Ты сидишь... в Интернете?
Интернет за последние 10 лет изменил нашу жизнь, нашу работу и наши представления о той, «чем бы мне заняться». Интернет-революция дала воз​можность:

· каждому стать хозяином в море информационных ресурсов; 

· вывести понятие «я работаю» на совершенно иной уровень; 

· общаться с огромным числом людей; заявить о себе «во весь голос»; в конце кон​цов, создать свой маленький мир, куда вход разрешен только тебе.

Об этом сказано и написано миллион раз. И никто не будет спорить, что именно Интернет дал любому человеку ощущение «что хочу, то и делаю». А это уже серьезно! И за это приходится платить, в прямом и переносном смысле. Ведь все прелести Интернет-революции имеют об​ратную сторону. И самое неприятное, что мы, попав «в паутину», гро​бим свое здоровье. А вы разве об этом не знали?

Плутая по Интернету «без отдыха, без срока», мы рискуем превра​титься... в инвалидов! Во-первых, мало кто соблюдает правила посад​ки за компьютером. Например, в офисе моей фирмы я обнаружила только одного (!) человека, который сидел совершенно правильно. Что это значит? Расстояние от глаз до монитора - не менее 70 см, стопы стоят на полу, стол и рабочее кресло - нормальной высоты («нормаль​ная высота», при которой согнутые колени ниже столешницы на 10-12 см). При этом «образцовый работник» не жевал и не курил! Загляденье! Остальные коллеги... о ужас! Кто-то развалился, вытянув йоги, кто-то в кресле вертится без конца, кто-то носом уткнулся в эк​ран, а у кого-то нет выдвижной панели для клавиатуры (если клавиату​ра стоит прямо на столе, то пользователю обеспечен артрит).

Вспомните, как сидите вы. Наверняка, до идеала очень далеко!

Добавим к этому «приговор медиков»: в течение суток за компьюте​ром разрешено сидеть (работать или развлекаться - ваше дело) только 6 часов. Причем, в каждом часе - 10 минут отдыха. Это когда пошел-размялся, головой покрутил, глазами повращал (а лучше сделать гимна​стику для глаз), ну, просто отвлекся от компьютера. «Размечтались вра​чи, как же! Я и за 8 часов ничего не успеваю, а тут еще гимнастика ка​кая-то!» И так рассуждают многие, почти все!

Если уж от работы не оторваться, то от хождения по Интернету - и подавно. Это уже не работа «от звонка до звонка», это удовольствие, развлечение... да многие этим просто живут! В результате таких «интернет-запоев» катастрофически ухудшается зрение. В общем-то, ком​пьютер в целом очень вреден для глаз. Но если вы целый день состав​ляли документы, работая в Word, или сводили дебет с кредитом в «1C» -то это еще полбеды. Это статичные для зрения программы, и при хоро​шем мониторе и специальных антикомпьютерных очках ваши глаза не пострадают. Иное дело - Интернет (и, конечно, все «игрушки»). Вихри компьютерной графики, динамичные заставки, обилие темных тонов в оформлении, яркие пятна баннеров - это сумасшедшая нагрузка на гла​за. Интернет-страница или сайт превращаются в цвет​ной калейдоскоп: ссылки, указатели, движущиеся кар​тонки... Голова кругом пойдет!

Еще одна беда для зрения - это пониженная стои​мость Интернета в ночное время. Организму уже пора спать, но вот наступило «льготное время», и обрадован​ный пользователь окунается в Интернет, нарушая свои биологические ритмы. Свет выключен, экран в темноте светится - такой резкий контраст ослабляет глазную мышцу. «Ночное сидение» самое вредное для глаз, да и для всего организма. И уж если вы засели за Интернет ночью, то хотя бы не выключайте свет в комнате.

Еще немного неутешительной статистики. Сидя перед экраном монитора, человек моргает гораздо реже. От этого роговица глаза быстрее высыхает, и человек ис​пытывает жжение и резь в глазах. Многие приводят се​бя в чувство альбуцидом или препаратами типа «искус​ственная слеза». Но не будешь же каждый день себе в глаза лекарство закапывать!

Итогом этих издевательств становится повышенное глазное давление. Будто кто-то давит на глаза, а в за​тылке чугунная тяжесть. Иногда такие ощущения стано​вятся постоянными, вне зависимости от того, сидел ты за компьютером или нет. Это мигрень - болезнь впечат​лительных дам XIX века. На сегодняшний день врачи-неврологи знают только один способ избавления от приступов мигрени. Принять болеутоляющее и лечь в кровать с повязкой на голове (прямо как барышня прошлого столетия). Как вылечить мигрень, врачи не знают, они могут только снять боль.

Итак, первой жертвой «интернет-запоев» станут глаза. На очереди - позвоночник.

К сожалению, в наше время 90% детей уже рождаются с искривлени​ем позвоночника. Но все младенческие сколиозы, кифозы и рахитики можно исправить в раннем детстве. Массаж, гимнастика, плавание, любящая мама - и никаких изменений опорно-двигательной системы. Любители проводить много времени за компьютером сводят на нет все старания врачей и родителей. Заработанный в подростковом или взрослом возрасте сколиоз (искривление позвоночника) исправить практически невозможно. При длительном сидячем положении ослабе​вают мышцы спины, и человек уже не может держаться прямо. Он скрю​чивается, сутулится, ложится грудью на стол, заваливается на подло​котники кресла... Все это потому, что сидеть прямо - просто больно. От этих «скрючиваний» и от сидячей работы в целом меняется положение органов брюшной полости и нарушается кровообращение в органах малого таза. Букет дальнейших болезней - смотри в медицинской эн​циклопедии.

У слишком активного пользователя страдают и глаза, и позвоночник, и внутренние органы. Хорошо, что голова пока на месте! Хотя... хотя это спорный вопрос. Ведь Интернет-зависимость считают психологиче​ской проблемой, почти болезнью. Если человек начинает «жить в Ин​тернете», то это уже серьезно. Ему ничего не надо. Его сокровенный мир там, за экраном монитора. С одной стороны, это хорошо. Ведь че​ловек находит свое, становится в виртуальном мире, среди невидимых собеседников таким, каким хочет быть. Реализует свое желание «что хочу, то и делаю». С другой стороны, это-то и плохо! Ведь в виртуаль​ном мире ищут то, что не находят по эту сторону экрана: любви, роман​тики, приключений, понимания, жажды нового и необычного, друзей, низких и высоких страстей (продолжите по вкусу).

В общем, не стану спорить, где все-таки Настоящее, поту сторону эк​рана или по эту. Поинтересуйтесь, что думают по этому поводу Пеле​вин, Макс Фрай или Сергей Лукьяненко. Верно только одно: если ваша жизнь сосредоточилась только в Мире Интернета, то ваша «крыша» по​ехала!

