HIGIENA | BEZPIECZENSTWO NAUKI | WYPOCZYNKU W DOMU
PRACA PRZY KOMPUTERZE
Praca przy komputerze powszechnie traktowana jest jako tatwa, czysta i niemeczaca. Tylko dlaczego
bolg nas ramiona, nadgarstki, dtonie, uda i plecy? W dzisiejszych czasach coraz mniej si¢ ruszamy.
Czynnosci, ktore kiedy$ musieliSmy wykonywac sami, zostaly teraz zastgpione i zautomatyzowane przez
komputery. My staliémy sie¢ ich statycznymi operatorami. Zycie pedzi coraz szybciej, a rosngce tempo
wplywa na fakt, ze zamiast spacerowaé, korzysta¢ z roweru czy podrozowa¢ komunikacjg miejska,
przesiadamy si¢ do samochodéw. Siadamy do pracy przed komputerem, przy biurku, kasie badz okienku
dla interesantow. Bol szyi oraz karku, to domena 0s6b spgdzajacych duzo czasu za kierownica samochodu,
a takze za klawiaturg. Inne skutki “zasiedzenia” to bole topatki i barkéw, rwa kulszowa, bol szyi. Warto
wiedzie¢, ze niektore z nich bywaja nieodwracalne, jezeli dojdzie do uszkodzenia nerwoéw pod wplywem
dhugotrwatego nacisku.

Jak to si¢ dzieje? Wyobraz sobie, ze Twoj kregostup to ztozony z 33/ 34 kregéw mechanizm, ktory
codziennie wygina si¢ i skreca. Pod wptywem tych ruchow na poszczegélne kregi dziatajg sity wywierajace
nacisk. Jezeli ten jest zbyt dtugi, tzn., jezeli codziennie, zbyt dtugo przebywasz w jednej pozycji, pojawia si¢
bol oraz dochodzi do zwyrodnien. Aby si¢ ich pozby¢, nalezy odpowiednio dba¢ o kregostup. Niewtasciwa
pozycja ciala przy uczeniu si¢, korzystaniu z komputera, ogladaniu TV jest szczegdlnie niebezpieczna dla
dzieci. Prowadzi ona najczesciej do wad postawy takich jak: lordoza szyjna, kifoza piersiowa i lordoza
ledzwiowa, skolioza. Zbyt dlugie przebywanie w jednej pozycji moze owocowaé boélem migsni,
nadgarstkow i przedramion czy problemami ze wzrokiem. Specjali$ci zalecaja odpowiednig higieng pacy
przy komputerze i ¢wiczenia. Pamigtaj, ze niektore schorzenia zwigzane z praca i siedzeniem przed
komputerem mogg mie¢ nieodwracalne skutki! Jednym z nich jest m.in. zesp6t cie$ni nadgarstka. Jest to
zespot chorobowy polegajacy na trwatym uszkodzeniu nerwu i bolu pojawiajacym si¢ w nadgarstku podczas
zginania. Jak zapobiega¢ skutkom dtugotrwatej pracy przy komputerze? Nie od dzi§ wiadomo, ze zamiast
walczy¢ z bélem, najlepiej sprawic, by w ogole si¢ nie pojawial. Chociaz trudno wyeliminowaé wszelkie
nieprzyjemne konsekwencje jakie niesie ze sobg praca przed komputerem mozna zminimalizowac
prawdopodobienstwo ich wystgpienia poprzez zapewnienie odpowiednich warunkéw pracy. Dziedzina
zajmujgca si¢  przystosowaniem narzedzi, maszyn, srodowiska oraz warunkow pracy do anatomicznych
i psychofizycznych mozliwosci cztowieka to ergonomia

Oto kilka zasad, ktorych nalezy przestrzegaé¢ podczas pracy przed komputerem:

Réb przerwy dla oczu.

Zalecana przerwa to 5-10 minut na jedng godzing pracy. Pamietaj, ze osoby spedzajace 8 godzin przed
monitorem z racji zajmowanego stanowiska majg prawo do S-minutowej przerwy na jedng godzing pracy!

Zadbaj o okulary korekcyijne.

Zorientyj sie, czy lekarz medycyny pracy lub okulista nie wpisat Ci w badaniach obowigzku ich uzywania.

Bardzo wazne jest to, na czym siedzisz.

Zadbaj o odpowiednie krzesto do pracy — wygodne, dostosowane do Twojego wzrostu. Pamigtaj, ze zgodnie
z przepisami BHP, Dobre siedzisko powinno mie¢ kilka wspolnych, bardzo waznych cech:

e wysokos¢ krzesta — co oczywiste, krzesto powinno dawac oparcie catym plecom, a nie tylko jej
czesci — w innym wypadku zaczynamy si¢ garbi¢. Mato kto wie, Ze rOwnie wazna jest wysokos¢
siedziska od podtogi — krzesto powinno by¢ tak ustawione, by nasze nogi dotykaty ziemi pod katem
90 stopni.

