Приложение 2
 Памятка пользователю ПЭВМ

Субъективные жалобы пользователей ПЭВМ и возможные причины их проявления

	Субъективные жалобы
	Возможные причины

	резь в глазах 
	визуальные эргономические параметры монитора, освещение на рабочем месте и в помещении 

	головная боль 
	аэроионный состав воздуха в рабочей зоне, режим работы 

	повышенная нервозность 
	электромагнитное поле, цветовая гамма помещения, режим работы 

	повышенная утомляемость 
	электромагнитное поле, режим работы 

	расстройство памяти 
	электромагнитное поле, режим работы 

	нарушение сна 
	режим работы, электромагнитное поле 

	прыщи и покраснение кожи 
	электростатические поля, аэроионный и пылевой состав воздуха в рабочей зоне 

	боли в животе 
	неправильная посадка, вызванная неправильным устройством рабочего места 

	боль в пояснице 
	неправильная посадка пользователя, вызванная устройством рабочего места, режим работы 

	боль в запястьях и пальцах 
	неправильная конфигурация рабочего места, в том числе: высота стола не соответствует росту и высоте кресла; неудобная клавиатура; режим работы 


Упражнения для утомлённых глаз

1. Широко раскрыть и закрыть глаза 3 раза. 

2. Крепко зажмуриться и открыть глаза 3 раза. 

3. Легко поморгать глазами 6 раз. 

4. Медленно с выдохом сделать круг глазами по часовой стрелке. 

5. Повторить против часовой стрелки. 

6. Последние 2 упражнения повторить с закрытыми глазами. 

7. С закрытыми глазами «написать» носом круг в воздухе по часовой стрелке и обратно 4 раза. 

8. Легко поморгать глазами 6 раз. 

