и т. д.
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Офисные «сидельцы» страдают и постоянными головными болями. Мигрень может быть вызвана с отеком шейных мышц, а также ее провоцирует мерцание ламп дневного света.
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Недостаток физических нагрузок и частое недосыпание также может привести к непреодолимой сонливости на рабочем месте и ожирению. А в сочетании с алкоголем и курением  - к нарушению кровообращения  в органах малого таза, что является пусковым механизмом для развития ряда тяжелых заболеваний.

Еще одно серьезное последствие сидячей работы – геморрой. 40% обращений к проктологу связано именно с ним. Врачи считают, рано или поздно подобные симптомы бывают у 70% людей!

[image: image11.png]



Берегите себя! Будьте здоровы!

Продолжение следует…..

В следующем номере:

«Коварная мышка»

«Глаза против монитора»

«Алло, Люся»

«Клавиатура с опасностями»

«Вытирай пылюку»

Никифорова Ксения,
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ученица 11 класса В.





























Ноябрьский  выпуск, 25.11.2008 г.
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