e siedzisko —powinno mie¢ zaokraglony brzeg, by nie wywoltywaé dyskomfortu w tylnej czesci ud.
Wazne, by siedzisko nie bylo za gl¢bokie — mamy wtedy tendencje do garbienia sig, co nie wptywa
dobrze na kondycje plecow;



e podtokietniki — podiokietniki w dobrym fotelu biurowym sg na tyle wysokie, ze wspierajg rgce przez
caly czas. Musza by¢ wygodne i szerokie, a sam fotel powinien mie¢ funkcje ich regulowania.

e oparcie — powinno by¢ dopasowywane do wzrostu i budowy jego uzytkownika. Szczeg6lnie wazne
jest dopasowanie czgs$ci, ktora ma podpiera¢ czes¢ ledzwiowa kregostupa. Najlepsze krzesta biurowe
sa w tym miejscu wypukle, dzigki czemu zachowujemy lepsze utozenie plecow;

e przewiewnos¢ — to juz bardziej kwestia komfortu pracy, ale zalecane jest posiadanie krzesta
z siateczka na oparciu, by zapewni¢ dobrg wentylacje plecom.

e Nie wolno siada¢ krzywo, na podkurczonej nodze, podpiera¢ si¢ na jednym tokciu.

Kup specjalna podkiadke z poduszeczka na nadgarstek.

Zapobiegniesz jego nadwyrgzeniom. Praca przy komputerze wymaga wielu godzin korzystania z myszki.
Uzywajac takiej podktadki juz po kilku dniach odczujesz ulgg. Dton, nadgarstek przedramig wsparte o pulpit
biurka.

Mrugaj 1 nawilzaj oczy.

Jezeli bolg i bywajg przekrwione, zaopatrz si¢ w odpowiednie krople. Co jaki$ czas odwrdo¢ rOwniez wzrok
od monitora i pomrugaj badz po prostu zamknij oczy, dajac im odpoczac.

Nie pracuj po ciemku.

Jezeli patrzysz w monitor, gdy dokota nie ma innego zrddta Swiatta, Twoj wzrok reaguje tak, jak bys w tych
samych warunkach patrzyta w zaréwke. Zapewnij sobie optymalne oswietlenie — wowczas wzrok wolniej
si¢ bedzie meczyt i mniejsza bedzie szansa, ze ulegnie pogorszeniu.

Ustaw prawidtowo monitor

Powinien by¢ oddalony 40-70 cm od oczu. Ustawiamy go tak, by oczy byly na wprost jego gornej krawedzi.
Nie pochylamy gtowy do przodu (wdowi garb), nie unosimy do gory (obcigzenie kregostupa Szyjnego).
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Oproécz stworzenia optymalnych warunkéw do pracy / nauki przy komputerze stosuj ¢wiczenia.

Rozcigganie klatki piersiowej, plecow, ramion i palcéw.

Siedzac przed komputerem, oprzyj si¢ wyprostowanymi plecami o oparcie krzesta. Gtowe unie$

I trzymaj wyprostowang. Nastepnie unie$ i wyprostuj ramiona oraz roztozone palce dtoni do gory. Potem
wykonaj ruch, jak by$ przeciagala si¢ zaraz po wstaniu. Opuszczaj ramiona stopniowo uginajac rece

w tokciach. Powtorz ¢wiczenie az do momentu rozluznienia, najlepiej kilkukrotnie w ciggu “zmiany” pracy
przy komputerze.

Ruchy glowy.

Wyprostuj si¢ na krzesle. Postaraj si¢ rozluzni¢ mi¢énie szyi, a nastepnie pozwol, by Twoja glowa opadia
na lewe rami¢. Wyobraz sobie, ze glowa to ciezarek, nad ktorym nie masz zadnej kontroli i pozwalasz mu
ciggnac¢ szyje ku ziemi. Trzymaj t¢ pozycje przez 15-20 sekund, powoli unies$ glowe i to samo zréb dla
prawej strony. Nastepnie, w taki sam sposob opus¢ gtowe w strong klatki piersiowej. Rozluznij szyj¢

1 powoli staraj si¢ zatacza¢ glowa potokregi w lewa strone 1 prawg. Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu,
staraj si¢ jak najmniej pracowac szyja, a pozwoli¢ glowie wykonywac swobodnie ruchy.

Rozluznienie mm rak.
Opus¢ ramie swobodnie ku ziemi, wykonuj ruchy okrezne dlonia.

Rozcigganie palcow.

Unies$ rgce na wysoko$¢ oczu — dlonie grzbietem do twarzy, palce szeroko rozstawione — rozciagaj je jak
najmocniej prostujac rece. Utrzymaj ta pozycje kilka sekund. Powr6¢ do pw. Opusé rece. Po kolei szybko
zginaj palce, zaczynajac od najmniejszego. Zacisnij je w pigs¢. Kciuk na zewnatrz piesci powinien
obejmowac palec wskazujacy. Zaciskajac mocno pigsci, zegnij rece w nadgarstkach (tokcie sg nieruchome)
I przekrec je tak, aby pigséci znalazly si¢ naprzeciwko siebie. Mozesz je zderzy¢ kostkami u nasady palcow.

Rozluznianie ramion.

