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Как правильно организовать рабочее место

Правила для взрослых и детей

· Выбираем хорошее место. Благоустройте место, где играет-работает ребенок. Расположите компьютер (телевизор) так, чтобы освещено оно было равномерно, а лучи света не попадали прямо в глаза.
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Держим дистанцию. Монитор поставьте так, чтоб от него до глаз было расстояние 50-60см. Компьютер поставьте задней поверхностью к стене. Отрегулируйте яркость монитора, добивайтесь, чтобы на мониторе не было бликов. Монитор должен быть хорошего качества. Мебель должна соответствовать росту ребенка. Стул со спинкой и подлокотниками. 
· После работы или игры обязательно протереть экран (есть специальные салфетки, но можно и слегка влажной тряпочкой); провести влажную уборку; хорошо проветрить комнату; увлажнять воздух (блюдечко с водой – на батарее, аквариум, фонтанчик).

· Периодически делаем паузу. Надо закрыть глаза на несколько секунд и представить темный красивый бархатный занавес. Это даст возможность мышцам глаз отдохнуть и расслабиться.

· Чередуем «уроки»-«переменки». Через каждые 30-40 минут дети должны обязательно делать 10-15 минутный перерыв и подвигаться.
· Зарядка для глаз обязательна!

Вряд ли заигравшийся ребенок сознается, что глаза его устали. Во-первых, не замечает, во-вторых, опасается: вдруг скажете «хватит». Но есть признаки, по которым узнать это сможете вы.

Ваш компьютерный гений:

· Чаще, чем обычно моргает

· Глаза покраснели, четко видны красные прожилки

· Часто трет глаза, жалуется: глаза жжет, «что-то попало в глаз», «в глаза будто песка насыпали»

· Вам показалось, что ребенок только что плакал

Что делать с глазами, которые устали?

· Промойте глаза черным или зеленым чаем
· Сделайте на глаза теплые примочки из отвара ромашки. Лучше всего это делать лежа или сидя в кресле, запрокинув голову.
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