[bookmark: _GoBack]Правила работы за компьютером для школьника
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\00\скачанные файлы.jpg][image: https://aleskalina-cdn.cz/wp-content/uploads/2017/10/Ach-ty-dnesni-deti%E2%80%A6-960x628.jpg]Миллионы детей используют компьютеры каждый день для обучения и отдыха, как в школе, так и дома. Но долгое сидение за компьютером имеет и отрицательные стороны: повышается утомляемость, могут появиться раздражительность, нарушение сна, головная боль, нарушение осанки, ухудшение зрения. 
Чтобы избежать проблем со здоровьем, следует соблюдать следующие правила. 
Очень важно за компьютером сидеть правильно, а для этого нужно выбрать правильную мебель.
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\00\posadka-comp.JPG][image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\00\images (1).jpg]Конструкция рабочего стола должна обеспечивать оптимальное размещение на рабочей поверхности используемого оборудования с учетом его количества и конструктивных особенностей. При этом допускается использование рабочих столов различных конструкций, отвечающих современным требованиям эргономики. Поверхность рабочего стола должна иметь коэффициент отражения 0,5–0,7. Конструкция рабочего стула (кресла) должна обеспечивать поддержание рациональной рабочей позы, позволять изменять позу с целью снижения статического напряжения мышц шейно-плечевой области и спины для предупреждения развития утомления. Тип рабочего стула (кресла) следует выбирать с учетом роста и продолжительности работы с компьютером. Рабочий стул (кресло) должен быть подъемно-поворотным, регулируемым по высоте и углам наклона сиденья и спинки, а также расстоянию спинки от переднего края сиденья, при этом регулировка каждого параметра должна быть независимой, легко осуществляемой и иметь надежную фиксацию. Поверхность сиденья, спинки и других элементов рабочего (кресла) должна быть полумягкой, с нескользящим, слабоэлектризующимся и воздухопроницаемым покрытием, обеспечивающим легкую очистку от загрязнений. 
	Правильно подобранное освещение — это одно из необходимых условий для нормальной зрительной работы. При слабом освещении приходиться напрягаться, при слишком сильном возникает ощущение ослепленности. Освещение должно быть мягкое и равномерное. В качестве источников света при искусственном освещении следует применять преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ икомпактные люминесцентные лампы. Сидеть за компьютеров в комнате без света категорически нельзя! 
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\00\скачанные файлы (1).jpg]Компьютерные столы следует размещать таким образом, чтобы экраны были ориентированы боковой стороной к световым проемам, чтобы естественный свет падал преимущественно слева. Освещенность на поверхности стола в зоне размещения школьных принадлежностей должна быть 300–500 люкс. Освещение не должно создавать бликов на поверхности экрана. Освещенность поверхности экрана не должна быть более 300 люкс.
Экран видеомонитора должен находиться на расстоянии 600 мм от глаз пользователя, но не ближе 500 мм с учетом размеров алфавитно-цифровых знаков и символов. Длительность работы за компьютером, связанного с фиксацией взгляда непосредственно на экране видеомонитора, не должна превышать: для обучающихся I класса – 10 минут; для обучающихся II–IV классов – 15 минут; для обучающихся V–VII классов – 20 минут; для обучающихся VIII–IX классов – 25 минут; для обучающихся X–XI классов – 30 минут, продолжительность непрерывного занятия, связанного с фиксацией взгляда непосредственно на планшетах, электронных книгах и др., ноутбуке, не должна превышать: для обучающихся I класса – 7 минут; для обучающихся II–IV классов – 10 минут; для обучающихся V–VII классов – 15 минут; для обучающихся VIII–XI классов – 20 минут.
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\00\images.jpg]Не мало важную роль играет уборка помещения, оборудования. Поверхности периферийных устройств (клавиатура, манипулятор «мышь», принтер, сканер и другое) необходимо протирать мягкой ветошью с применением специальных или бытовых чистящих средств, не содержащих кислот и отбеливателей, не реже 1 раза в неделю, а при необходимости и чаще. Экран компьютера следует протирать чистой тряпкой или специальной салфеткой.  Необходимо проводить ежедневную влажную уборку, исключить наличие коврового покрытия, а также не забывать о проветривании помещения.
После работе на компьютере, а также в перерывах (на 15-20 минут), делайте упражнения для глаз, физкультминутки.

Зрительная гимнастика поможет восстановить функциональное состояние аккомодационного аппарата глаза и предупредить его переутомление:
1. Посмотреть на кончик указательного пальца, удаленного от глаз на расстояние 25-30 см, на счет 1-4 медленно приблизить его к кончику носа, потом, опять же глядя на кончик пальца, отдалять от носа на то же расстояние. 
2. Приклеивать на окно «метку» - красный кружок диаметром 3-5 мм. Встать рядом с «меткой» на расстоянии вытянутой руки. Переводить взгляд с метки на стекле окна на выбранный предмет вдали за окном. Упражнение делать 5-7 минут. 
3. Вращать глазами, мысленно рисуя восьмерку, круг, квадрат. Двигать глазами по часовой и против часовой стрелке. Упражнения повторяется 4-5 раз. 
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