Поради для батьків
щодо зменшення негативних факторів для здоров’я дітей та підлітків під час роботи на комп’ютері та використання мобільних  телефонів
Щоб робота дитини за комп'ютером не завдавала шкоди її здоров'ю, дотримуйтеся таких рекомендацій:
Робоче місце дитини 

Користуючись комп'ютером, дитина обов'язково повинна знаходитися за столом. Комп'ютерний стіл та стілець за розміром мають відповідати зросту дитини. Ні в якому разі не можна, щоб дитина лежала з ноутбуком або сиділа у кріслі. Стілець повинен бути ортопедичним, з жорсткою спинкою.

Під час роботи дитини за комп'ютером в приміщенні має бути достатнє освітлення. Якщо на вулиці темно або кімната погано освітлена, необхідно обов'язково включати додаткове освітлення. Комп'ютерне місце має бути добре освітленим, але так, щоб на монітор не потрапляли відблиски від ламп та денне світло. Якщо є відблиски, змініть кут нахилу екрана, завісьте вікна, спробуйте опустити освітлювальні прилади нижче та поверніть екран монітору перпендикулярно до них. 
Монітор потрібно розташувати так, щоб погляд падав трохи зверху вниз, під кутом 10-20°. 
У приміщенні, де працює комп'ютер, має бути сприятливий мікроклімат: температура 19,5 ± 0,5 °С, вологість повітря не більше 75 %, 3-х кратний обмін повітря за годину, щоденно — вологе прибирання. 
Підлогу в кімнаті краще не накривати килимом.
Як правильно сидіти при роботі за комп'ютером 

Стежте за тим, щоб дитина, сидячи за комп'ютером, рівно тримала спину, не клала ногу на ногу, не задирала голови, не перегинала зап'ясток. Під ноги можна зробити підставку. Сидіти потрібно прямо або злегка нахилившись уперед із невеликим нахилом голови. 

Між корпусом тіла і краєм столу має бути вільний простір не менше як 5 см. Руки вільно лежать на столі. Ноги зігнуті в тазостегновому і колінному суглобах під прямим кутом і розташовані під столом на підставці. 

Вимоги до комп'ютера (монітора) 

Монітор повинен відповідати міжнародним стандартам безпеки та мати маркування LR (LowRadiation). Сучасні монітори на рідких кристалах системи ЬСО є кращими та безпечними. Відрегулюйте яскравість та контрастність освітлення монітору так, щоб дитині було якнайкомфортніше. Монітор комп'ютера повинен знаходитися на відстані 50-70 см від очей дитини. Чим більший монітор, тим більша відстань між ним і очима.

Час, який дитина проводить за комп'ютером 
Згідно з державними санітарними нормами, праця на ПК повинна проводитися в індивідуальному режимі та бути безперервною для дітей віком 10-15 років на 1-й годині занять до 30 хв., на 2​й годині занять — 15-20 хв.
      Дітям, що мають погіршений зір, перебування за комп'ютером потрібно дозувати індивідуально. Заняття можуть бути не більше трьох разів на тиждень. 

Гімнастика для очей при роботі за комп'ютером 
     Під час роботи на комп'ютері потрібні регулярні короткочасні перерви з використанням вправ для очей та більш тривалі із загальними фізичними вправами після закінчення роботи. 
       Вправа 1. На рахунок 1-4 заплющити очі, сильно напружуючи очні м'язи. Потім на рахунок 1-6 розплющити очі, розслабивши м'язи, подивитися вдалину через вікно. Повторити 4-5 разів. 

     Вправа 2. На рахунок 1-4, не повертаючи голови, подивитися праворуч і зафіксувати погляд, потім на рахунок 1-6 подивитися вдалину прямо перед собою. Повторити вправу, але з фіксацією погляду ліворуч, вгору й додолу. Повторити двічі. 

     Вправа 3. Голову тримати прямо. На рахунок 10-15 поморгати, не напружуючи очні м'язи. 

     Вправа 4. На рахунок 1-6 швидко перевести погляд по діагоналі: праворуч угору - ліворуч униз, потім прямо вдалину; потім на рахунок 1-6 подивитися ліворуч вгору - праворуч униз, подивитися вдалину. 

     Вправа 5. На рахунок 1-4 заплющити очі, не напружуючи очні м'язи; на рахунок 1-6 широко розплющити очі й подивитися вдалину. Повторити 2-3 рази. 

     Вправа 6. Не повертаючи голови (голова прямо), повільно робити кругові рухи очима вгору - праворуч, вниз - ліворуч. Потім у зворотний бік: угору - ліворуч, вниз - праворуч. На рахунок 1-6 подивитися вдалину. 

     Вправа 7. Не рухаючи головою, на рахунок 1-4 перевести погляд вгору й зафіксувати його, на рахунок 1-6 - подивитися прямо перед собою; після чого аналогічно переводити погляд униз - прямо, праворуч - прямо, ліворуч - прямо. 

     Вправа 8. На шибці вікна  кімнати на рівні очей дитини кріплять червоні круглі мітки діаметром 3-5 мм. За вікном намічають який-небудь віддалений предмет для фіксації погляду вдалині. Дитина стає на відстані 30-35 см від вікна і дивиться протягом 10 с. на червону мітку, потім переводить погляд на віддалений предмет за вікном і фіксує погляд на ньому протягом 10 с. Після цього по черзі переводить погляд то на мітку, то на обраний предмет. 

Поради щодо користування мобільними телефонами
1 Не використовувати мобільний телефон без необхідності. 
2 Тривалість безперервної розмови обмежувати до 3–4 хв.
3 Перерва між розмовами має бути  не менше 15 хв.
4 Не розмовляти у транспорті.
5 По можливості використовувати навушники чи гучномовець.
6 Тримати телефон далі від голови під час з’єднання з абонентом та далі від тіла — при відсутності використання (уночі тощо).
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