                              ПАМЯТКА ДЛЯ ЮНОГО ДОМАШНЕГО
                   ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ КОМПЬЮТЕРА
· Комната, где находится компьютер, должна быть хорошо освещена  (желателен рассеянный отраженный свет) и проветрена. 

· Время работы за компьютером не должно превышать 1,5-2 часа. 

· Через каждые 20-30 минут необходимо делать перерыв. 

· Не следует работать на компьютере перед сном.

· Пользуйтесь высоким вертящимся стулом с удобной спинкой. 

· Располагайтесь удобно перед компьютером. Ноги должны быть согнуты под прямым углом. 

· Компьютер надо устанавливать так, чтобы на экран не падал прямой свет (прямой свет отсвечивается от экрана, что вызывает дополнительную нагрузку на глаза). 

· Оптимальное расположение при работе – боком к окну, желательно левым. 

· Располагайтесь за компьютером так, чтобы расстояние до дисплея было не менее 50 см. Монитор, клавиатура и корпус компьютера должны находиться прямо перед вами, а не сбоку! Пусть верхний край экрана будет на уровне глаз или чуть выше. 

· Не забывайте время от времени моргать. Рекомендуется чаще моргать, при моргании вырабатывается защитный фактор – слеза. 

· Следите за осанкой: не сутультесь и сильно не наклоняйтесь к экрану, клавиатуре. 

· В те дни, когда вы занимаетесь за компьютером, не надо «отдыхать» у экрана телевизора, ведь это дополнительная нагрузка не только на орган зрения, но и на нервную систему. 

           Если почувствовали усталость и боль в глазах, закончите работу и отдохните.
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