
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ РАБОТЕ С КОМПЬЮТЕРОМ*

1рм(нцыним безопасности перед началом работы

1 Промерить исправность проводов питания и отсутствие 
v оголенных участков проводов

г Промерить правильность подклю чения компьютера■Лк 1лектросети

Отрегулировать освещение на рабочем месте

Протереть антис ы ти ческо й  салф еткой поверхность экрана  
м онитора

Прои т е с т и  регулировку рабочего кресла

IpuOoU'iMHM безопасности в аварийных ситуациях

И < м ум е обры ва проводов и других повреждений, появления  
м р и  нем едленно отклю чить питание и сообщ ить об авари йной  
( и 1у«и|ии руководителю

lie  п|1И( tyn.t11> к работе до устранения неисправностей

При получении травм или мнемпном заболевании известить
руководители, ................... первую доврачебную помощь
или им in .n i .« нпрую медицин* кую помощь

* На основе Типовой инструкции по охране труда при работе на персональном компьютере ТОЙ Р-45-084-01.
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ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ РАБОТНИКОВ ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА

ТЕХНИКА ВОССТАНОВЛЕНИЯ ЗРЕНИЯ 
ПОСЛЕ РАБОТЫ С КОМПЬЮТЕРОМ*

Снимите напряжение
■л
J

Встаньте, сделайте покачивания или повороты корпусом

Прим еняйте точечны й массаж: сделайте круговые движ ения  
пальцами в области заты лка, бровей, висков, корня носа, скул

Потянитесь и зевните

Выполните гимнастику для глаз
V , ................ J

Пом оргайте несколько раз, при этом глубоко дыш ите

Сядьте прямо, локти на столе. Потрите ладони и закройте ими 
глаза. Представьте пейзаж

Перем ещ айте взгляд, как показано  
на рисунке стрелкам и, с близкого  
предмета на более удаленны й, 
слева направо, сверху вниз 
повращ айте глазами

ПРОФИЛАКТИКА 
УХУДШЕНИЯ ЗРЕНИЯ

Можно!

Проверьте, правильно ли вы сидите

Нельзя!

Правильно питайтесь

Чтобы сохранить зрение, употребляйте продукты, богатые  
витаминами А, Е, С (м орковь и другие овощ и, бобы, зелень, 
шиповник, цитрусовы е, кваш еная капуста и др.)

=^>

* На основе методических рекомендаций МР 2.2.9.2311-07 «Профилактика стрессового состояния работников при различных видах профсп ионм/ц.ной дснгглиноми*.
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ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ В ОФИСЕ

Работник обязан (ст. 21, 214 ТК РФ)

-  соблюдать Правила внутреннего распорядка;
-  соблюдать требования по охране труда и обеспечению безопасности труда

V
Запрещается:

___J С — о
Рекомендуется:

1 Hi моль io ii.n i. электрочай н и ки , холодильники, электроплитки  
к и Др. О И спользовать электроприборы  в специально отведенных 

для этого местах

11риним.пь пищ у за рабочим столом, при работе с компьютером
1 и т, п, П риним ать пищ у в специально отведенных для этого местах К

Кури Iь на рабочем месте О Курить в специально отведенных для этого местах

- К
11|)ои шодить работы на высоте (например, стоя на подоконнике) [  ;  О бращ аться за помощью в служ бу эксплуатации

....

..У

Уходя, оставлять вклю ченны м и осветительны е приборы, 
• у ' компьютер О Перед уходом выключать все приборы и компьютер

___ i
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ТЕХНИКА ВОССТАНОВЛЕНИЯ ПОСЛЕ УМСТВЕННОГО ТРУДА*

Упражнения на концентрацию внимания
л

_____ )

1 -  правую руку вверх, левую  в сторону

2 -  поменять полож ение рук

3 — повторить с пункта 1

1 -  руки перед грудью

2 — ш аг левой ногой в сторону, руки в стороны

3 — хлопок над головой

4 — повторить с пункта 1

Профилактика стресса

:
У стойчивость к стрессам повы ш ается, если вы полноценно  
питаетесь, занимаетесь спортом, не имеете вредны х привычек, 
соблю даете режим труда и отдыха

Упражнения для снятия психической напряженности

1 -  сделать вдох, сжать пальцы и мысленно представить 
раздражающ ий фактор

2 -  выдохнуть, представив, что раздражающ ий фактор  
сниж ает свое действие, и расслабить пальцы

1 — сесть, медленно вздохнуть до ощ ущ ения  
заполненности  легких

2 — во время задержки дыхания медленно повторять:
«Я се й час расслабляюсь»

U3 -  выдохнуть через рот со звуком «шшш...»

* На основе методических рекомендаций МР 2.2.9.2311-07 «Профилактика стрессового состояния работников при различных видах профессиональной деятельности».
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