Роспотребнадзор установил новые СанПиНы для учебных заведений.
Роспотребнадзор опубликовал поправки к действующим санитарным правилам и нормам «Требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных организациях». Нововведения, зафиксированные в документе, сильно отличаются от представленных ранее новшеств в его проекте.


Так, учителю теперь разрешается пользоваться на уроках двумя гаджетами, а не одним, как это было первоначально указано в проекте документа. Помимо интерактивной доски, перечень разрешённых для применения на занятиях электронных устройств пополнился также информационными панелями и сенсорными экранами.

Что же касается времени использования гаджетов, то теперь учащиеся с 1-го по 4-ый классы могут без перерыва смотреть в экран компьютера пять минут, после чего необходимо обязательно сделать перерыв для выполнения физических упражнений или зарядки для глаз. В общей сложности электронные устройства можно использовать на уроках в начальной школе 20-25 минут, а в оставшееся время младшие школьники должны смотреть на учителя, обычную грифельную или меловую доску или в книгу.

Учащиеся с 5-го по 11-ый классы могут непрерывно смотреть на включённый монитор всего 10 минут. Общее же количество времени, затрачиваемое на электронное обучение, в 5-6 классах составляет 30 минут за одно учебное занятие, в 6-11 классах – 35 минут.

Помимо всего прочего, в новоиспечённой версии санитарных правил и норм имеются особые требования к конструкции школьных помещений. К примеру, в классах могут быть установлены подвесные потолки, а при наличии душевых комнат в школьном здании, температура в них не должна быть менее 24-25 градусов выше нуля. В проекте документа речь шла только о температуре в туалетных комнатах – 19-20 градусов выше нуля. 

На основании вышеизложенных норм и правил, учителя, работающий с детьми-инвалидами, то есть все наши коллеги должны проводить гимнастику для глаз, если ребенок читает текст с монитора компьютера пять минут в начальной школе и 5-10 минут в 5-11 классах. Учителям необходимо помнить, что дистанционный урок должен сочетать в себе задания в тетради (записи, пометки, решения), устные ответы, рассуждения, объяснения. Сама работа наших педагогов с детьми на курсах дистанционной школы не должна за один урок превышать в 5-6 классах 30 минут, в 6-11 классах – 35 минут за одно занятие. По некоторым данным дистанционные педагоги проводят уроки по 60 минут и более. Иногда слышим от наших учителей о затянувшихся занятиях до полутора часов! Коллеги, это строжайшее нарушение Сан Пинов!!! Призываю Вас следить за нормативом времени и заменять работу за монитором на письменную или устную деятельность, и, конечно, необходимо помнить о физических упражнениях, помогающих снять напряжение глаз, мышц, и т. п. 
Коллеги, помните, что любая фиксированная поза в течение долгого времени ведет к застою крови в органах и затеканию мышц. Мышцы от неподвижности устают не меньше, чем при интенсивной работе и перестают выполнять поддерживающую функцию. В результате нагрузка на позвоночник увеличивается, а ребенок скрючивается. Так развиваются остеохондроз и сколиоз, грыжи межпозвоночных дисков поясничного и шейного отделов и синдром запястного канала.

Чтобы этих неприятностей не было, проверьте, правильно ли оборудовано компьютерное место для особого ребенка, с которым вы работаете. Для этого можно подключить родителей ребенка и уточнить все нюансы.

Итак, напоминаю:
· Компьютерный стол должен быть достаточно широким, чтобы хватало места и монитору, и тетрадкам с учебниками, и локтям. Если стол небольшой или выполняет еще и функцию письменного, локти будут постоянно свисать, упираться в стол и таким образом поддерживать спину будут запястья. Долго они не выдержат, и спина постепенно начнет искривляться.
· Компьютерному креслу часто отводят второстепенную роль, полагая, что вместо него вполне сойдет и обычный стул. Это в корне неверно. Специальные компьютерные стулья имеют анатомическую форму и повторяют все изгибы спины. Жесткость сиденья должна быть средней. Стул должен регулироваться по высоте и степени наклона, иметь широкие подлокотники.
· Монитор должен находиться примерно в 50 см от глаз. Чем больше монитор, тем больше должно быть расстояние. Однако, если монитор будет расположен слишком далеко, школьнику придется вытягивать шею вперед. В итоге увеличится нагрузка на мышцы основания головы и шеи, сдавятся сосуды шеи, ухудшится кровоснабжение головы. Постоянное мышечное напряжение может стать причиной головной боли и боли в руках, поскольку нервы, отходящие от спинного мозга в области шеи, протягиваются до кончиков пальцев.

