DRODZY RODZICE | UCZNIOWIE
UWAGA NA ZAGROZENIA!!!

pracy przy komputerze

Niewtasciwe korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do powaznych wad postawy, zwyrodnien
stawdw, a takze do pogorszenia sie wzroku. To wszystko skutek niezachowania takich srodkéw
zapobiegawczych jak higiena pracy przy komputerze.

Oto najwazniejsze z zasad higienicznej pracy przy komputerze:

1. Ekran nie powinien odbija¢ swiatta - dlatego tez wazne jest ustawienie go pod odpowiednim
katem w stosunku do jego Zzrodet. Rozwijajac przepis: monitor trzeba ustawié¢ tak, aby swiatto
nie znajdowato sie z tytu. Zle jest réwniez, gdy uzytkownik ma jasnos¢ przed sobg - np. lampke
nad ekranem. Optymalnie jest ustawic sie bokiem.

2. Odlegtos¢ pomiedzy brzegiem biurka a ustawiong na nim klawiaturg powinna by¢ wieksza niz
10 cm. Chodzi tu o mozliwo$é utozenia na biurku dtoni. Pisanie z rekami bez oparcia jest
bardzo ucigzliwe dla uzytkownika.

3. Odlegto$é ekran-uzytkownik powinna wynosié¢ co najmniej 40 cm. Podany w Rozporzadzeniu
przedziat to 40-75 cm.

4. Goérna krawedz monitora nie powinna znajdowa¢ sie powyzej linii wzroku uzytkownika.

5. Wilgotnos¢ powietrza nie powinna by¢é mniejsza niz 40% - chodzi tu o to, ze w trakcie
korzystania z komputera oczy mocno sie wysuszajg, dlatego wazne jest zapewnienie pewnego
poziomu wilgotnos$ci w pomieszczeniu.

6. Wysokos¢ stotu i krzesta powinna by¢ tak dostosowana, by zapewni¢ co najmniej kat prosty
pomiedzy ramieniem a przedramieniem uzytkownika.
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A oto lista zalecen i porad, dzieki ktorym moze by¢ zachowana higiena pracy przy
komputerze:

» Po kazdej godzinie spedzonej na pracy przed ekranem komputera zréb sobie przerwe od 5 do
10 min. Przerwy nie spedzaj przed monitorem ani ze smart fonem. Najlepiej jest i poruszac sie
troche. Dobrze jest na chwile zamkng¢ oczy lub popatrze¢ na cos zielonego — ten kolor wptywa
kojgco na zmeczone Zrenice.

» Sprébuj wprowadzi¢ do swojej nauki, pracy system tzw. mikro przerw. Chodzi tu o krdéciutkie
przerwanie zaje¢ (np. na kilkadziesigt sekund), w trakcie ktérego wykonuje sie specjalne
¢wiczenia rozluzniajgce miesnie i relaksujace oczy.

» Ustaw optymalng dla danego monitora (i karty graficznej) rozdzielczos¢. Jesli chodzi o
czestotliwos¢ odswiezania, lepiej nie schodzi¢ ponizej 85Hz.



Zadbaj o regularne wietrzenie pomieszczenia.

Staraj sie utrzymywacé wyprostowang sylwetke (kat 90 stopni), rece wygodnie opieraj o blat
biurka.

Optymalnym ustawieniem monitora jest odchylenie go lekko do tytu i ustawienie tak, aby byt
idealnie przed uzytkownikiem.

Gtowe powinno sie trzymac prosto, nadmierne odchylenia do przodu lub do tytu moga
spowodowac ucigzliwe béle miesni.

Przy pracy z laptopem (zwykle mato wygodnej) zaleca sie ustawienia go na biurku, a nie na
kolanach. Dodatkowo warto podtaczy¢ osobne peryferia - myszke i klawiature.

Szczegbdlng uwage nalezy zwraca¢ na utozenie difoni na myszce - wieloletnie btedne
uzytkowanie moze doprowadzié¢ do tzw. zespotu ciesni nadgarstka. Warto przemysleé zakup
specjalnej podktadki, ktéra zawiera wyprofilowang podpdrke pod dton.

Dbaj o oczy. Postaraj sie raz na jakis czas je zamkngé, by odpoczety. Dobrym pomystem jest tez
odrywanie wzroku od monitora raz na jakis czas i spogladanie gdzie$ w dal.

Jesli twoja praca wymaga od Ciebie diugotrwatego uzywania komputera, w czasie wolnym
wybierz inne aktywnosci, nieangazujgce wzroku. Latem i wiosng najlepszym wyborem jest
spacer gdzie$ wsrdd zieleni - jak juz wspomniano wczesniej, ten kolor dziata ozywczo na
zmeczone oczy.

W zaistniatych warunkach, dtugotrwatego pozostawania w domu oraz obcigzenia

pracg umystowg wazne jest aby wbrew naszym stabosciom potrafi¢ zmobilizowac sie

do nauki.

OTO KILKA PORAD, KTORE MOGA POMOC W SKUTECZNEJ MOBILIZACJI DO NAUKI

PLANUIJ ! Wstawaj codziennie o tej samej porze. Rytm dnia pomaga sie dobrze zorganizowacd.
Wypracuj schemat dziatania — pobudka, $niadanie np. o godz. 8%, od 9%° do 10% nauka
(wykonywanie zadan) np. z j. polskiego, od 10" do 1192 matematyki, 11%-12% przerwa —
odpoczynek, drugie $niadanie itd.
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ZAPISUJ ! Skorzystaj z planera dnia / tygodnia. Wypisz przedmioty, ktorych bedziesz sie uczyé
danego dnia oraz czas, jaki na to przeznaczasz.

PRZYGOTUI SIE ! Zadbaj o porzadek na biurku, usun przedmioty, ktére Cie rozpraszajg i
przewietrz pokdj. Wytgcz komoérke i telewizor.

ROB PRZERWY ! Gdy poczujesz zmeczenie lub dekoncentracje, zréb krotka przerwe, wstan,
pogimnastykuj sie, zaczerpnij Swiezego powietrza. Unikaj korzystania z telefonu w trakcie przerwy
—to wcigga i ciezko bedzie Ci wrécié do nauki.

ZDROWO SIE ODZYWIAIJ ! Pij duzo wody (mdzg to lubi), jedz regularnie i czesto. Pamietaj o
zdrowych przekaskach (warzywa, owoce). Unikaj stodyczy i stodkich napojow.

NIE PANIKUIJ ! Sytuacja jest wyjgtkowa, trudna i niecodzienna, ale postaraj sie zachowac¢ spokdj.
Jeste$ w domu witasnie po to, abys mdgt czuc sie bezpiecznie. Wbrew pozorom bardzo wiele
zalezy od Ciebie:

nie ogladaj programoéw informacyjnych zbyt czesto — postaraj sie selekcjonowaé informacje,
zostan w domu i ogranicz kontakty z innymi osobami,
swojg troske i zainteresowanie mozesz okaza¢ dzwonigc lub piszac do kolegdéw i dziadkéw,

dbaj o siebie, czesto myj rece, wietrz swdj pokdj,

zrob cos, co Cie relaksuje np. namaluj ciekawy obrazek.




