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Постарайтесь сделать так, что бы при 

работе компьютер давал как можно меньше 

сбоев и меньше раздражал вас. 

В Интернет: не ждите долго загрузки 

страницы, посмотрите в это время другую, 

постарайтесь пользоваться качественным 

доступом 

Как можно чаще прерывайте работу с 

компьютером, по возможности проводите 

больше времени на улице. Главное 

добиваться того ,чтобы работа за 

компьютером была комфортной и не 

вызывала раздражения

. 
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Постарайтесь сделать так, что бы при работе компьютер давал как можно меньше сбоев и меньше раздражал вас. 

В Интернет: не ждите долго загрузки страницы, посмотрите в это время другую, постарайтесь пользоваться качественным доступом 

Как можно чаще прерывайте работу с компьютером, по возможности проводите больше времени на улице. Главное добиваться того ,чтобы работа за компьютером была комфортной и не вызывала раздражения. 

Профилактика 

нервных расстройств
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Всё хорошо в меру, и каждый

человек должен нести

ответственность за свою

жизнь, знать, что для него

вредно и гибельно, а что идёт на

пользу.
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Всё хорошо в меру, и каждый человек должен нести ответственность за свою жизнь, знать, что для него вредно и гибельно, а что идёт на пользу. 









Запомни
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1. Компьютер – это друг, с которым можно хорошо 

провести время.

2. Компьютер – это помощник в учёбе. 

3. Компьютер – это посредник в общении между 

пользователями.

4. Компьютер – это экскурсовод по «виртуальным» 

музеям, интересным местам, странам.

5. Компьютер – это помощник, который 

поможет проверить знания в различных областях 

жизнедеятельности, сделать правильный выбор 

профессии, проверить свой IQ.
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Компьютер – это друг, с которым можно хорошо провести время.



2. Компьютер – это помощник в учёбе. 





3. Компьютер – это посредник в общении между пользователями.





4. Компьютер – это экскурсовод по «виртуальным» 

музеям, интересным местам, странам.



5. Компьютер – это помощник, который 

поможет проверить знания в различных областях жизнедеятельности, сделать правильный выбор профессии, проверить свой IQ.



Польза компьютера
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1. Сидячее положение в течение длительного времени.

2. Повышенная нагрузка на зрение. 

3. Стресс при потере информации. 

4. Перегрузка суставов кисте.

5. Электромагнитное излучение. 


______Microsoft_Office_PowerPoint6.sldx
 

 



Сидячее положение в течение длительного времени.





2. Повышенная нагрузка на зрение. 





3. Стресс при потере информации. 





4. Перегрузка суставов кисте.





5. Электромагнитное излучение. 

 

Вредное воздействие компьютера
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Выполнила ко дню 

Безопасности в сети 

Интернет: 

ученица 7 «Б» кл.

Ризаханова Мариям
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Стенгазета

Компьютер – мой друг.

Выполнила ко дню Безопасности в сети Интернет: 

 

ученица 7 «Б» кл.

            Ризаханова Мариям
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Правила, которые обезопасят вас и 

здоровье вашего ребенка.

•

Соблюдайте чувство меры.

•

Отдыхайте не от ребенка, а с ребенком.

•

Время должно быть строго 

регламентировано.

•

Сделай паузу.

•

Оптимальные настройки монитора.

•

Правильная частота обновления экрана.


______Microsoft_Office_PowerPoint8.sldx
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   Соблюдайте чувство меры.

   Отдыхайте не от ребенка, а с ребенком.

   Время должно быть строго регламентировано.

   Сделай паузу.

   Оптимальные настройки монитора.

   Правильная частота обновления экрана.
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Эргономичность рабочего места, правильное 

положение рук

1. Разместить монитор прямо перед вами, причем,

так что бы его верхняя точка находилась прямо перед

глазами или выше.

2.Стул, на котором вы сидите должен иметь спинку и

подлокотники, а так же такую высоту, при которой

ваши ноги могут

прочно стоять на полу .

3.При работе с мышкой и клавиатурой клавиши

нажимать плавно и без усилий, при наборе текста

кладите запястья рук на стол или специальную

подставку, что позволит расслабить вам руки. При

работе с мышкой кисть должна быть прямой и

лежать на столе как можно дальше от края.
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Эргономичность рабочего места, правильное положение рук

  1. Разместить монитор прямо перед вами, причем, так что бы его верхняя точка находилась прямо перед глазами или выше.

  2.Стул, на котором вы сидите должен иметь спинку и подлокотники, а так же такую высоту, при которой ваши ноги могут 

прочно стоять на полу .

  3.При работе с мышкой и клавиатурой клавиши нажимать плавно и без усилий,  при наборе текста кладите запястья рук на стол или специальную подставку, что позволит расслабить вам руки. При работе с мышкой кисть должна быть прямой и лежать на столе как можно дальше от края.

Профилактика заболеваний 

позвоночника и суставов











Упражнения для рук.



Встряхните руки.

Сжимайте пальцы в кулаки (10 раз).

Вращайте кулаки вокруг своей оси.

Надавливая одной рукой на пальцы другой руки со стороны ладони, как бы выворачивая ладонь и запястье наружу. 



Упражнения для глаз



    1. Зажмурьте глаза на 10 секунд 

    2. Быстро моргайте в течение 5-10 сек.

    3. Сделайте несколько круговых движений глазами.

    4. Несколько раз поменяйте фокус, для этого смотрите сначала на какую либо точку на окне, а потом в даль (на облака, далёкий дом и т.д.) 

    5. Для снятия раздражения, или для отдыха глаз возьмите заваренный чайный пакетик (уже холодный) положите на глаза и лежите  10 минут.

Гимнастика для глаз и рук
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Профилактика 

нервных расстройств
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Упражнения для рук.

Встряхните руки.

Сжимайте пальцы в кулаки (10 раз).

Вращайте кулаки вокруг своей оси.

Надавливая одной рукой на пальцы 

другой руки со стороны ладони, как бы 

выворачивая ладонь и запястье 

наружу. 

Упражнения для глаз

1. Зажмурьте глаза на 10 секунд 

2. Быстро моргайте в течение 5-10 

сек.

3. Сделайте несколько круговых 

движений глазами.

4. Несколько раз поменяйте фокус, 

для этого смотрите сначала на какую 

либо точку на окне, а потом в даль 

(на облака, далёкий дом и т.д.) 

5. Для снятия раздражения, или 

для отдыха глаз возьмите заваренный 

чайный пакетик (уже холодный) 

положите на глаза и лежите  10 

минут.
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Упражнения для рук.



Встряхните руки.

Сжимайте пальцы в кулаки (10 раз).

Вращайте кулаки вокруг своей оси.

Надавливая одной рукой на пальцы другой руки со стороны ладони, как бы выворачивая ладонь и запястье наружу. 
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