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Таблица 2. Факторы, влияющие на здоровье человека при работе на ПК.

	Проблемы
	Факторы
	Профилактические меры

	Влияние электромагнитного излучения
	Электромагнитное поле вокруг проводника с током, работа монитора
	· Расстояние 50-70 см от глаз до монитора

· S не менее 6 м2 на 1 компьютер
· Расстояние от боковой и задней стенки не менее 1,5 м

· Клавиатура и руки должны быть максимально удалены от ПК

· Не оставлять надолго включенным монитор

· Ограничить время пребывания (особенно дети и беременные)

	Ухудшение зрения
	Близкое расстояние при работе до монитора

Высокая яркость экрана
Долгое время работы за ПК
	· Ограничить время работы за ПК (перерывы каждый час работы)

· чередование работы за ПК и физической активности

· специальные упражнения для глаз

· чередования характера работы за ПК

· Выбор хорошего монитора с высокой четкостью изображения
· Обратить внимание на хорошее и ровное освещение комнаты 

	Заболевание мышц и суставов
	Долгое время работы за ПК, неудобная посадка
	· Удобный стул (невысокий и не низкий)

· Сидеть ровно, смотреть прямо на ПК

· Активные физические упражнения


