Совет выпускнику

«И глаза тебе скажут  спасибо!»
1.  Для здоровья глаз необходимо работать и отдыхать при благоприятных условиях освещения. Нормальным считается освещение, при котором мощность ламп равна    20-30 вт на квадратный метр площади, в зависимости от назначения комнаты. В гостиной вполне достаточно 20 вт на квадратный метр. Можно совмещать люстру и дополнительный свет - бра,  торшеры.  На кухне оснастите подсветками рабочие поверхности. В спальне яркий свет помешает настроиться на сон, там нет необходимости вешать люстру, а в кабинете не обойтись еще и без настольной лампы. Слишком большая разница в освещенности рабочего места и окружающего поля утомляет и снижает работоспособность глаз.

2. Не рекомендуется в потемках смотреть телевизор или работать на компьютере.

3. Расстояние от глаз до монитора компьютера должно быть не меньше 60 см.

4. После трех-четырех часов работы с компьютером необходимо дать глазам отдохнуть. 

5. Телевизор нельзя смотреть с близкого расстояния. В идеале дистанция должна быть не меньше, чем шестикратный размер по диагонали, то есть для телевизора с диагональю 50 см допустимо расстояние примерно 3 м. При этом свет не должен прямо падать ни на экран, ни на глаза.

6. Нельзя читать или писать, близко наклонившись к тексту. Соблюдайте расстояние, равное полусогнутой руке, при этом освещение должно быть ярким - не менее 60 вт, но без прямого попадания в глаза. 

7. Нельзя читать и писать лежа, особенно на боку, поскольку в этом положении глаза расположены на разном расстоянии от текста.

8. Нельзя читать на ходу и в движущемся транспорте
9. Не стоит постоянно носить солнцезащитные очки. В сумерках и в полутемном помещении они принесут вред.

