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Summary

Recommendations for correct activity of children at the
computer

More and more studies, articles, researches, and simple
empirical observations, forces us to pay attention to uncon-
trolled children s access to the computer, just as the correct
use of computer has positive effects, the misuse leads to
negative consequences. The article includes the analysis
of over 100 papers published in the last 20 years, using
the 16 most valuable works in the field of health promotion.
In the paper there are selected the most important recom-
mendations regarding the proper use of the computer and
the appropriate placement, arrangement of the computer
in the workplace.
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Pesztome

Pexomenoayuu no npagunbvHvlm 3auAmMuUAM oemeil 3a
Komnoviomepom

B nocnednee gpemsi npogedentbie UcCie008aHUsL U NPOCHible
amMRupuyecKkue HaOnOeHus, onyoIuKO8AHHble HAYYHbLE
pabomol 6cé bonee wacmo obpawjarom GHUMAHUE HA
HEKOHMPOIUPYEeMOCHb 00CMYyna demeti K KOMRbIOmep).
Bosnuxaem eonpoc u xaxoea nonodcumenvuas 001s npu
€20 NPABUILHOM UCHONb308AHUU, U OOHOBPEMEHHO KAKO8A
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B03MOJUCHOCHb OMPUYATNENLHO20 GIUSAHUS HA COCMOAHUE
300p08bsi NPu 310ynompebieHul UCRONb3068anust. B cmamve
oan ananusz oonee 100 pabom, Komopwiil 0CHOBLIBAEMCSL HA
16 naubonee akmyanbHbix U3 HUX 6 0OIACMU NPONASAHObL
300p06020 00OPA3a HCUZHU, ONYOTUKOBAHHBIX 30 NOCTICOHUE
20 nem. B cmambwe 8b16parbvl camvie 8axiCHble peKoMeHOayuu
0 NPABUTLHOM UCTIONL30BAHUU KOMNLIOMEPA U HAOTEHCAUIEM
obycmpoticmee paboue2o Mecma 3a KOMRbIOMEPOM.

Knroueswte cnosa: xomnviomep, oemu, pabouee mecmo

Introducere

In ultimii ani, computerul a devenit un obiect
tot mai des intalnit in fiecare casa. Stiri, vreme, sport,
informatii medicale, jocuri prin internet - toate
acestea au devenit tot mai accesibile si tot mai multi
adultile prefera. Aceste oportunitati adultii le extind
si le transmit si copiilor, uneori fara a-si da seama.
Le arata cat de convenabil este un computer si omit
uneori sa-i indrume sa treaca prin procesul de inva-
tare clasic (de ex., aranjarea cuburilor sau construc-
tiile LEGO, betisoare de numarat, carti de colorat si
desenat, scrierea de mana etc.).

Copiii familiarizati deja cu folosirea tastaturii si
a anumitor comenzi se vor descurca mai bine decat
ceilalti, fiind cu un pas inaintea lor. Unii experti sustin
ca utilizarea computeruluifi ajuta pe copii sa deprin-
da notiuni educative de baza, sa-si dezvolte gandi-
rea logica, sa aiba incredere in sine, sa-si dezvolte
abilitatile de rezolvare a problemelor, sa-si dezvolte
limbajul, s3-si imbunatiteascd memoria. in ciuda be-
neficiilor utilizarii computerului de catre copii, exista
si anumite dezavantaje. Unii specialisti isi manifesta
ingrijorarea pentru sanatatea fizica a copiilor care fsi
petrec mult timp in fata unui computer, iar altii sunt
de parere cd acesta i poate afecta in plan psihologic.
Muschii si oasele copiilor suntin continuad crestere si
dezvoltare, iar mobilierul si computerul de acasa nu
sunt corespunzatoare pentru acestia [1, 2, 9].

Activitatea la computer induce incordarea func-
tiei analizatorului vizual, determinata de un sir de
cauze: contrast neobisnuit intre fond si simboluri pe
ecranul videoterminalului; simbolurile de pe ecran
nu au aceeasi claritate ca si pe suportul de hartie;
simbolurile pe ecran deseori au forme neobisnuite;
distanta dintre ochi si ecran si directia privirii nu pot
fi modificate la dorinta si deseori deosebind-se de
conditiile in care se citeste textul tiparit pe hartie;
perceptia constienta sau inconstienta a tremorului
sau sclipirilor imaginii; focusarea privirii orizontale,
care este mai grea decat cea indreptata in jos; diverse
reflectii pe ecran [5, 6, 9, 15].

Materiale si metode

Articolul cuprinde analiza aspectelor majore la
acest subiect, publicate in ultimii 20 de ani. Studiul se
bazeaza pe o lista mare de surse bibliografice (peste
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100 de publicatii) ale unor autori strdini (Romania,
Canada, Rusia) si organizatii internationale, din care
au fost selectate cele mai valoroase 16 lucrdri.

Rezultate si discutii

Cercetarile desfasurate in domeniu oglindesc
probleme majore in sistematizarea interioara a
incaperilor dotate cu computer, ergonomia locului
de muncd, respectarea cerintelor fatd de suprafata
acestor incaperi.

Deseori, suprafata la un computerin incaperi nu
corespunde normelor igienice. Locurile de activitate
la computer nu sunt amenajate cu mobilier special,
care ar asigura reglarea celor mai importante ele-
mente: indltimea si unghiul de inclinare al ecranului,
fnaltimea scaunului si unghiul de inclinare al spetezei
scaunului, lipsesc suporturile pentru picioare.

Un important detaliu de optimizare ergonomi-
ca in activitatea la computer, conform parerii lui A.
Delise si coaut. (2008), este instalatia de introducere a
informatiei. in timpul activitatii la computer, miscarile
copilului trebuie sa se realizeze in limitele campului
vizual, iar traiectoria miscarilor nu trebuie sa iasa
dupa zona unde poate ajunge copilul [2, 5].

Cercetarile atrag atentia asupra utilizarii ex-
cesive a materialelor polimerice, sintetice, textile,
a suprafetelor acoperite cu lac in incaperile unde
se afla computere. Aceasta conduce la poluarea
suplimentara a aerului din incaperi cu substante
chimice nocive, indeosebi la sporirea temperaturii
si a modificarii umiditatii aerului, conditionate de
lucrul computerelor [71].

Inlaturarea efectelor nedorite induse de activi-
tatea la computer poate fi realizata printr-un regim
adecvat de lucru, cu respectarea duratei activitatilor
si includerea pauzelor, conditionarea aerului, ame-
najarea rationala si ergonomic corecta a locului de
lucru, includerea exercitiilor de cultura fizica, exer-
citiilor speciale pentru profilaxia oboselii ochilor [3,
10,11, 14].

Includerea pauzelor si oftalmotrainingului in
timpul activitatii la computer la fiecare 20-25 de
minute duce la imbunatatirea starii functionale a
analizatorului vizual: nu se inregistreaza sau se mic-
soreaza esential ,incordarea reziduala”a muschiului
ciliar, indicele rezistentei acomodatiei se micsoreaza
intr-o masura mai mica, se imbunatateste reactia
videomotorie, scade numarul de greseli si creste
numarul total de semne la indeplinirea testelor
Anfimov [4].

Masura importanta in protectia contra campu-
rilor electromagnetic si static este asigurarea prizei
de unire cu pamantul a computerului [8].

Un aspect important in evitarea incordarilor
repetate ale acomodatiei ochilor este amplasarea caie-
tului (manualului) in acelasi plan cu ecranul [13, 15].

La sfarsitul fiecdrei ore de activitate la compu-
ter, pentru a elimina oboseala locala, se recomanda
exercitii fizice: miscarea ochilor, exercitii generale
de dezvoltare, exercitii de intindere cu relaxarea
ulterioara a principalelor grupe de muschi [12, 13,
15, 16].

Academia Americana de Pediatrie avertizeaza
parintii sa limiteze timpul petrecut de copii in fata
ecranului si sa le sublinieze activitatile importante
in aer liber [1].

Se propune utilizarea recomandarilor metodice
Cu privire la medicina muncii operatorilor la masinile
electronice de calcul, care includ capitorul Cerinte fata
de organizarea si utilarea locurilor de muncd la MECP
pentru eleviin scolile de culturd generald ca materiale
informative si de reglementare, in scopul: respectarii
duratei de activitate la computer in conformitate cu
varsta; respectarii pauzelor si modificarii regimului
motric al elevilor, cu reducerea sedentarismului si
practicarea activitatilor fizice in aer liber, frecventarea
diverselor sectii pe interese; optimizarii amenajarii lo-
curilor de activitate la computer; selectarii genurilor
de activitate in functie de avantajele si dezavantajele
activitatilor.

