BEZPIECZENSTWO
| HIGIENA PRACY
PRZY KOMPUTERZE
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Kom PUTEF jest dla nas wielkim utatwieniem.

Komputer uzywamy do pracy, nauki 1 zabawy.

Czesto Jednak zapominamy o0 naszym zdrowiu,
siedzimy przy komputerze wiele godzin,
przewaznie w zgarbionej pozycji. To przynosi
wiele problemow zdrowotnych takich jak:
pogorszenie wzroku czy zgarbiona postawa.
A jak wiadomo duzo lepiej jest zapobiegac tego
typu problemom, niz je rozwigzywac.
Zapobieganie nie jest wcale takie trudne
wystarczy pamietac o paru zasadach.



Stanowisko pracy

Monitor powinien znajdowac si¢ 45-70cm

od oczu z odpowiednio dla nas
ustawionymi: kontrastem obrazu I
rozdzielczoscia.

Powinnismy takze miec¢ ustawione biurko,
krzesto 1 klawiature, tak aby nie nadwer¢zac
bez potrzeby miesni.



Oswietlenie

Swiatlo stoneczne nie powinno padaé¢ wprost
na monitor, bo odbite Swiatlo jest szkodliwe dla
naszych oczu. Najlepszym rozwigzaniem jest
postawienie monitora na tle okna, lub zastoni¢
je zaluzjami. Gdy juz nie ma stonca powinnisSmy
zapali¢ $wiatlo i lampke na biurku. Zle robimy
gdy siedzimy tylko przy swietle monitora,
poniewaz jest to ogromny kontrast 1 oczy
bardzo szybko si¢ mecza.



Oczy zmeczone zbyt dlugim patrzeniem
w monitor mozna odciazyc¢ i odprezy¢
krotkimi é¢wiczeniami:
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- otwieranie oczu,

» wodzenie oczami, tzw. migkkie spojrzenie, czyli
odwracanie wzroku od ekranu I patrzenie daleko
przed siebie,

< patrzenie w gor¢ 1 w dol, w prawo, w lewo oraz
na ukos we wszystkich kierunkach;

< obracanie oczami w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazowek zegara, a potem w drugg strone.
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Na koniec zakryj oczy dionmi, by odpoczety.



Pamietaj !!!

< Po kazdej spedzonej na pracy z

komputerem godzinie powinnismy robi¢ sobie

S minutowg przerwe¢. Mozemy wtedy wykonac
cwiczenia tizyczne rozluzniajgce mlqsme skrety,
sklony tutowia 1 szy1 oraz masowac kark 1 czoto.

< Nie powinni$my takze nigdy jes¢ ani pic przy
komputerze gdyz to grozi zalaniem jakiejkolwiek
CZ@SCI zestawu komputerowego, ktora mogtaby sig
zepsuc 1 w konsekwencji porazi€ nas pradem.

< Jest wiele ciekawych zaje¢, ktdre moga zastgpic
granie na komputerze.