Wzruszanie ramionami zlikwiduje napigcia ramion, szyi oraz rozluzni goérng cze$¢ ciata. Zrob gleboki
wdech i unie$ ramiona(barki) jak najwyzej. Trzymaj je uniesione i napigte, wstrzymujac oddech i liczac
w myslach do pieciu. Szybko wyrzu¢ z siebie cate powietrze, opuszczajac energicznie ramiona.

Rozcigganie miegéni klatki piersiowej i obreczy barkowej

Cwiczenia odblokuja nerwy biegnace do dtoni. Stan w wygodnej pozycji w kacie pokoju, twarza do $ciany,
w odleglosci ok. 50 cm od rogu pokoju. Stopy rozstaw na szerokos¢ ramion, kolana rozluznij.
Wyprostowanymi dtonmi oprzyj si¢ na wysoko$ci barkow o obie Sciany i lekko je uciskaj dtonmi. Powoli
pochyl sie w strong kata, zatrzymujac sig, kiedy poczujesz opor.

Wskazowki, dotyczace higieny pracy (nauki) w domu w celu zachowania zdrowia fizycznego
i psychicznego.

1. Odpornosé. W tym wyjatkowym czasie, w ktorym si¢ znajdujemy, musimy pamigtac, aby dbac

o0 naszg odporno$¢. Jednym z wazniejszych czynnikéw wpltywajacych na odpornos¢ jest odpowiedni czas
snu i aktywno$¢ ruchowa. Osoba w wieku szkolnym powinna spa¢ 8 -10 godzin na dobe. Pamigetaj, ze lepszy
sen uzyskasz, kiedy zasniesz przed godzing 23.00. W wolnej chwili stosuj wypoczynek czynny.

2. Zdrowe odzywianie. Pamigtaj, aby$ w miar¢ mozliwosci zdrowo si¢ odzywiata, a tym samym
dostarczyta organizmowi potrzebnych do walki z chorobami witamin i substancji odzywczych. Dziennie
powinnas zjada¢ 2-3 porcje owocow i 3-5 porcji warzyw. Jedna porcja to tyle, ile zmiesci si¢ nam na
otwartej dtoni. Nie zapominaj, ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem dnia i daje nam energi¢ do nauki.

3. Swieze powietrze Pamictaj, aby$ wietrzyla pokdj, w ktorym $pisz i uczysz sie. Swieze powietrze jest Ci
bardzo potrzebne. Komfort termiczny potrzebny podczas snu to 18-19 ° C, podczas pracy 21-22 °C.



4. Prawidlowa pozycja ciala przy biurku. Na szczescie na chwile mozesz zapomnie¢ o ciezkim plecaku
I hatasie. Jednak bardzo wazne jest, aby$ przyjmowata prawidtowg postawe ciata, podczas siedzenia przy
biurku, piszac lekcje 1 pracujac przy komputerze.

5. Przerwa wazna rzecz. Pamig¢taj, zeby siedzie¢ przed komputerem tylko tyle, ile jest to konieczne.
NIE WIECEJ! Twoj mézg, twoje oczy, tez potrzebuja odpoczaé. Dlatego po godzinie nauki, rob kilka minut
przerwy, tak jak w szkole. Zrob kilka prostych ¢wiczen.

6. Czysty komputer. Pamigtaj, ze klawiatura komputera, myszka czy telefon to zbiorowisko bakterii.
Dlatego zadbaj o czystosc¢.

7. Porzadek. Uporzadkuj swoje miejsce nauki — biurko, pokdj tak aby niepotrzebne rzeczy, nie rozpraszaty
Cie.

8. Higiena rak. Myj czesto dtonie 20-30 sekund w cieplej wodzie. Jesli zauwazysz, ze sg suche, popgkane,
uzyj kremu do rak. P¢kanie skory utatwia dostanie si¢ bakterii i wirusow. Pamigtaj roéwniez
o tym, aby cz¢sto my¢ twarz 1 nie dotykac jej brudnymi dtonmi.

9. Pij wode. Pamigtaj, aby dobrze si¢ nawadnia¢. Najlepiej nawadnia nasz organizm zwykta woda. Wypijaj
ok. 2 litrow dziennie.

10. Bezpieczenstwo w sieci. Dzigki zdalnemu nauczaniu, mozesz doskonali¢ swoje umiejetnosci obstugi
komputera i korzystania z Internetu. Pamigtaj jednak, ze w sieci istnieje wiele zagrozen. Nie wchodz na
strony, ktorych nie znasz i nie klikaj w linki przesytane od nieznanych Ci ludzi. Czgsto korzystacie

z komputerow rodzicow, gdzie majg zapisane wazne informacje. Dlatego, jesli nie jeste$ pewien,

czy mozesz klikna¢ w wyskakujace okienko, zapytaj osob¢ dorosta.

Moje drogie, sprobujmy zy¢ normalnie. Uczcie sig, jedzcie, bawcie si¢, $miejcie i odpoczywajcie.
To wszystko jest nam potrzebne, aby zachowa¢é zdrowie i odpornos¢ na choroby.
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