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Как заботится компьютер о здоровье человека 
Иногда человек, работающий за компьютером (не только ребенок, 

играющий в компьютерные игры, но и взрослый) так увлекается, что не 

замечает стремительно уходящего времени. А результат - переутомление. 

Существуют специальные компьютерные программы, которые заботятся о 

здоровье человека. 

Программа Eyes Guard и  Computer and Vision 

Программу можно установить таким образом, чтобы через каждые 20 

минут работа компьютера блокировалась на пять минут. Таким образом, 

обижайтесь - не обижайтесь на компьютер, но независимо от желания придется 

делать пятиминутный перерыв в своей работе. Работа программы (блокировка 

и разблокировка) не несет никаких отрицательных последствий для 

компьютера, операционной системы и всех установленных на нем приложений. 

Программа Break Tame и Safe-Computer 

Возможности программы позволяют вести постоянное наблюдение за 

утомляемостью человека, работающего за компьютером, и показывать время 

работы (как с начала дня, так и продолжительность последнего сеанса работы). 

Принцип работы приложения программы заключается в анализе 

продолжительности работы и степени активности клавиатуры и мыши. На 

основании этого формируется вывод утомляемости пользователя.  

Программа Eyes Keeper 

Программа относится к программам-тренажерам для глаз, которые решают 

задачу снятия зрительного напряжения путем выполнения специальных 

упражнений и включает в себя комплекс из восьми упражнений для глаз. 

Характерной особенностью программы является то, что порядок выполнения 

каждого упражнения демонстрируется наглядно, с помощью анимированного 

изображения. 

Успокаивающие заставки 

Успокаивающие заставки рекомендуется использовать в конце занятия, 

перед тем как выключить компьютер. Непродолжительный просмотр 

успокаивающей заставки благотворно влияет на зрительные органы и нервную 

систему. 

Заставка Aqua Real 

Существует несколько экранных заставок, имитирующих движение рыбок 

в аквариуме. 

Можно выбрать не только какие рыбки будут плавать в вашем аквариуме 

монитора, но и сколько рыбок (не более 15 штук). 

Заставка Водопад 

Эта заставка представляет собой изображение лесного водопада. Она 

действительно относится к самым красивым заставкам. Процесс демонстрации 

заставки сопровождается приятной расслабляющей музыкой. 

Заставка Winter Fantasy 



Заставка - «зимняя фантазия». После запуска заставки на экране 

отобразится постоянно изменяющийся зимний пейзаж, сопровождающийся 

приятной расслабляющей музыкой. 

Программа «Говорилка» 

Чтобы не навредить здоровью своих глаз, самое верное - это совсем не 

подходить к экрану монитора. Программа «Говорилка» специально 

предназначена для звукового воспроизведения документов на русском, 

английском, немецком, украинском и белорусском языках. Можно 

индивидуально выбрать подходящий вариант голоса: женский английский, 

мужской английский, женский русский или мужской русский. 

Программа Talking Key 

Программу можно охарактеризовать как - Говорящие клавиши. 

При использовании программы следует учитывать, что нажатие каждой 

клавиши озвучивается отдельно.  

Программа «Говорушка» 

Программа «Говорушка», которая может прочесть необходимые 

документы, предоставив отдых вашим глазам. 

Программы голосового управления компьютером («Горыныч», 

«Диктант», «Диктограф») 

Суть этих программ, предназначенных для голосового управления 

компьютером, заключается в том, что для выполнения определенных действий 

достаточно отдать компьютеру команду голосом, а не с помощью мыши или 

клавиатур. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рекомендации для родителей (законных представителей) 

детей различных возрастных категорий. 

 

Возраст от 7 до 8 лет  

 

Находясь в Интернете ребенок старается посетить те или иные 

сайты, а возможно и чаты, разрешение на посещение которых он не 

получил бы от родителей. Поэтому родителям (законным 

представителям) особенно полезны будут те отчеты, которые 

предоставляются программами по ограничению использования 

Интернета, т. е. Родительский контроль или то, что вы сможете 

увидеть во временных файлах Интернет (папки 

c:\Users\User\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet 

Files в операционной системе Windows Vista).  

В результате, у ребенка не будет ощущения, что за ним ведется 

постоянный контроль, однако, родители будут по-прежнему знать, 

какие сайты посещает их ребенок.  

Стоит понимать, что дети в данном возрасте обладают сильным 

чувством семьи, они доверчивы и не сомневаются в авторитетах. 

Дети этого возраста любят играть в сетевые игры и путешествовать 

по Интернет. Вполне возможно, что они используют электронную 

почту и могут заходить на сайты и чаты, не рекомендованные 

родителями.  

По поводу использования электронной почты рекомендуется не 

разрешать иметь свой собственный электронный почтовый ящик, а 

пользоваться семейным, чтобы родители могли контролировать 

переписку.  

Запретить ребенку использовать внешние бесплатные ящики 

сможет такое программное обеспечение, как Kaspersky Internet 

Security версии 7.0 со встроенным родительским контролем.  

 

Советы по безопасности в сети Интернет 

 

1. Создайте список домашних правил посещения Интернет при 

участии детей и требуйте его выполнения.  

2. Требуйте от вашего ребенка соблюдения временных норм 

нахождения за компьютером.  

3. Покажите ребенку, что вы наблюдаете за ним не потому что вам 

это хочется, а потому что вы беспокоитесь о его безопасности и 

всегда готовы ему помочь.  



4. Приучите детей, что они должны посещать только те сайты, 

которые вы разрешили, т.е. создайте им так называемый 

«белый» список Интернет с помощью средств Родительского 

контроля. Как это сделать, мы поговорим позднее.  

