Чтобы не навредить своему здоровью,
работая за компьютером, необходимо
соблюдать ряд простых рекомендаций:

· Следует сидеть прямо (не сутулясь) и опираться спиной о спинку стула; прогибать спину в поясничном отделе нужно не назад, а, наоборот, немного вперед.

· Недопустимо работать, развалившись на стуле (такая поза вызывает быстрое утомление, снижение работоспособности). 

· Не следует высоко поднимать запястья и выгибать кисти - это может стать причиной боли в руках и онемения пальцев.

· Плечи должны быть опущены и расслаблены, локти, запястья и кисти рук - на одном уровне;

· Колени - на уровне бедер или немного ниже (при таком положении ног не возникает напряжение мышц). 

· Не следует скрещивать ноги, класть ногу на ногу  (это нарушает циркуляцию крови из-за сдавливания сосудов), лучше держать обе стопы на подставке или полу.

· Необходимо сохранять прямой угол (90() в области локтевых, тазобедренных и голеностопных суставов.

· Монитор должен быть установлен на такой высоте, чтобы центр экрана был на 15-20 см ниже уровня глаз, угол наклона до 15(.

· Экран монитора должен находиться от глаз пользователя на расстояние вытянутой руки (приблизительно 60-70 см, но не ближе 50 см) с учетом размеров алфавитно-цифровых знаков и символов. 

· Поверхность экрана должна быть чистой и без световых бликов.
Правильная рабочая поза:
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         60-70 см[image: image6.jpg]TEXHUKA BE3OMACHOCTHU

ByAbTe BHMMATENbHbI, AUCUMIMHIPOBAHHbI, OCTOPOXHI.

He pasmewaiiTe Ha paGouem MeCTe NOCTOPOHHMHE NpeAMETHI.

He BKAIOvaiiTe U He BLIKIOYaIiTe KOMNBIOTEPS! Ges paspe-
weHus yuutens.

He TporaiiTe NpOBOa 1 PAILEMBI COBAMHMTENbHEIX Kabenedi.
He npukacaiitecs K akpany MOHHTOpa.
PaGoraiite Ha KNaBMATYPe YHCTBIMH, CYXMMH PYKaMH.

W3Geraiite peakux ABMXeHWii W He nokwaaiiTe paGoyee
MecTo Gea paspewenus yautens.

He NbiTaiiTech CaMOCTOSTENLHO YCTPAHATS HEMONAAKM B
paGoTe KOMNLIOTEPa — HEMEANeHHO cooBuiaiiTe O X
yaureno.

H706b1 paGoTa 3a KOMNLIOTEPOM He OKA3aNach BPEHO AN
370POBLS, NPUAEPXMBAITEC CIEAYIOLIMX PEKOMEHAALMI:

.  Pacnonaraiirecs nepex xomnsioTopom Tax,
v 4TOGu SKpaH MONNTOPa HaxoAWACA Ha pac-
crommmn 50-70 cm o rnaa.

 Horu crassre na nos, oaa sosne Apyrofi,
He suITrMBalTe WX # He noATWGARTe.

/ inown paccnatere, noxrawm crerxa kacaii-
Tech TynosuiLa. peAnneuss AOMXHM Haxo-
AWTLCH A TOW Xe BACOTe, 4TO W KnasHaTypa.

 Cuane caoBoano, Ges nanpaxenns, e
CYTYRSCS, HO HAKAONSSCH M WO HABATBZSCH
Ha cnunKy cTyna.

¥ Kaxgsie 5 wunyr crapaiitecs orpusars
BSTASA OT IKPaNa U CHOTPETS Ha 4TO-HHOYAL,
axoasuieecs aaanm.
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