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HNHCTPYKIUA
1O COBJIIOAEHHIO 3TOPOBOI'O OBPA3A KU3HU, MEPbBI BE3OITACHOCTH
IIPU PABOTE HA NIEPCOHAJIBHOM KOIIBIOTEPE

1. IIpaBusa 310poBOro o0pa3a :K1U3HHU:

1.1. IlpaBUIBHBIA OTIBIX — 3TO MPOTYJIKH, 3aHATHS CIIOPTOM, TBOPYECKAs JICSATCILHOCTD,
MOCEIIEeHUE KYJIbTYPHO-MACCOBBIX MEPOTIPUATHMN, ITOXOIbI, TyTEIICCTBHSI U T. 1.

1.2. JlpuratenbHas aKTUBHOCTH OJIATOTBOPHO BJIMSET HA CTAaHOBIICHWE M PA3BUTHE BCEX
(GYHKIWMH TEHTPaTbHOW HEPBHOW CHCTEMBI: CHITY, TIOJBUKHOCTh U YPAaBHOBEIICHHOCTh HEPBHBIX
MPOIIECCOB.

1.3. IlpaBmibHO 0/E€BATHCS C YY4ETOM TEMIIEPATYpPHOTO pPEXUMa, B KOTOPOM BBI OyJeTe
HaXOIUTHCSI.

1.4. Cobmogats pexum mnutaHus. Iluma nomxHa OBITP MaKCHMMalbHO pPa3HOOOpa3HOM,
DHepreTuyeckass IIEHHOCTh MPOJIYKTOB JIOJDKHA COOTBETCTBOBATH DSHEPreTUUYECKUM 3aTparam
opranu3ma. XUMUYECKUM COCTaB THINH JIOJDKEH  YAOBJIETBOPSTH  (PU3HOJOTHUYECKUM
noTpebHocTssM opranu3mMa. CoOmrofeHre peKOMEHIAIUN 110 PAIlMOHATFHOMY MHUTAHUIO TTOBBICUT
YCTOMYHMBOCTH OPraHU3Ma K Pa3IMYHBIM BPEIHBIM BO3JICHCTBHUAM OKPYXKAIOIIEH CPEIbl.

| .5. [TotHOLIEHHBI COH — 3TO HEOOXOJMMOE YCIOBHE 3J0POBOTO CYIIECTBOBAHMUSI.

JIoKXHUTBCS KENaTeabHO HE Mo30HeEE 22 YacoB.

2. Mepbl 6e30macHOCTH NIPU PadoTe HA KOMIIbIOTEpe:

2.1. Ocaerienue:

- OTperynupyiTe OCBEIICHHE, YTOOBI UCKIIOUNTH OJUKH Ha KpPaHE W BCTPEUHBINH CBETOBOM
MOTOK.

2.2. DproHoMuKa:

- [locTaBbTe CTOM U CTYI, YTOOBI UCKIIOYUTH HEYAOOHBIE O3Bl U JJIUTEIBHOE HAMIPSKEHHE.

2.3. Paccrosinue 10 MOHUTODA:

- CobOmroaliTe TUCTAHITMIO OT TJ1a3 10 MOHUTOpa He MeHee 50 cM.

2.4. TTonoxeHue dKpaHa:

- YGeaureck, 4TO 3KpaH MOHUTOPA HAKJIOHEH I0J1 YIJIOM, 00ECIeUnBAIOIIUM y100CTBO.

2.5. ITopsaok:

- llopnepxuBaiiTe MOpSIOK Ha paboyeM MecTe U CIEQUTE 3a YUCTOTOHW DJKpaHa U
KJIAaBUATYPHI.

2.6. JIMuTenbHOCTh HEMPEpBIBHBIX 3aHATUNA HEMOCPEJACTBEHHO C MOHHUTOPOM JIJIst
oOyuarontuxca 16-17 ner - 30 MuHYT.

2.7. Jlenaiite yacThle mepephIBBI I OT/AbIXa U TUMHACTUKY JJIs TJ1a3

2.8. He paboraiiTe 3a KOMObIOTEPOM JoJbiIe 1,5 — 2 4acoB B A€Hb, T.K. 9TO BJIMIET Ha
Ballle 3pPEHUE.

2.9. He paboraiiTe 3a KOMIIBIOTEPOM TEPET CHOM.



	1. Правила здорового образа жизни:
	2. Меры безопасности при работе на компьютере:
	2.1. Освещение:
	- Отрегулируйте освещение, чтобы исключить блики на экране и встречный световой поток.
	2.2. Эргономика:
	- Поставьте стол и стул, чтобы исключить неудобные позы и длительное напряжение.
	2.3. Расстояние до монитора:
	- Соблюдайте дистанцию от глаз до монитора не менее 50 см.
	2.4. Положение экрана:
	- Убедитесь, что экран монитора наклонен под углом, обеспечивающим удобство.
	2.5. Порядок:
	- Поддерживайте порядок на рабочем месте и следите за чистотой экрана и клавиатуры.

