Edukacja zdrowotna dla rodzicow i uczniow, przygotowana
przez pielegniarki i higienistki szkolne Z LO w Jaworznie.

Dlugotrwala
praca przy
komputerze — jak
ztagodzic jej
skutki zdrowotne.

Komputer jest urzadzeniem technicznym, ktore ulatwia cztowiekowi zycie,
wspomaga jego edukacje i prace. Jednakze, niesie za sobg réznego typu
niebezpieczenstwo. Mimo tego faktu wspotczesne spoteczenstwo jest niejako
skazane na komputer. Juz od najmtodszych lat dzieci majq kontakt
z komputerem w domu, w szkole lub u kolegéw. Jest on traktowany jako
najlepsza zabawka, ale i jako Zrédlo wiedzy.

Mysle wiec, ze warto nauczy¢ sie rozsagdnie go uzywac aby przeciwdziatac¢
negatywnym skutkom dla zdrowia uzytkownika.

Podstawowe zasady higieny pracy przy komputerze.

e Utrzymanie prawidlowej odleglosci od monitora ekranowego
(50 -70 cm);

e stosowanie przerw w pracy co okoto 30 minut ( wietrzenie pomieszczen,
aktywny wypoczynek, ¢wiczenia rozluzniajgce oraz ¢wiczenia oczu);

e stosowanie mikro pauz — bardzo krétkich , polegajacych na rozluznieniu
miesni przez oparcie plecow i przedramion na oparciu siedziska
i podlokietnikach;

* wiaSciwa pozycja wzgledem okna (najlepiej bokiem do Zrodta Swiatla
dziennego);

e zapewnienie prawidtowych warunkéw oswietlenia;

e nawilzanie powierzchni oka (mruganie co 3-5 sekund).

Dhugotrwata praca przy komputerze czesto powoduje béle plecow



i nadgarstkow. Spedzanie dlugiego czasu w pozycji siedzacej, brak ruchu,
ciggle wpatrywanie sie w ekran monitora, to nie jest naturalne zachowanie
czlowieka.

Jak prawidlowo siedzie¢ przed komputerem?

Krzesto powinno by¢ miekko wyscielone, z oparciem i siedzeniem
o regulowanej wysokosci i nachyleniu. Dobrze, aby podlokietniki tez byty
regulowane, aby nie utrudniaty dosuniecia krzesta do biurka. Zadaniem oparcia
jest podtrzymywac naturalng krzywizne kregostupa ( mozna uzy¢ specjalnej
poduszki lub watka z guma i umocowac ja w okolicach odcinka ledzwiowego
kregostupa). Krzesto powinno mie¢ kotka i obrotowe siedzenie, by nie trzeba
byto wykonywac skretow ciatem podczas pracy. Wyregulyj je tak, aby moc
trzymac cale stopy na podtodze i by uda nie byly uciskane siedzeniem. Stopy
mozna oprzeC na podndzku. Nie krzyzuj nog i nie zaktadaj nogi na noge. Nie
pochylaj sie, nie garb i nie wyciagaj gtlowy do przodu.

Zle Dobrze

Ruch zapobiega bolom plecow, glowy i zaburzeniom wzroku.
Wielogodzinny brak ruchu ostabia miesnie i wiezadta, ktore utrzymujq

kregostup w prawidlowej pozycji. Przecigzenie kregostupa daje objawy

w postaci: bolu karku, plecow, rak, nég, glowy oraz zaburzen wzroku. Aby go

unikna¢, co jakis czas poruszaj sie - rozciagnij plecy, wypnij klatke piersiowa,

potrzasaj dtonmi, rozciagaj palce, gleboko oddychaj, przejdz sie.

Zrob kilka ¢wiczen: stan na palcach, prostuj i zginaj stopy oraz zataczaj nimi

koteczka.



Jak dbac o wzrok przed komputerem — porady i ¢wiczenia.

Dhtuzszy czas spedzasz przed ekranem komputera, piszesz sms-a patrzac na
ekran komorki, siedzisz przed ekranem telewizora !

