
“Компьютер дусмы,
дошманмы?”.
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• Хəзер без тормышыбызны компьютердан 
башка күз алдына да китерə алмыйбыз. 
Компьютер  кешелəр тормышында 
телевизор һəм телефон кебек үк гадəти 
əйбергə əйлəнде. 21 гасырда һəр кеше 
компьютерда эшли белергə тиеш. Лəкин 
шуны онытмаска кирəк, компьютер  
кешелəргə дус та, дошман да була ала.



• Безнең һəрберебезнең диярлек 
өйлəрендə хəзер компьютер бар, аның 
каршында без шактый вакытыбызны 
үткəрəбез.  

•Бу вакытта безнең организымыбызга 
нинди зарарлы факторлар тəэсир итə икəн 
соң? 



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
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Безнең сəламəтлегебез 
үзебезгə бəйле
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Озак вакыт бер урында хəрəкəтсез 
утырганлыктан, аяк, җилкə, муен, кул 
мускуллары ара, һəм аларда кан əйлəнеше 
бозыла; сколиоз барлыкка килə. 
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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 2-3 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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Монысына клавиатура «гаепле»,электрон «тычкан» (идарə 
итү пульты)  

Күп вакыт  эшлəгəннəн сон, бармаклар ойый яки аларның 
очына энə белəн чəнчегəн кебек тоелырга мөмкин. Куллар 
авырайган сыман була һəм еш сызлый башлый. 



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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Компьютер, башка приборлардан аермалы буларак, эшлəгəндə 
баш миенə һəм күзлəргə  бик якын тора. Аннан чыга торган 
электро-магнит нурланышы кешенең организмына үтеп 
кереп, сəламəтлеккə зур зыян китерə. Бигрəк тə нерв, йөрəк-
кан тамырлары зыян күрə, күз күрүе дə начарлана. 
Табиблар компьютердан даими файдаланучыларның 
иммунитетына куркыныч янавы турында кисəтə.
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Сəламəтлеккə зарар килмəсен өчен, түбəндəге 

кагыйдəлəрне үтəргə кирəк:
Ин мөһиме - эшлəгəндə дөрес итеп утыру
-эш урыны якты булсын, лəкин як-
тылык каршыдан төшмəсен;
-монитор белəн күзлəр арасы 45-70см булсын;

•-Компьютер каршында тоташтан 
•(баланың яшенə карап) 15-40 ми-
•нуттан артык утырырга ярамый. 
-Əлеге шөгыльне саф һавада булу, физик күнегү,
 хəрəкəтле уеннар белəн чиратлаштыру шарт.

•-компьютерда эшлəгəндə, бер үк вакытта мони-
•тор экранына , система блогының арткы панеленə
 кагылырга ярамый ;



. 
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-уеннар белəн бик мавыгырга ярамый: онытылып 
китеп, озак вакыт дəвамында экранга артык якын 
утыруыгыз бар;
- компьютерда эшлəгəннəн соң, телевизор каршында 
«ял итү» зыянлы
-кирəкле программалар белəн генə эшлəргə, эшне 
тəмамлагач, бүлмəне җиллəтергə кирəк.
                                       Компьютерда эшлəгəннəн соң      
                                        салкын су белəн бит-кулларны 
                                       юу, саф һавада булу, хəрəкəтле                 
у                                    уеннар уйнау, күз арыганда, 
                                      махсус күнегүлəр башкару                    
к                                     тəкъдим ителə.


