Zasady i higiena pracy przy komputerze

Kupujac nowy rower, zwracamy uwage na to, aby
byl on wygodny, bezpieczny, lekki iszybki.
Milosnik jazdy rowerowej wie, jaka radoscia jest
jazda na dobrym i sprawnym rowerze. Aby byla
ona w pelni przyjemna, nalezy przede wszystkim

zadba¢é o bezpieczenstwo: dostosowaé do swojego

wzrostu  wysoko$§¢  siodelka i kierownicy,

sprawdzi¢  hamulce i oSwietlenie, zadbaé

0 odpowiedni  strdj, ktorego niezbednym
elementem jest kask. Ruszajac w droge,
rowerzysta zna przepisy o ruchu drogowym
i bezwzglednie ich przestrzega. Podobnie jest z komputerem. Jesli uzytkownik pragnie
skutecznie z niego korzystac i czerpac z tego przyjemnos¢, musi pamietac o postepowaniu
zgodnie z zasadami bezpiecznego korzystania ze sprzetu i oprogramowania. Nalezy tez

zadba¢ o jak najlepsze stanowisko i komfort pracy.

Aby praca na komputerze byla pozyteczna ijednocze$nie przyjemna, nalezy spetnié

nastepujace warunki:

e krzesto 1 biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu;

e klawiaturg i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odlegtosci, dostosowane;j
wzrostu i wzroku uzytkownika;

« zadbaj 0 wlasciwe oswietlenie;

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

Wazne!

Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj 0 ponizszych zasadach:

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

e przedramiona ugi¢te pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opiera¢ si¢ o brzeg
biurka;

o dlonie powinny by¢ prawidtowo ulozone 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 wielko$ci monitora);

e monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tytu.

Praca przy komputerze w niewlasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci

i chorob:

o zbyt dtugie patrzenie na monitor moze powodowac pogorszenie wzroku.

e niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze, moze przyczynic¢ si¢ do
zmgczenia migsni, bolu kregostupa, szyi, barku i dtoni.

o dlugotrwata praca przy komputerze moze by¢ przyczyna choroby dtugotrwale obcigzonych
stawOw.

o dhugotrwale i czgste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia i wptynac
negatywnie na samopoczucie, wywotujac ciggle zmeczenie, zmiang nastrojow 1 zty humor,

oraz brak kontaktow z rowiesnikami w $wiecie rzeczywistym.

Wigcej informacji znajdziecie si¢ pod linkiem:

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



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

