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BEZPIECZENSTWO I HIGIENA PRACY PRZY
KOMPUTERZE

Aby nauka przy komputerze byta skuteczna, przyjemna i jednoczesnie nie obcigzata nadmiernie
twojego organizmu zadbaj o odpowiednie warunki:

« przystepujac do pracy zadbaj o porzadek na biurku, usun przedmioty, ktére moga cie
dekoncentrowac (zabawki, niepotrzebne rzeczy), nie stawiaj tez na nim jedzenia i picia;

e zanim zaczniesz prace przy komputerze umyj rece, przetrzyj klawiature i myszke, sa one
siedliskiem wielu mikroorganizméw;

e postaraj sie o dostep Swiezego powietrza, popros dorostego aby uchylit okno - twdj mdzg
potrzebuje tlenu;

* krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu, tokcie powinny by¢ zgiete pod
katem prostym;

e ekran monitora ustaw w odpowiedniej odlegtosci ok. 45 - 70 cm od oczu;

40-75cm

zadbaj o wlasciwe oswietlenie, ekran nie powinien odbija¢ swiatta, zadbaj, aby jego Zrédto nie
znajdowato sie za twoimi plecami;

zapewnij sobie czeste przerwy w pracy z komputerem, pozwola ci one sie zrelaksowac

i umozliwia odpoczynek miesniom szyi, barku, nadgarstkow i dtoni.

co jakis czas wykonaj krotka gimnastyke, wez gteboki oddech;

dbaj o swoje oczy - od czasu do czasu spogladaj w inne niz monitor miejsca - dalsze i blizsze,
czesto mrugaj - w ten sposob zapobiegasz przesuszaniu rogéwki oka;

urzadzenie mobilne (smartfon, tablet) trzymaj na wysokosci oczu, nie pochylaj karku;
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 nie spedzaj przy komputerze zbyt wiele czasu - zapoznaj sie z materiatem lekcji a nastepnie
pracuyj juz bez korzystania z komputera,

* jesli przy komputerze cos ci sie nie uda - nie przejmuj sie, uSmiechnij sie, odpocznij, wroé za
chwile - na pewno sobie poradzisz!

Zrédla / warto przeczytaé:

https://epodreczniki.pl/a/jak-prawidlowo-pracowac-z-komput

https://www.polskieradio.pl/23/266/Artykul/1729539,Ile-czasu-moga-spedzac-dzieci-przed-telewizore
m-czy-komputerem

http://consido.pl/5-zasad-bezpiecznej-pracy-z-komputerem

http://rehabilitacjaswoszowice.pl/index.php?id=co-warto-wiedzie-o-zapobieganiu-bolom-krgosupa-na-

co-dzie
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