Jak higienicznie i bezpiecznie korzysta¢ z komputera

1.

Zadbaj o0 miejsce przy komputerze, usun niepotrzebne rzeczy.

Monitor musi by¢ oddalony od oczu o 40-75 cm, czyli na
wyciagniecie reki. Nie moze by¢ on zbyt wysoko, zeby nie

zadziera¢ glowy podczas pracy.

Wielogodzinny brak ruchu ostabia mig¢$nie i wigzadla, ktdre utrzymujg kregoshup w prawidlowe]
pozycji a pozycja siedzaca bardzo go obcigza. Nalezy zachowywaé prawidlowa postawe
(kregoshup wyprostowany). Przecigzenie kregostupa daje objawy w postaci: bolu karku, plecow,
ale tez rak, nég, glowy, zaburzen wzroku. By go unikna¢, co jaki$ czas poruszaj si¢ - rozciagnij
plecy, wypnij klatke piersiowa, potrzasaj dfonmi, rozciagaj palce, gteboko pooddychaj (uzywajac
przepony), przejdz sie.

Pracujac przed monitorem, godzinami skupiamy wzrok na
jednym obiekcie. Pamigtaj o ¢wiczeniach oczu. Popatrz
przez okno, zataczaj wzrokiem 6semki, zakryj oczy

dtonmi i pomrugaj. Gdy dokucza ci uczucie suchych oczu,

zakraplaj tzw. sztuczne 1zy. Nie zapominaj o mruganiu co
3-5 sekund.

Pamigtaj — w Internecie nic nie ginie. Zadbaj o to by zdjecie, ktore umieszczasz nie zdradzato zbyt
duzo informacji o Tobie. Moze si¢ okaza¢, ze wrdci do Ciebie za jakis$ czas jako niezbyt

»smieszny obrazek”.

Zwracaj uwagg na to z kim rozmawiasz w sieci. Nie
podawaj adresu, numeru telefonu, nie wysytaj swoich
zdje¢. Badz bardzo uwazny gdy rozmawiasz z

nieznajomymi. Nie umawiaj si¢ z nimi na spotkania.

Unikaj jedzenia positkow przy komputerze. Zaproszenie

klawiatury, czy zalanie jej moze zniszczy¢ bez odwrotu sprzet.

Zasady korzystania z komputera http://scholaris.pl/resources/run/id/106337

Niewtasciwe uzytkowanie komputera http://scholaris.pl/resources/run/id/106336
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