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lMouemy eaxcHoO He «3a8ucame» 8 menegoHe?

( 7\ TBOit cMapTPOH — KPYTOI MOMOLLHMK,
[nasa ycraiot u MOryT Xy>ke BuAETb. HO ecnun Nonb3oBaTbcA Um bes
Koraa Tbl 40Ar0 CMOTPULLB Ha
MEJIKMIA TEKCT U APKME KapTUHKMK,
rnasa HanpAraloTCcA, NepechbIXaltoT,

OCTAHOBKH, OH MOXET HE3aMETHO
HaBpeAUTb. Bot uTo npounucxoaunt C

NOABAAETCA Pe3b M Pa3MbIToCTb. Co OpPraHNU3MoM, Koraa 3KpaH CTaHOBMUTCA
BPEMEHEM 3TO MOXKET NPUBECTU K FNaBHbIM B XU3HMU:
61130pPYKOCTH. =
\ 2 . N - MeHblue aBuKeHUA — cnabee
Teno. Ecnum 6onbLuyto YacTb AHA
r - Tbl NPOBOAMLLb C TefiedOHOM, He
CnuHa 1 weA 6onart. Echu Tbl BCé OCTaETCA BPpeMeHU Ha NPOry/ik1 v
BpemA cMauLb, CropObmuBLLINCH, UK CNopPT. A 3TO 3HAUYUT, YTO MbILLLLbI
AepXuLb TenedoH HU3KO, LWes U cnabetoT, a BbIHOCANMBOCTb
nJIeYn Noy4atoT OFPOMHYIO nagaer.
HarpysKy. 9TO MOXET BbI3BaTb LS
XPOHUYecKkmne 60a1 n Npobaembl ¢
OCaHKOW.
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Hapywaetca coH. CuHWii ceeT HepsHasa cucrema 5 -
3KpaHa «06MaHbIBAET» MO3I: OH neperpy:kaetca. [oCTOAHHbIN B
[lyMaeT, 4To ceituac AeHb, 1 He MOTOK yBeAOMeHWH, BUAEO U Wy
BblpabaTblBaeT rOPMOH CHa COOBLLEHMIA AePXUT MO3T B <
(MenaToHWH). U3-3a 3TOro CAOMKHO cocToaHnu cTpecca. OTcioaa —
YCHYTb, @ YTPOM Tbl YyBCTBYeLLb RS RIS o
ce6s pasbUTHIM. TPEBOXHOCTb U I'IpO6i'I€MbI C
L . g KOHUEHTPaUMEN.




Kak nonb3osartbca cmaptdoHom 6e3 Bpeaa ana 340poBbs

Cobntopaii
npasuno 20—
20-20.
Kaxaple 20
MUHYT
oTpbiBal
B3rns4 oT
3KpaHa u
CMOTPMU Ha
YTO-HNOYAb B
20 warax ot
cebsa B
TeyeHue 20
CEeKyHA. 31O
CHU3UT
HarpysKy Ha
rnasa.

Aepmu\

TenedoH
NPaBUNbHO.
DKpaH goaKeH
6bITb YyTb
HUXKe YPOBHSA
rnas u Ha
paccTosiHuu
BbITAHYTO
PYyKM
(npumepHo
30-40 cm). He
CMOTpPU B
TenedoH néxa

Denaii
nepepbiBbl U
pa3muHalica.

BcraBali,
NOTAHUCH,
caenam napy
HaK/IOHOB U
KPYroBbIx
OBUXKEHUM
ronoBow. 31o
NMOMOXKeT
CHATb
Hanps»eHue c
LLIEN M CUHbI.

Hactpoi \

3KpaH.

Bkntouum
TEMHYIO Temy

W CHU3b

APKOCTb A0

KomopTHOro
ypoBHA. Ecan
ecTb GyHKLMA

WU Ha xo4y.

Kompomnpyﬁ\

Bpema.
YcTaHoBU
JIMMUT Ha

camble

«3aTarnBeatoLy,

ne»

NPUIOKEHUA.

«punbTp
CUHero
CBeTay,
aKTUBUPYM eé
— 0COb6eHHO
BEYEPOM.
He 6epu
TenedoH B o
KpoBartb. 3a Hepeayu
4ac 710 cHa AKTUBHOCTU.
nydue MNocne 45
OT/IOXKNTb MUHYT 33
rags<et u SKpaHoOM
3aHATbCA caenau 15
4yem-To MUHYT
CMOKOMHbIM: uero-To 6es
noymTaTtb rafkeTos:
B6yMmakHyto norynau,
KHUTY, nopucyy,
nocayLwartb nourpan c
MY3bIKY UK APY3bAMA.
npocTo
no6onTaTb C
POAHbLIMMU.

Cneau 3a
OCaHKOA.
Cnam poBHO,
He CcyTynbCA.
Ecnun ponro

OEPHKULLb
TenedoH B
pyKe,
nepuoaunyeck
N MEHAN PYyKM,
yTobbI HE
neperpyartb
OHY CTOPOHY
Tena.

Haiigun N
x066u,
yBneueHue
(odnaiin), To
3aHATUe, rae
He Hy»KeH
cMapTOOH.
Pucyn,
3aHUMaMcA
pyKogennem
, CNUCbIBaM C
y4yebHMKa
TEKCTbI- TaK
Tbl M NOYEPK
YAYYLWNLWb.



NMpodunakrTuka: maneHbkue NPUBbLIYKU ¢ 6onblunm appekrom

Mposoau xota 6bl yac B
AeHb Ha yauue.
[HeBHOW cBET noneseH
ONA 3pEHUA N NOMOraeT
PerynMpoBaTb PeKnm
CHa.
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Yawe moprait. Koraa
Mbl CMOTPUM B 3KpPaH,
MOpraem perke — 13-3a
3TOrO rnas3a COXHyT.
Oco3HaHHO mopramn
Yyaule, YTobbl coxpaHATb

Kaxkable napy yacos
Aenavi ’IMMHACTUKY ans
rnas: NOCMOTpPKM BAANb,
NOTOM Ha KOHYMK HOCa,

NOKPYTU rnasamu no

Kpyry.

nx YBJ'Ia)KHéHHbIMM.
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3a 4ac o cHa u cpasy

nocne npobyxkaeHua
He 6epu B pyku

cmapTdoH. 3acbinaTb,

O6cyaum c pogutenamm
npasuna
MCNoONb30BaHUA

35 rag)xertoB. Bmecrte
N CMOTPA PUACHI,LLIOPTCHI
y e MOYHO COCTaBUTb
y M Np. BpeaHo Ana
o pacnucaHue, roe byaet
3MOLIMOHANbHOM
\ : Bpema n ana tenedoHa,
: oy chepbl, U CKasblBaeTcA
N ONA APYTrUX BaXKHbIX
Ha KOTHUTUBHbIX
aen.
cnocobHocTAX.
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FRYMEHT) Q He BCS

. XXU3HDb.
CAIA Tbl HAY4ULLbCS
npa b CBOUM

(& cenvac,

TB e AO U MO3T
{ cKoxyT Tebe
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	Слайд номер 1
	�Твой смартфон — крутой помощник, но если пользоваться им без остановки, он может незаметно навредить. Вот что происходит с организмом, когда экран становится главным в жизни:�
	Как пользоваться смартфоном без вреда для здоровья
	Профилактика: маленькие привычки с большим эффектом�
	Помни: �смартфон — это инструмент, а не вся жизнь. �Если ты научишься управлять своим временем уже сейчас,�твоё тело и мозг �скажут тебе�спасибо в будущем!

