Zasady i higiena pracy przy komputerze

Nauczanie on-line wymaga od dzieci
wiekszej iloSci czasu spedzanego przy
komputerze. Warto zadba¢ wiec

0 odpowiednie warunki do takiej

pracy.

1. Wysokos¢ biurka powinna by¢ dopasowana do wzrostu uzytkownika. Monitor powinien by¢
ustawiony tak, aby goOrna krawedZz ekranu znajdowata si¢ na wysokosci wzroku.
Krzesto powinno by¢ stabilne, obrotowe, wyposazone w koétka, z mozliwoscig regulacji
wysokosci siedziska i ustawiania oparcia. Musi ono zapewnia¢ maksymalng swobode ruchow.
Dla pelnej ergonomii powinno posiada¢ porgcze, aby osoba korzystajaca z komputera mogta

wygodnie opiera¢ tokcie.

2. Nalezy dbac o prawidlowa postawe ciala. Glowe nalezy trzymacé prosto, tak by szyja nie
byla wygieta i nie powodowato to znieksztalcen w odcinku szyjnym kregostupa. Siedzac,
nalezy pamigta¢ o prostowaniu plecéw oraz o nie pochylaniu i nie opuszczaniu glowy. Kiedy
trzeba si¢ pochyli¢ nalezy pamigtac, by si¢ nie garbi¢. Plecami nalezy opiera¢ si¢ o oparcie
fotela, aby nie powodowa¢ zmeczenia krggostupa. Dobrze jest zastosowac specjalng podporke
pod plecy. Lokcie nalezy trzymac przy sobie lub oprze¢ o porgeze fotela, aby nie obcigzad
dodatkowo plecéw; Nalezy stosowal ergonomiczng pozycje przy pracy poprzez regulacje
oparcia 1 wysokosci fotela. Nogi powinny by¢ zgiete w kolanach pod katem prostym;
stopy nalezy trzymac¢ ustawione swobodnie i ptasko na podtodze; mozna tez uzy¢ podnézka lub

grubej ksigzki.

3. Klawiatura powinna by¢ ustawiona nisko, tak by nie powodowaé zgiecia ragk w
nadgarstkach, okoto 10 cm od brzegu biurka. Mozna takze podnie$¢ poziom fotela, pamigtajac

o tym, ze stopy muszg swobodnie opierac si¢ o podtoge.



- dtonie nie powinny si¢ na niczym opierac, a palce luzno zwisa¢ ponizej dtoni,

- nie nalezy skrecaé dtoni w nadgarstku,

- kombinacje dwoch lub trzech klawiszy nalezy naciska¢ obydwoma rekami, dbajac o to, by
nie naciggac palcow,

- gdy chcemy nacisng¢ odlegly klawisz to ramiona powinny przesung¢ dtonie wzdhuz
klawiatury,

- mysz nalezy przesuwac ruchem catej reki, bez naciggania palcow.

4. Monitor umieszczamy w odlegtosci 40-75 cm od oczu, goérny brzeg monitora powinien by¢
lekko ponizej linii oczu. Cenne sg krotkie, lecz czgste przerwy w patrzeniu na monitor,
umozliwiajace relaksacje mie$ni ocznych i zapobiegajace rozwojowi krotkowzrocznosci.
Wazne jest czgste mruganie powiekami- co 3-5 sekund, nie tylko nawilza i oczyszcza oczy, ale
pomaga rozluzni¢ mig$nie twarzy. Zapobiega to pieczeniu i Szczypaniu 0Czu oraz marszczeniu
brwi i czota.

Nalezy wyeliminowa¢ odblask- odbijanie si¢ $wiatla od ekranu przeszkadza w skupieniu
wzroku. Nie powinno si¢ siedzie¢ twarza do okna, gdyz padajace $§wiatto mgczy oczy. Aby
zlikwidowa¢ odblask mozna: zmieni¢ kat ustawienia ekranu lub potozenie monitora, zastoni¢
okna, wylaczy¢ oswietlenie, przystoni¢ swietlowki. Tekst nad ktérym pracujemy powinien by¢

dobrze o$wietlony.

5. Nalezy wietrzy¢é pomieszczenie, w ktorym stoi komputer- promieniowanie monitora niszczy
naturalng jonizacje powietrza. Pole elektromagnetyczne powoduje ponadto polaryzacje
przestrzeni pomigdzy monitorem a uzytkownikiem. W wyniku tego twarz cztowieka przyciagga
tak samo czasteczki kurzu jak monitor, wywolujac niejednokrotnie reakcje alergiczne

1 podraznienie oczu.

6. Nalezy robi¢ przerwy w pracy. W czasie odpoczynku mozna wykonywac¢ kilkuminutowe
zestawy prostych ¢wiczen, polegajace na: rozcigganiu plecoéw, prostowaniu klatki piersiowe;,
potrzasaniu dtonmi, rozciagganiu palcow, glebokich oddechach, obrotach glowa, mruganiu,
ruchach oczu przy zamknigtych powiekach, zaciskaniu powiek. Korzystnie dziata réwniez

masaz skroni i oczu 1 masaz punktowy potylicy.



