BEZPIECZENSTWO I HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZE

1. Praca na komputerze moze by¢ pozyteczna i jednoczes$nie przyjemna, ale nalezy
spelni¢ nastepujace warunki:

e krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu;

e klawiature i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odleglosci, dostosowane;j
do wzrostu i wzroku uzytkownika;

o zadbaj 0 wlasciwe o$wietlenie;

e zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktore pozwolg ci si¢ zrelaksowac
i umozliwig odpoczynek oczom, mig¢éniom szyi, barku i dtoni.

2. Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj 0 ponizszych zasadach:

e plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta;

e przedramiona ugiete pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac si¢
0 brzeg biurka;

o dlonie powinny by¢ prawidtowo utozone na klawiaturze;

o wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odlegtos¢
twarzy od monitora to od 40 do 80 cm (w zaleznosci od wielkosci monitora);

e monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tytu.

Rysunek przedstawia prawidlowa pozycje, jaka przyjat
uzytkownik przy komputerze, zgodnie z powyzszymi zasadami.

3. Os$wietlenie powinno by¢ ustawione tak, aby §wiatto nie odbijalo sie w monitorze.
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4. Aby skutecznie pracowaé przy komputerze, musisz zadbaé o czeste przerwy w pracy.
Nieprzerwana praca przy monitorze powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut.

PRACA 45 min

Przerwg w pracy wykorzystaj na zajgcia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu. W tym celu zrob
kilka przysiadow oraz spdjrz przez okno. Znajdz w oddali zielony obiekt i popatrz na niego
przez chwilg.

5. Praca przy komputerze w niewlasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci
i chordb:

o zbyt dhugie patrzenie na monitor moze powodowac pogorszenie wzroku.

e niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze, moze przyczyni¢ si¢ do
zmeczenia migsni, bolu kregostupa, szyi, barku i dloni.

o dhugotrwala praca przy komputerze moze by¢ przyczyna choroby dlugotrwale
obcigzonych stawow.

o dhugotrwale i czeste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia
I wplyngé negatywnie na samopoczucie, wywotujac ciggle zmeczenie, zmiang
nastrojow 1 zty humor, oraz brak kontaktéw z rowiesnikami w §wiecie rzeczywistym.

Drodzy Rodzice i Uczniowie!

Stosujcie powyzsze zasady, aby korzystanie z komputera podczas nauki w domu,
byto bezpieczne i przyjemne.



