Памятка для родителей

«Работа за компьютером без вреда для здоровья»
Уважаемые родители!
Сегодня компьютер так прочно вошел в нашу повседневную жизнь, что большинство не могут представить без него своего существования. Однако компьютер может приносить как пользу, так и вред. Чтобы уменьшить негативное влияние компьютера на здоровье Вашего ребенка, ПОМНИТЕ:
1. Очень важно регламентировать время, которое Ваш ребенок проводит за компьютером. Длительность непрерывных занятий для детей не должна превышать:
· 7-10 лет – 15 минут
· 11-13 лет – 20 минут
· 14-15 лет – 25 минут 
· 16-17 лет – 30 минут

2. Комната, в которой школьник работает за компьютером, должна быть хорошо освещена и проветрена. При слабом свете глаза напрягаются и болят. При необходимости умерьте яркость экрана. 
3. Расстояние от глаз ребенка до монитора должно быть не менее 50 см. 

4. Необходимо следить за соблюдением правильной осанки ребенка. Стул должен быть с высокой спинкой, имеющий изгиб для поясницы, – это выровняет спину и даст поддержку шее. 
5. После 10-15 минут непрерывных занятий на ПК необходимо сделать перерывы для выполнения гимнастики для глаз, упражнений для позвоночника. Продолжительное сидение за компьютером может привести к перенапряжению нервной системы, нарушению сна, ухудшению самочувствия, утомлению глаз. 

6. Для работы за компьютером желательно использовать очки, которые имеют особое покрытие.
7. Ребенку не следует работать на компьютере перед сном. 
8. Необходимо чередовать работу за компьютером с прогулкой.
Соблюдайте эти правила и будьте здоровы!!!        
ПАМЯТКА

Комплекс упражнений

для профилактики заболеваний при работе на компьютере
Наклоните голову, доставая подбородком грудь. Наклонив голову вперед, медленно поворачивайте ее вправо и влево несколько раз. 

Перемещайте голову назад, прижимая к груди подбородок. 

Держа руки на бедрах, сводите и разводите лопатки. 

Положите ногу на ногу, и локтем противоположной руки обопритесь о наружную поверхность бедра. Перемещайте плечо вперед, до упора скручивая позвоночник. Поменяв ногу, выполняйте то же движение в другую сторону. 

Движение глаз по вертикали вверх – вниз. Движение глаз по горизонтали влево – вправо.

Движение глаз по диагонали левый нижний угол – правый верхний угол. Движение глаз по диагонали левый верхний угол – правый нижний угол.

Вращение глаз по часовой стрелке, вращение глаз против часовой стрелки (представьте перед собой большие часы и перемещайтесь глазами вслед за стрелкой).

Поднесите палец к носу и посмотрите на него в течение пары секунд.

Представьте перед собой «змейку» (/\/\/\) и перемещайтесь по ней глазами, как слева направо, так и справа налево.

Быстро моргайте глазами в течении нескольких (3-5) секунд. Как вариант можно выполнять это упражнение по разу между предыдущими.

Сожмите глаза со всех сил. Расслабьте. Помогает при сухости в глазах.

Трите ладонями друг об друга насколько можно сильнее и быстрее, чтобы они стали максимально теплыми. Приложите ладони к глазам так, чтобы пальцы рук пересекались на лбу. При этом проверьте, чтобы не было видно света.

Закройте глаза и подумайте о чем-то хорошем. Находитесь в таком положении как можно больше (не менее 10-15 секунд, можете и 2 часа сидеть).

Откройте глаза. Можете быстро поморгать. Вы почувствуете, что ваши глаза расслабились.

Данные упражнения рекомендуется делать по 5-10 повторов до 3 раз в день. 

Будьте  здоровы!!!
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