
ограничительные меры и не стремились 
их нарушить. Также можно организовать
совместные мероприятия с учителем ин-
форматики – посетить музей киберисто-
рии, уроки кибербезопасности.

Контролируйте, как учителя проводят 
профилактику переутомления глаз. Если 
дети работают с электронными сред-
ствами обучения, ее проводят в середи-
не урока. Если только с учебниками – 
то на перемене.

Во время занятий надо выполнять 
упражнения для всего тела, чтобы по-
высить активность центральной нервной 
системы, снять мышечное напряжение, 
укрепить мышцы и связки нижних ко-
нечностей. Перерыв на гимнастику дол-
жен быть минимум две минуты (табли-
ца 6.6 СанПиН 1.2.3685-21).

Санитарные нормы не предусмат-
ривают специальных упражнений для 
учеников. Поэтому педагог вправе про-
водить физкультминутки и гимнастику 
для глаз с упражнениями, которые знает 
сам или которые считает интересными 
и полезными.

Например, можно использовать 
комплекс упражнений из Методиче-
ских рекомендаций по профилактике 
стрессового состояния работников при 
различных видах профессиональной дея-
тельности, утвержденных Руководителем 
Роспотребнадзора, Главным государ-
ственным санитарным врачом Россий-
ской Федерации 18 декабря 2007 года.  
Смотрите при меры у пра жнений 
из комплексов для глаз и физкультми-
нуток 37.

Памятка для родителей и учеников 
«Как использовать гаджеты 
безопасно»

1

Не носите мобильный телефон на шее, 
поясе, в карманах одежды. Так вы снизите 
негативное влияние электромагнитных волн 
на здоровье.

2

Максимально сократите время контакта 
с мобильным телефоном.

3

Отдаляйте телефон на максимальное 
расстояние от головы в момент соединения 
и разговора. Например, применяйте громкую 
связь или гарнитуру.

4

Максимально ограничьте звонки в условиях 
неустойчивого приема сигнала сотовой 
связи. Например, в автобусе, метро, поезде, 
автомобиле.

5

Перед сном размещайте мобильный телефон 
на расстоянии более двух метров от головы.
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