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Jak pracowac z komputerem?

WIEDZA W PIGULCE

W drodze ewolucji cztowiek przyjat postawe wyprostowana... Obecnie jednak wyprostowa-
ni bywamy niepokojaco rzadko. Duzo czesciej siedzimy - zwlaszcza przed komputerem,
a nasze ciata nie s3 do tego zbyt dobrze dostosowane. Czas spedzony w tej pozycji moze
odbic sie na naszym zdrowiu.

Aby tego uniknat, odpowiednio zorganizuj swoje stanowisko komputerowe.

Zadbaj o to, aby:

+ plecy byly wygodnie oparte (Dobrze, zeby oparcie byto wyprofilowane zgodnie z na-
turalng krzywizng twoich plecow. Najlepiej sprawdzaja sie krzesta biurowe z mozli-
woscig regulacji siedziska i oparcia oraz pitki typu fitness. Na pitce mozesz siedziec
do 3 godzin dziennie);

+ blat biurka znajdowat sie na takiej wysokosci, aby oparte o niego przedramiona
tworzyty wzgledem ramion kat 90° (Pamietaj o wygodnym utozeniu nadgarstkow,
ktore nie powinny byc uniesione czy nienaturalnie wykrzywione);

« krzesto pozwalato ci na wygodne oparcie stop o podtoge i utrzymanie kata 90°
pomiedzy tydkami a udami;

- gorna krawedz monitora znajdowata sie na poziomie twojego wzroku;

+ monitor byt oddalony od ciebie na odlegtosé wyciagnietej reki (Wielkos¢ wyswie-
tlanych elementéw powinna pozwalaé na tatwe odczytanie. Jezeli przy korzystaniu
z komputera wytezasz wzrok, mozesz zmieni¢ ustawienia monitora lub zapytac oku-
liste, czy nie przydatyby ci sie okulary);

« Swiatto padato z boku, aby zminimalizowa¢ odblaski na monitorze.

Duzo tatwiej osiggnat wasciwa pozycje ciata, jesli pracujemy na komputerze stacjonar-
nym. Laptop moze zmusit cie do garbienia sie, poniewaz zazwyczaj jego monitor znajduje
sie 0 wiele za nisko. Ten problem moze rozwigzaé kupno osobnej klawiatury i myszki oraz
umieszczenie laptopa na odpowiedniej wysokosci.

Réwnie wazne jak dobra organizacja stanowiska komputerowego sa czeste przerwy
w siedzeniu. Aby uniknac bolow kregostupa, jak najczesciej wstawaj lub chociaz przeciagaj
sie na krzesle. W czasie przerw wykonuj cwiczenia rozciagajace plecow, szyi i ramion.

Dtugotrwate wpatrywanie sie w monitor czesto prowadzi do zmeczenia wzroku i wy-
sychania oczu. Co jakis czas odwracaj wzrok i patrz w dal przez 20 sekund, aby twoje oczy
zdazyty odpoczac. Pamietaj o czestym mruganiu.

Zycie internetu czy gry komputerowe sg wciggajace, jednak moze lepiej czesciej wsta-
wac od komputera i pozwolic ciatu na aktywny wypoczynek? Im wiecej ruchu, tym jestesmy
szczuplejsi, zdrowsi i bardziej radosnil
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Podstawa programowa:

Wychwanie fizyczne: Uczen wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega
i od czego zalezy dokonywanie wyborow korzystnych dla zdrowia.

Nowa podstawa programowa:

Edukacja dla bezpieczenstwa, IV-VIIl klasa

Tresci nauczania

Uczen wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, a spotecznym; wyjasnia
wplyw stresu na zdrowie.

Uczen wymienia zachowania, ktore sprzyjaja zdrowiu (prozdrowotne) oraz zagrazajg zdrowiu oraz wskazuje te,
ktore szczegolnie czesto wystepuja wsrod nastolatkow; odrdznia czynniki Srodowiskowe i spoteczne (korzystne i
szkodliwe), na ktore cztowiek moze miec wptyw od takich, na ktére nie moze.

Uczen omawia krotkoterminowe i dtugoterminowe konsekwencje zachowan sprzyjajacych (prozdrowotnych) i
zagrazajacych zdrowiu.

Uczen ocenia wasne zachowania zwiazane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego
zdrowia.

Etyka, IV-VIll klasa
Tresci nauczania
Uczen podaje przyktady dziatan, ktore sa wyrazem troski o whasne zdrowie i zycie.

Edukacja dla bezpieczenstwa, liceum i technikum

Tresci nauczania

wymienia rzetelne zrodta informacji o zdrowiu, chorobach, swiadczeniach i ustugach zdrowotnych.

ocenia whasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia.
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