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Работать за современными компьютерами с хорошо освещенным рабочим 

столом.

Положение монитора должно соответствовать направлению взгляда, а 

середина экрана монитора располагаться на горизонтали, проведённой на 

уровне глаз или на 10—20 см ниже.

Экран монитора должен быть установлен на расстоянии не менее 50—60 см 

от глаз.

Проводить за компьютером не более одного часа в день. Каждые 10 минут 

вставать из-за компьютера и делать комплекс упражнений для позвоночника.

Каждые полчаса делать комплекс упражнений для кистей рук. Каждые 

полчаса делать гимнастику для глаз.

Обязательно чередовать работу за компьютером с прогулкой на свежем 

воздухе.

После занятий на компьютере следует воздерживаться от просмотра 

телепередач в течение 2—3 ч.






