
“Компьютер – икенче 
грамоталылык,  лəкин 
сəламəтлек кыйммəтрəк”.
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Компьютер белəн саксыз эш 
иткəндə бигрəк тə түбəндəге 
факторлар күзəтелə:

1. Компьютер каршында 
утыручы баланың гəүдə 
тотышының гел бер позада 
булуы;
2. Күзлəргə күп көч килү;
3. Кул чукларының 
зарарлануы;
4. Электр кыры һəм 
электромагнитлы нурланыш

2



Безнең сəламəтлегебез 
үзебезгə бəйле
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1.Компьютерда озак вакыт эшлəгəн кешелəр табибка еш кына 
буыннар сызлавына һəм мускуллар хəлсезлегенə зарланып 
мөрəҗəгать итə. Аларның, гадəттə, умыртка сөяге дə үзгəреш 
кичергəн була.
2.Озак вакыт бер урында хəрəкəтсез утырганлыктан, аяк, 
җилкə, муен, кул мускуллары киеренкелек кичерə, һəм аларда 
кан əйлəнеше, матдəлəр алмашы бозыла; таркалу 
продуктлары жыела.
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Иң мөһиме – дөрес мебель сайлау.
Өстəллəр, урындыклар һəм башка 

кирəк яраклар укучылар өчен 
җайлаштырылган булырга тиеш.
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Бераз эшлəгəннəн соң кулларга һəм 
аркага 4-5 минутлык физик күнегүлəр 

ясап алыгыз. 
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Компьютер сайлаганда 
мониторның иң яхшысын 

алырга кирəк. 
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Əлеге шөгыльне саф һавада булу, 
физик күнегү, хəрəкəтле уеннар 

белəн чиратлаштыру шарт
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Күз арыганда, махсус 
күнегүлəр башкарырга 

тəкъдим ителə. 
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«Компьютерчылар»да еш очрый 
торган тагын бер авыру - кул 

чукларының зарарлануы 
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Куллар һəм бармак чуклары 
арымасын өчен вакыт – вакыт 
түбəндəге күнегүлəрне ясарга 

кирəк:
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Һəр монитор электр һəм 
магнит кыры барлыкка китерə. 
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Ин мөһиме - эшлəгəндə дөрес итеп утыру. 
Умыртка баганасының төз булып калуы 

утырган урындыкка бəйле. Урындык аркасы 
ныгытып беркетелгəн булса, гəүдə иркен 

хəрəкəтлəнə алмый. Шунлыктан утыргыч арты 
сыгылмалы булырга һəм арканың аскы 

яртысына тиеп торырга тиеш;
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