Drodzy Uczniowie prosimy Was o przestrzeganie higieny pracy przy komputerze, dbajcie o

swoje oczy, nadgarstki i sylwetke!

Zwrdccie uwage, czy w monitorze Waszego komputera odbija sie Swiatto, jesli tak jest, to w
miare mozliwosci przestawcie ekran (refleksy swietlne majg negatywny wptyw na wzrok,
oczy sie szybciej i bardziej dotkliwie meczg). Stosowanie odpowiedniej rozdzielczosci,
wielkosci czcionki tez ma znaczenie dla naszych oczu, np. stosowanie czarnego pisma na

jasnym tle dziata najtagodniej na nasz wzrok.

Ustawiajgc monitor na biurku nalezy zwréci¢ uwage, by gorny brzeg ekranu znajdowat sie
nieco ponizej poziomu oczu, nigdy powyzej. Cztowiek przy komputerze powinien siedziec tak,

by mniej wiecej srodek monitora znajdowat sie na wysokosci jego wzroku.
Pomieszczenie, w ktérym pracuje komputer powinno by¢ czesto wietrzone.

Rdébcie przerwy w pracy przy komputerze przeznaczone na gimnastyke palcow i nadgarstkow
np. strzepniecie dfoni lub przeciggniecie sie spowoduje, ze mie$nie przedramion i dtoni
rozluznig sie i odpoczng. Wystarczy co 30-60 minut robi¢ krétkie kilkuminutowe przerwy:
wstac, przejsc sie, przeciggnac jak kot. Poogladajcie kwiatki na parapecie ©, albo jak macie

mozliwosé, skierujcie wzrok przez okno na stopniowo rozkwitajgcg wiosenng przyrode.

Zyczymy Wam zdrowia!
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