	
	Приложение 4 


Основные рекомендации 

по сохранению зрения у пользователей видео - демонстрационной техники.

1.  Правильно установить дисплей на рабочем месте;
2.  Отрегулировать общее и местное освещение в комнате;
3.  Подобрать оптимальную яркость и контрастность, в том числе цветовую;
4.  Проверить своё зрение у офтальмолога и при необходимости подобрать очки;
5.  Строго соблюдать временной режим работы с компьютером, своевременно делая перерывы;
6.  Во время перерывов не выполнять никакой зрительной работы, а делать общие и глазные упражнения;
7.  Постараться   чередовать   работу   с   компьютером   с   другими видами работ.
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