
КОМПЬЮТЕР И ЗДОРОВЬЕ РЕБЕНКА 
Сегодня за компьютером сидят малыши! И дома они практи-

чески бесконтрольны. В результате ребенок к вечеру возбуж-

ден, раздражен, неуправляем. И когда он наконец засыпает, то 

спит плохо, будит родителей. Велико же бывает их удивле-

ние, когда они узнают, что виновник всего - любимый компь-

ютер!   

Родителей больше всего беспокоят всякого рода излучения от 

компьютера. Но есть ряд других негативных факторов, о вли-

янии которых мы задумываемся гораздо реже. И напрасно. 

Ведь что представляет собой ребенок дошкольного возраста? 

Бурно развивающийся организм. Вот почему любая работа 

для дошкольников, в том числе и длительность их общения с 

 Упражнения для глаз  

Эффективная профилактическая мера - зрительная гимнастика. Ее 

проводят дважды: через 7-8 минут от начала работы ребенка на 

компьютере и после ее окончания. Непродолжительная гимнасти-

ка - около одной минуты, проста и доступна каждому. 1. На счет 1

-4 закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-6 широко 

раскрыть глаза и посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд 

вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, медленно делать круговые движения гла-

зами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-

вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

4. Держа голову неподвижно, перевести взор, зафиксировав его, на 

счет 1-4 вверх, на счет 1-6 прямо; затем аналогично вниз-прямо, 

вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в 

одну и другую стороны, переводя глаза прямо на счет 1-6. Повто-

рить 3-4 раза. 

5. Не поворачивая головы, закрытыми глазами "посмотреть" напра-

во на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, 

опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. По-

вторить 4-5 раз. 

6. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на рассто-

янии 25-30 см, и на счет 1-4 приблизить его к кончику носа, потом 

перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

За компьютером ребенку можно находиться 15 минут не 

ежедневно, а лишь три раза в неделю, через день!  

РОДИТЕЛИ, ВНИМАНИЕ!  

 


