         
Современную жизнь невозможно представить без компьютеров. Работа учителя также включает работу с компьютером. Насколько вреден ли компьютер для здоровья человека?
Однозначного ответа на этот вопрос нет. 
Проблемы со здоровьем, которые могут возникнуть при постоянной работе на компьютере:
      -   проблемы зрения;
      -   позвоночный синдром;
      -   грудной синдром;
[bookmark: _GoBack]      -   сосудистый синдром;
      -  развитие компьютерной зависимости.

Чтобы подобные проблемы не возникали, необходимо соблюдать «Золотые правила» при работе с компьютером
Правило первое: перед работой за компьютером обязательно сделай разминку.
Разминка может быть общая, танцевальная, для глаз.
Выучить разминки несложно, сложнее контролировать их самостоятельное применение.
Правило второе: когда работаешь – сиди расслабленно.
Правило третье: чаще меняй позу, делай перерыв в работе.
Временные рамки работы за компьютером колеблются в зависимости от возраста ребенка.
Кроме того, от долгого сидения за компьютером возникает так называемый грудной синдром.
Правило четвертое: пальцы должны быть легкими и расслабленными.
Чтобы длительная работа на компьютере не привела к появлению заболевания, достаточно следовать несложным рекомендациям по организации рабочего места и режима работы, в частности делать короткие перерывы, во время которых выполнять комплекс упражнений для рук.
Правило пятое: заботься о зрении при работе за компьютером.
Рабочее место должно  быть достаточно освещено. Нужен хороший монитор, правильная его настройка и использование качественных программ.
Специальное питание для глаз. Гимнастика, разминки для глаз.
Правило шестое: закончил занятие – сделай разминку.

Берегите свое здоровье!
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