Ноутбук или компьютер?

Иногда наши дети по техническим причинам и по причине удаления от дама (лечение,  санаторий и др.) используют ноутбуки, планшеты, айпады. С точки зрения здоровой осанки эти устройства самые не полезные. При работе за ними нарушаются абсолютно все правила: и руки находятся на весу, и ноги поджаты, и спина скрюченная. Если у вашего ребенка, с которым вы занимаетесь дистанционно есть ноутбук, договоритесь, что он станет работать за ним на своем стационарном месте.

Хорошо сидим?

Мы с вами занимаемся прежде всего с детьми, поэтому можно предложить игру-тест «Хорошо сидим!», в результате вы узнаете, грозит ли вашему подопечному изменение осанки. Сев за компьютер, мысленно проведите линию позади спины: на одной прямой должны оказаться затылок, лопатки и копчик. Плечи слегка расслаблены – не нужно «глотать аршин».
Устали глазки?
Еще одна интересная игра-разминка — упражнения для глаз против усталости. Предложите ребенку отвлечься от компьютера и сделать следующее: 
· Руки надо согнуть под прямым углом и положить на клавиатуру, причем предплечья (часть руки от запястья до локтя) на две трети должны лежать на столе.
· Подлокотники кресла попросите родителей отрегулировать так, чтобы они не мешали работе и оставляли плечи расслабленными.
· Порекомендуйте сидеть ребенку не на краешке стула, а занимать сиденье почти целиком. Ступни при этом находятся полностью на полу. Если ваш ученик сидит, закинув ногу на ногу или подложив одну под другую, то нагрузка перераспределяется и позвонки постепенно смещаются.

Коллеги, помните: правильная осанка дается непросто. С непривычки побаливает спина, шея, плечи. Вы сами на себе это, думаю, ощущаете. Это естественно – ведь мышцы еще не привыкли к такому положению. Со временем неприятные ощущения пройдут. 

Начните с себя! 

Сохраните здоровье себе и своим ученикам! 

Предлагаю Вам небольшой тренинг для глаз. 
http://www.aif.ru/health/life/44479
Устала спина?
Если ответ ребенка на ваш вопрос положительный, то нужно выполнить упражнения указанные ниже. Но чаще всего наши дети отвечают, что не устали. Уважаемые педагоги, помните, что каждые полчаса необходимо отрываться от компьютера, чтобы сделать несложные упражнения для спины, которые помогут снять напряжение с затекших мышц. Можете  сделать эти упражнения вместе с ребенком, подключив камеру к Macбуку. Наглядный пример педагога будет более убедительным!
Упражнения для спины:
1. Исходное положение (и.п.)– стоя. Положите руки на пояс, медленно прогнитесь назад. Вернитесь в исходное положение.

2. И. п. – стоя или сидя. Повороты головы: сначала в одну сторону, затем в другую.

3. И. п. – то же. Наклоны головы: вперед-назад. При наклоне вперед постарайтесь коснуться подбородком груди. Затем наклоны наискосок – к левому плечу – к правому плечу. Тянитесь сильнее, чтобы почувствовать, как напрягаются мышцы шеи с противоположной стороны.

4. И. п. – стоя. Сцепите руки за спиной в замок и потянитесь.

5. И. п. – сидя или стоя. Вытяните руки, сцепленные в замок перед собой, и потянитесь, прогнув спину и втянув живот. Затем, не расцепляя замок, поднимите руки вверх и потянитесь, чуть отводя их назад.

Не трудно? 

Дорогие друзья, в этих рекомендациях я познакомила вас с новыми санитарным правилам и нормам,  постаралась напомнить Вам об основных правилах работы за компьютером, так как здоровье детей и учителей мне небезразлично! Мы делаем общее дело, учимся и учим, поэтому берегите себя!