Twoje oczy przez caty czas pracujq na najwyzszych obrotach. Dlatego
potrzebuja troski i wzmozonej ochrony.

Odpowiednie stanowisko pracy ( Przepisy BHP).

Sprawdz, czy komputer ustawiony jest w odpowiedni sposob. Ekran
monitora powinien znajdowac sie w odleglosci 50 — 70 cm. od oczu,
powinien by¢ pochylony pod katem 10 — 20 stopni.

Gorna krawedz monitora powinna znajdowac sie na linii wzroku a jego
centrum okoto 10 cm. ponizej. Dzieki temu wzrok skierowany bedzie
delikatnie ku dolowi. Zmniejszy to napiecie karku. Ponadto objecie
wzrokiem calego ekranu, bedzie wymagalo jedynie ruchu oczu, nie catego
ciata.

Wazne jest rowniez oSwietlenie pomieszczenia, w ktorym pracujemy.
Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna. Nie zaleca sie stawiania
monitora na tle lub naprzeciwko okna.

Odpoczynek dla oczu, przerwa dla mozgu.
Praca przy komputerze meczy nie tylko oczy. Przy koncentracji przed
monitorem spinajg sie wszystkie miesnie twarzy. Cala sylwetka przez dluzszy
czas jest utozona nienaturalnie.
Okulisci zalecaja, aby po kazdej godzinie przepracowanej przed komputerem
robic sobie 5 - minutowg przerwe. Ma to by¢ przerwa nie tylko od ekranu
monitora, a takze od myslenia. Trzeba sprobowac sie wyciszyc. Najlepiej wyjs¢
na taras lub balkon, popatrzy¢ przez okno, krotki spacer, jesli to mozliwe.
Badania dowiodly, ze podczas patrzenia na ekran rzadziej mrugamy i gatka
oczna jest stabo nawilzona. Czesto oczy zaczynajq 1zawic, piec a spojowki sg
zaczerwienione. Aby zapobiec suchosci oka mozna wymuszac¢ mruganie.

CWICZENIA.
* po 20-30 minutach patrzenia na ekran monitora oderwij wzrok
i popatrz w dal, najlepiej na cos zielonego;
* przenos spojrzenie kolejno w doél, gore, lewo, prawo. Nie ruszaj
przy tym glowa, poruszaja sie tylko twoje oczy;
 zaslon oczy szczelnie dlonmi, patrz w ciemnos¢ tak dlugo, az
przestaniesz widzie¢ swietlne plamy.



Jesli odczuwasz :
- uczucie piasku pod powiekami;
- uczucie suchosci oka;
- bol przy mruganiu;
- Swiatlowstret
Udgqj sie do lekarza, zadbaj o swoj wzrok.

Postepowanie dietetyczne w profilaktyce choréb oczu.

Negatywne skutki dtugotrwatej pracy przy komputerze mozna ztagodzic
rowniez przez odpowiednig diete. Dieta powinna uwzglednia¢ warzywa,
zwlaszcza warzywa lisciaste, ktore sg dobrym zrodtem luteiny ( jak: szpinak,
szczypior, jarmuz, brokuty, cukinia, kapusta, koper, zielona pietruszka).

Co rowniez wazne luteina zapobiega tez chorobom uktadu sercowo -
naczyniowego i dziata ochronnie na naczynia wlosowate, w tym naczynia
wlosowate siatkowki oka. Model zywienia zalecany osobom diugo pracujacym
z monitorami ekranowymi powinien uwzgledniac tez kwasy thuszczowe

omega-3, obecne w ttustych rybach oraz inne witaminy i sktadniki mineralne.
Nalezy zadbac, by w jadlospisie znalazly sie zotte i czerwone warzywa i owoce,
jak marchew, kukurydza,papryka, ziemniaki, dynia, czerwone winogrona.

Dziekujemy za zapoznanie sie z w/w zaleceniami. Zyczymy zdrowia i
bezpiecznego korzystania z komputera.



