
ÏÀÌßÒÊÀ ÏÀÖÈÅÍÒÓ ÏÐÈ ÍÀÐÓØÅÍÈÈ ÀÊÊÎÌÎÄÀÖÈÈ  

Îãðàíè÷üòå çðèòåëüíûå íàãðóçêè: ñëåäóåò èçáåãàòü äëèòåëüíîãî ÷òåíèÿ, íàïðÿæåíèÿ ãëàç ïðè èñïîëüçîâàíèè 

ýëåêòðîííûõ ãàäæåòîâ.

×ÒÎ ÍÓÆÍÎ ÄÅËÀÒÜ ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ 

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ ÑÏÀÇÌÀ ÀÊÊÎÌÎÄÀÖÈÈ Ó ÄÅÒÅÉ ÏÐÈ ÐÀÁÎÒÅ
Ñ ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÎÌ

Ãîëîâà íå äîëæíà áûòü íàêëîíåíà íàçàä èëè âïåðåä, ýêðàí êîìïüþòåðà äîëæåí ðàñïîëàãàòüñÿ ïðèìåðíî 

íà 15 ãðàäóñîâ íèæå óðîâíÿ ãëàç. 

Ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è íàçàä, íî ïðè ýòîì ðàññëàáëåíû. Íåëüçÿ äîïóñêàòü, ÷òîáû ðåáåíîê íàêëîíÿëñÿ 

íàä êëàâèàòóðîé. 

Ïðåäïëå÷üÿ äîëæíû ëåæàòü ïëàøìÿ íà ñòîëå è îáðàçîâûâàòü ïî êðàéíåé ìåðå 90 ãðàäóñîâ ñ ïëå÷àìè. 

Êèñòè äîëæíû áûòü ïî÷òè íà îäíîì óðîâíå ñ ïðåäïëå÷üåì, íî ñ íåáîëüøèì èçãèáîì â çàïÿñòüå. 

Íîãè ñòîÿò íà ïîëó èëè ïîäíîæêå, òàê ÷òîáû óãîë â êîëåíÿõ ñîñòàâëÿë ≈90 ãðàäóñîâ.

Äåëàéòå ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç êàæäûå 5 ìèíóò 1-2 ðàçà â äåíü (îñîáåííî ïðè äëèòåëüíîì ÷òåíèè 

èëè èñïîëüçîâàíèè ýëåêòðîííûõ ãàäæåòîâ).

Ñîâåðøàéòå ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå íå ìåíåå 2-õ ÷àñîâ â äåíü.

Ïðè ðàáîòå ñ ÏÊ è ãàäæåòàìè âàæíî òàêæå ñîáëþäàòü ðåêîìåíäàöèè ïî âðåìåíè.

Óâàæàåìûé ïàöèåíò!

Åñëè âàì ïîñòàâèëè äèàãíîç íàðóøåíèå àêêîìîäàöèè, íåîáõîäèìî íå òîëüêî 

ïðàâèëüíî ïðèìåíÿòü íàçíà÷åííûå ìåäèöèíñêèå ïðåïàðàòû, íî è â òî÷íîñòè 

âûïîëíÿòü âñå ðåêîìåíäàöèè âðà÷à. Ýòî ïîçâîëèò âàì âîññòàíîâèòü çðåíèå. 
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Âîçðàñò Áåçîïàñíî (ìèí.) Âíèìàíèå (ìèí.) Ìàêñèìàëüíî (ìèí.)