Masuri de profilaxie a efectelor negative in acti-
vitatea la computer

I. Masuri de eliminare a factorilor ce tin de
modificarile mediului ambiant in timpul activitatii
la computer (contra ionizarii, prafului, campului
electrostatic, temperaturilor sporite, umiditatii sca-
zute):

. de sters praful de pe computer si de pe alta teh-
nica informationala inainte si dupa activitate,
conditie necesara pentru inldturarea sarcinilor
electrostatice acumulate impreuna cu praful;

- de aerisit incaperea sistematic si inainte de
somn;

«  deacoperit dusumeaua cu materiale antistatice;

. se recomanda ca dusumeaua sa nu fie acoperita
cu textile;

«  de efectuat sistematic curatenie umeda.

Il. Mdsuri de eliminare a factorilor ce tin de
calitatea videoterminalelor (stralucirea, contrastul,
claritatea, pulsarea ecranului)

Ecranul monitorului trebuie sa corespunda
urmdtoarelor cerinte:

. numadrul de culori trebuie sa fie nu mai mic de
256;

. contrastul interpretarii semnelor — nu mai mic
de0,8;

. vibrarea de frecventa joasa a imaginii in diapa-
zonul 0,05-1,0 Hz sa fie in limita de 0,1 mm;

. frecventa regenerdrii imaginii la lucru cu con-
trast pozitiv in regim de prelucrare a textului
- nu mai mica de 85 Hz;
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numarul de pixeli pe un rand - nu mai mic de

640;

ecranul trebuie sa posede acoperire antiblic;

dimensiunile ecranului monitorului trebuie sa

fie nu mai mici de 31 cm pe diagonal3;
monitorul trebuie sa fie utilat cu suport rotativ,
care permite transferul videoterminalului in

plan orizontal si vertical in limitele de 130-220

mm si modificarea unghiului deinclinare la 10-

15 grade;

ecranul monitorului trebuie curatat sistematic,

eliminand orice pete, praf, murdarie.

lll. Mdsuri de eliminare a factorilor ce apar
nemijlocit in activitatea la computer (contra cam-
pului electromagnetic, efectelor termice, climatului
de lumina incorect etc.):
derespectat distanta de la ochi pana la monitor
(50-70 cm);
de clipit frecvent fortat;
de utilizat jaluzele la geamuri;
pentru asigurarea nivelului corespunzator al
iluminatului deasupra tastaturii e necesara
utilizarea lampii de masa, care permite reglarea
intensitatii;
computerul trebuie sa posede priza de unire cu
pamantul.

IV.Madsuri de eliminare a factorilor determi-
nati de particularitdtile caracterului de activitate
la computer (pozitie statica, efort vizual, privirea
diferitor obiecte, detalii pe fondul luminos al ecra-
nului):

incaperile unde se afla computerele trebuie
amenajate corect din punct de vedere ergono-
mic si respectand normele igienice;

de utilizat mese speciale pentru computer, sca-
une functionale, care permit reglarea inaltimii,
deoarece pozitia corectd presupune ca talpa
piciorului sa fie asezata total pe podea;

in lipsa scaunelor functionale, de utilizat suport
pentru picioare;

de limitat durata de activitate la computer in
conformitate cu cerintele normative, conform
varstei;

in scopul diminuadrii stresului vizual se propune
utilizarea tehnicii celor 3 B: Blink (clipirea), Bre-
athe (respiratia), Break (pauza);

ecranul, documentul si consola trebuie aranjate
intr-un plan, la acelasi nivel si la aceeasi distanta
de ochii utilizatorului.

Rezultatele cercetdrilor complexe au permis
elaborarea Pasaportului sanitar al cabinetelor de in-
formatica si tehnicd de calcul (Certificat de inovator
nr. 4957).

Concluzie

Activitatea la computer poate avea efectele
dorite atunci cand copilul respecta cerintele fata de
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durata activitatilor si a pauzelor, de amenajarea lo-
cului de activitate la computer, de pozitia ocupata in
timpul activitatii, de distanta dintre ochi si monitor.
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