Zasady prawidłowej pracy 
przy komputerze i urządzeniach elektronicznych
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Odpowiednio zorganizowane miejsce pracy gwarantuje maksymalną wygodę oraz pełną wydajność.
1. Zapewnij sobie maksymalne pole widzenia poza ekranem monitora i dostrzegaj otoczenie,

2. Wyeliminuj odblask,

3. Zadbaj o właściwe oświetlenie,

4. W czasie pracy na stanowisku komputerowym należy zachować odległość nie mniejszą niż 50 - 70 cm od ekranu monitora, w miarę możliwości korzystaj z urządzeń o dużych ekranach.
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Przemeczenie oczu wywolane czestymi zmianami ogniskowej
oraz wpatrywaniem si¢ na przemian w obiekty mocno
oswietlone poloione blisko i znajdujqce si¢ w oddali, ukryte
w mroku.

Objawy:

@ngczenie.

@Zaczerwienienie oczu.

@Pieczenie oraz uczucie klucia w oczach.
©Béle glowy.

(®Widzenie podwéjne i za mgla, nastepstwa
psychosomatyczne.
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Zauwazalne zmniejszenie czestotliwosci mrugania oczami
spowodowane przez dlugotrwaly kontakt 7 monitorem.
Objawy:

@Wysllszenie galki ocznej.

(@ Przekrwione i piekace oczy.

@ngtnienie rogowki.
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Profilaktyka:
@ngste mruganie powiekami.

@ Cwiczenia polegajace na mocnym zaciskaniu powiek
a nastegpnie mocnym otwieranie oczu w czasie
odchodzenia od monitora.

@® Cwiczenia polegajace na zamknigciu oczu i szczelnym
zaslonigciu ich dlonmi przy jednoczesnym naciskaniu

nadgarstkami na galki oczu, az do momentu, gdy znikng
kolorowe plamy.





5. Zachowuj prawidłową pozycję ciała (wady postawy),
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) Odpowiednia organizacja pomieszczenia.

) Opowiednie zgodne z normami BHP
i ergonomiczne stanowisko pracy.

) Odpowiednio dluga praca przerywana
odpowiednia dlugoscia przerw.

) Profilaktyka, gimnastyka.
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6. W przypadku intensywnej lub długotrwałej pracy przy komputerze stosuj minimum, co dwie godziny 15-minutowe przerwy połączone z ruchem fizycznym i sprawnym wietrzeniem pokoju. Im młodsze dziecko tym czas spędzany przy komputerze musi być krótszy (jednorazowa od 30 do 60 minut).
[image: image8.jpg]Przerwy w pracy

) Po kazdej godzinie pracy 5 — 10 minutowa przerwa.

) Jesli jest to nie mozliwe to raz na 2 godziny 15 minutowa
przerwa.

» W przerwach nalezy odpoczaé od pozycji siedzacej.
P Nie powinno si¢ odpoczywaé na przyklad grajac w gry
komputerowe.

) Powinno si¢ wykorzystaé przerwe w taki sposéb aby cale
cialo odpoczelo od pracy przy komputerze.
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UWAGA: opisanego cwiczenia nie wolno forsowaé w razie probleméw
z dyskami kregostupal!

) Kolana pozostaja przez caly czas szeroko rozwarte,
a stopy mocno, cala powierzchnig oparte o podloze.

P Jesli éwiczenie zostalo przeprowadzone prawidlowo to
siedzimy teraz z wyraznie wygietym w przéd krzyzowym
iledZzwiowym odcinkiem kregostupa.

P Nalezy nastepnie wyciagnaé si¢ jak najwyzej w gore, by
kazdy krag kregostupa spoczywal na kregu poprzednim,
lekko réwno i swobodnie. Oparcie krzesla powinno by¢
tak wyregulowane, by utrzymywanie opisanej pozycji
»wkleslego krzyza” sprawialo mozliwie niewiele wysitku.

» Ramiona zwisaja luzno wzdluz ciala, glowa
wyprostowana.





7. Nie korzystaj z urządzeń mobilnych minimum godzinę przed snem. Promieniowanie emitowane przez ekrany sprzętów elektronicznych (zwłaszcza tabletów i smartfonów) źle wpływa na zasypianie i jakość snu. Dziecięca sypialnia powinna być strefą bez elektroniki. 

8. Wyłącz urządzenia ekranowe, kiedy są nieużywane.  
Pamiętaj!

1. Zachowaj prawidłową postawę
2. Pracuj wykorzystując duże ekrany
3. Rób przerwy
4. Gimnastykuj się

5. Wietrz pokój

6. Wyłączaj wszystkie urządzenia

7. Przed snem nie używaj urządzeń elektronicznych. 
