Дорогие мамы и папы! Надеемся, что наша памятка поможет Вам правильно организовать общение своего ребёнка с компьютером!

Итак, главное – чувство меры! Ведь недолгое пребывание за компьютером улучшает концентрацию внимания, а чрезмерное – ухудшает. И чтобы компьютер здоровью не повредил, очень важно регламентировать время, которое ребенок проводит за компьютером. Учащимся младших классов сидеть за компьютером, желательно, не каждый день. В ряду главных проблем со здоровьем, которые может доставлять компьютер детям – большая нагрузка на зрение. А поскольку наши глаза напрямую связаны с мозгом, то зрительное утомление сразу скажется на состоянии ребенка, как физическом, так и психическом.
Настройте яркость и контрастность компьютера так, чтобы глазам малыша было комфортно, а на «рабочий стол» установите картинку спокойных цветов. Также, желательно, чтобы частота обновления экрана на вашем компьютере была максимальной (100 и более герц), особенно если у вас не жидкокристаллический монитор. Очень полезным будет научить ребёнка специальной гимнастике для глаз. Если вы всё же чувствуете, что, несмотря на все меры предосторожности, ваш ребенок устает при работе за компьютером, то в первую очередь проверяйте правильность организации рабочего места.
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Основные правила при работе за компьютером
1. Работать за компьютером необходимо в помещении с хорошим освещением, чтобы на экране не было бликов.
2. Стул должен быть обязательно со спинкой. Посадка прямая или слегка наклоненная вперед, с небольшим наклоном головы. Ноги согнуты в тазобедренном и коленном суставах под прямым углом.
3. Расстояние от глаз до монитора – не менее 50 см.
4. Проводить за компьютером не более одного часа в день. Каждые 15 минут делать гимнастику для глаз и комплекс упражнений для рук и позвоночника. Обязательно чередовать работу за компьютером с прогулкой.
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Источник: Памятки для родителей Социальная сеть работников образования

http://nsportal.ru/user/12578/page/pamyatki-dlya-roditelei
Памятка родителям «Работа за компьютером младшего школьника без вреда для здоровья»
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