Bezpieczenstwo i higiena pracy podczas zdalnej nauki

Drodzy Uczniowie,

Wspélnie musimy zadba¢ o nasze zdrowie i komfort pracy przez najblizsze dni, podczas
realizacji zdalnego nauczania. Aby nauka przy komputerze byla skuteczna, przyjemna i
jednoczes$nie nie obciazala nadmiernie Twojego organizmu pamigtaj:

0 co najmniej 8-godzinnym $nie (bardzo wazne jest, aby potozy¢ sie spa¢ nie pdzniej niz ok. godz.
23.00);

kazdego dnia, przed rozpoczgciem lekcji zjedz zdrowe $niadanie oraz zadbaj o regularne positki co 3-4
godziny. Dostarczysz w ten sposob energii moézgowi, ktoéry nie ma zdolno$ci magazynowania jej. W
ciggu dnia wypij co najmniej 2 litry wody, ktora rowniez dotlenia mozg;

przystepujac do pracy zadbaj o porzadek na biurku, usun niepotrzebne rzeczy, ktéore moga ci¢
dekoncentrowa¢, nie stawiaj tez na nim jedzenia i picia;

zanim zaczniesz prac¢ przy komputerze umyj rece, przetrzyj klawiature i myszke, sg one siedliskiem
wielu mikroorganizmow;

postaraj si¢ o dostep Swiezego powietrza, uchyl chociaz na chwile okno - Twoj mozg potrzebuje
tlenu;

krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu, lokcie powinny by¢ zgiete pod katem
prostym;

ekran monitora ustaw w odpowiedniej odlegtosci ok. 45 - 70 cm od oczu;




zadbaj o wlasciwe o$wietlenie, ekran nie powinien odbijaé $wiatta, zadbaj, aby jego zrodlo nie
znajdowalo si¢ za twoimi plecami;

zapewnij sobie co najmniej 10 minutowe przerwy w pracy z komputerem po kazdej lekcji. Pozwola ci
one si¢ zrelaksowac i umozliwia odpoczynek migéniom szyi, barku, nadgarstkéw i dtoni. Podczas
kazdej przerwy podejdz do okna, popatrz na otoczenie, wykonaj proste ¢wiczenia fizyczne -
rozcigganie, skrety, sklony, porozmawiaj chwile z domownikami, napij si¢ wody, zjedz zdrowa
przekaske. Unikaj korzystania z telefonu, komputera, telewizora. Ponizej link do filmu
przedstawiajacego ¢wiczenia przy komputerze.

https://youtu.be/knYi6gp6A A

dbaj 0 swoje oczy — od czasu do czasu spogladaj w inne niz monitor miejsca — dalsze i blizsze, czesto
mrugaj — w ten sposob zapobiegasz przesuszaniu rogéwki oka;

urzadzenie mobilne (smartfon, tablet) trzymaj na wysokos$ci oczu, nie pochylaj karku;
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https://youtu.be/knYi6qp6A_A