5. Компьютер с подключением в Интернет должен находиться в 

общей комнате под присмотром родителей.  

6. Используйте специальные детские поисковые машины, типа 

MSN Kids  

7. Search (http://search.msn.com/kids/default.aspx?FORM=YCHM ).  

8. Используйте средства блокирования нежелательного контента 

как дополнение к стандартному Родительскому контролю.  

9. Создайте семейный электронный ящик чтобы не позволить 

детям иметь собственные адреса.  

10. Блокируйте доступ к сайтам с бесплатными почтовыми 

ящиками с помощью соответствующего ПО.  

11. Приучите детей советоваться с вами перед опубликованием 

какой-либо информации средствами электронной почты, чатов, 

регистрационных форм и профилей.  

12. Научите детей не загружать файлы, программы или музыку без 

вашего согласия.  

13. Используйте фильтры электронной почты для блокирования 

сообщений от конкретных людей или содержащих 

определенные слова или фразы.  

14. Подробнее о таких фильтрах 

http://www.microsoft.com/rus/athome/security/email/fightspam.msp

x.  

15. Не разрешайте детям использовать службы мгновенного обмена 

сообщениями.  

16. В «белый» список сайтов, разрешенных для посещения, вносите 

только сайты с хорошей репутацией.  

17. Не забывайте беседовать с детьми об их друзьях в Интернет, как 

если бы речь шла о друзьях в реальной жизни.  

18. Не делайте «табу» из вопросов половой жизни, так как в 

Интернет дети могут легко наткнуться на порнографию или 

сайты «для взрослых».  

19. Приучите вашего ребенка сообщать вам о любых угрозах или 

тревогах, связанных с Интернет. Оставайтесь спокойными и 

напомните детям, что они в безопасности, если сами рассказали 

вам о своих угрозах или тревогах.  

20. Похвалите их и посоветуйте подойти еще раз в подобных 

случаях. 



Рекомендации для родителей (законных представителей) 

детей различных возрастных категорий. 

Советы по безопасности в сети Интернет 

 

возраст от 13 до 17 лет  
 

В данном возрасте родителям часто уже весьма сложно 

контролировать своих детей, так как об Интернет они уже знают 

значительно больше своих родителей. Тем не менее, особенно важно 

строго соблюдать правила Интернет-безопасности – соглашение 

между родителями и детьми. Кроме того, необходимо как можно 

чаще просматривать отчеты о деятельности детей в Интернет. 

Следует обратить внимание на необходимость содержания 

родительских паролей (паролей администраторов) в строгом секрете 

и обратить внимание на строгость этих паролей.  

 

Советы по безопасности в этом возрасте 

 

В этом возрасте подростки активно используют поисковые 

машины, пользуются электронной почтой, службами мгновенного 

обмена сообщениями, скачивают музыку и фильмы. Мальчикам в 

этом возрасте больше по нраву сметать все ограничения, они жаждут 

грубого юмора, азартных игр, картинок «для взрослых». Девочки 

предпочитают общаться в чатах, при этом они гораздо боле 

чувствительны к сексуальным домогательствам в Интернет.  

 

Что посоветовать в этом возрасте? 

 

1. Создайте список домашних правил посещения Интернет при 

участии подростков и требуйте безусловного его выполнения. 

Укажите список запрещенных сайтов («черный список»), часы 

работы в Интернет, руководство по общению в Интернет (в том числе 

в чатах).  

2. Компьютер с подключением к сети Интернет должен находиться 

в общей комнате.  

3. Не забывайте беседовать с детьми об их друзьях в Интернет, о 

том, чем они заняты таким образом, будто речь идет о друзьях в 

реальной жизни.  

4. Спрашивайте о людях, с которыми дети общаются посредством 

служб мгновенного обмена сообщениями, чтобы убедиться, что эти 

люди им знакомы.  



5. Используйте средства блокирования нежелательного контента 

как дополнение к стандартному Родительскому контролю.  

6. Необходимо знать, какими чатами пользуются ваши дети. 

Поощряйте использование модерируемых чатов и настаивайте, чтобы 

дети не общались в приватном режиме.  

7. Настаивайте на том, чтобы дети никогда не встречались лично с 

друзьями из сети Интернет.  

8. Приучите детей никогда не выдавать личную информацию 

средствами электронной почты, чатов, систем мгновенного обмена 

сообщениями, регистрационных форм, личных профилей и при 

регистрации на конкурсы в Интернет.  

9. Приучите детей не загружать программы без вашего 

разрешения.  

10. Объясните им, что они могут случайно загрузить вирусы или 

другое нежелательное программное обеспечение.  

11. Приучите вашего ребенка сообщать вам о любых угрозах или 

тревогах, связанных с Интернет. Оставайтесь спокойными и 

напомните детям, что они в безопасности, если сами рассказали вам, 

если сами рассказали вам о своих угрозах или тревогах. Похвалите их 

и посоветуйте подойти еще раз в подобных случаях.  

12. Расскажите детям о порнографии в Интернет.  

13. Помогите им защититься от спама. Научите подростков не 

выдавать в  

14. Интернет своего реального электронного адреса, не отвечать на 

нежелательные письма и использовать специальные почтовые 

фильтры.  

15. Приучите себя знакомиться с сайтами, которые посещают 

подростки.  

16. Объясните детям, что ни в коем случае нельзя использовать 

Сеть для хулиганства, распространения сплетен или угроз другим 

людям.  

17. Обсудите с подростками проблемы сетевых азартных игр и их 

возможный риск. Напомните, что дети не могут играть в эти игры 

согласно закону.  

 

 

 

 

 

 
 


