
Правила использования
гаджетов и компьютера

Суммарная продолжительность всех видов экранной 
деятельности (смартфон, компьютер, телевизор):

Возраст Продолжи­
тельность

Отдых 1

от 6 до 12 лет Не более 2 каждые 15 ми­
часов в день нут

от 12 до 18 лет Не более 3,5-4 каждые 30 ми­
часов в день нут

Не используйте смартфон:
-в темноте,
-в транспорте,
-лёжа,
-для образовательных целей 
(чтение, поиск информации).

Для профилактики зрительного 
утомления необходимо во время 
перерыва выполнять гимнастику 
для глаз, для профилактики об­
щего утомления -  разминку 
(наклоны, повороты, приседания)

Не рекомендуется использовать 
гаджеты детям до 6 лет!

Как безопасно использовать компьютер?

МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ СВЕРДЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ 
ГБПОУ «СВЕРДЛОВСКИЙ ОБЛАСТНОЙ МЕДИЦИНСКИЙ КОЛЛЕДЖ 

ЦЕНТР ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ


