HIGIENA PRACY ZDALNEJ
PRZY KSZTALCENIU NA ODLEGLOSC

Informacja dla nauczycieli, uczniow i ich rodzicow
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1 Stanowisko powinno byc¢ tak zaprojektowane, aby zapewnic¢ dostateczng przestrzen
pozwalajaca na umieszczenie wszystkich niezbednych przedmiotéw w zasiegu rak;

2 Ekran monitora nie powinien byc¢ ustawiony naprzeciwko okna, wtedy odbija sie w
nim $wiatto - ustaw ekran tytem do zrédta swiatta. Z pola widzenia pracujacego
powinny byc¢ rowniez usuniete wszelkie zrodta swiatta emitujgce oswietlenie
silniejsze od monitora.

3 Optymalna rozdzielczosé monitora to min. 1024x768 badz 800x600 punktow
obrazu (pikseli), czestotliwosci odswiezania minimum 85 Hz i wyzej (ekran nie
sprawia wtedy wrazenia migotania);

4 Odlegtosé oczu od monitora powinna wynosi¢ od 40 cm do 75 cm. Oczy
powinny znajdowac sie na wysokosci gornej krawedzi monitora, tak aby kierowac je
ku dotowi, nie ku gdrze, dostosuj wysokos¢ krzesta lub monitora;

5 W trakcie pisania nadgarstki powinny by¢ podparte;

6 Miedzy ramieniem a przedramieniem powinien byc¢ co najmniej kat prosty; krzesto
powinno posiadac¢ podiokietnik;

7 SiedZ wyprostowany, oparty, rozluznij barki;
8 Klawiatura powinna by¢ oddalona o co najmniej 10 cm od krawedzi biurka;
9 Pod biurkiem, w miejscu przeznaczonym na nogi, nie powinno by¢ pojemnikéw na

papier, kabli ani zadnych innych sprzetdw ograniczajacy swobodne ustawienie nog.
Jezeli masz podnozek, uzywaj go, zapewnia on naturalng pozycje stop;

10 Mikroklimat pomieszczenia, temperatura - wywiera bezposredni wptyw na

samopoczucie oraz wydajnos¢ pracy.Wilgotnos¢ powietrza nie powinna by¢
mniejsza niz 40%;
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Zréb przerwe po kazdej godzinie pracy, co najmniej 5 minut, w tym czasie
najlepiej spojrzec za okno lub na najdalej potozony punkt, przerwe warto tez
przeznaczy¢ na aktywnos¢ ruchowa. Warto wstac, przejsc¢ sie po domu,
przewietrzy¢ miejsce pracy;

Mrugaj oczami! W czasie pracy przy komputerze nasze oczy rzadziej mrugaja, wiec
sg gorzej nawilzone;

Jezeli nie masz przeciwskazan lekarskich, uzywaj kropli nawilzajacych do oczu;
Jezeli nie masz przeciwskazan lekarskich, uzywaj okularéw z powtoka
antyrefleksyjna, jezeli nie masz wady wzroku, mozesz kupi¢ okulary ,zeréwki”

z taka powtoka — u optyka;

Zainstaluj program, ktéry dostosowuje jasnosc¢ oraz barwy Twojego monitora w
zaleznosci od pory dnia i eliminuje szkodliwe swiatto niebieskie np. program f.lux,;

Dbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu - zalecana dzienna dawka ptyndw
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to dwa litry.
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Podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny
pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe. (Dz.U. 1998 nr 148 poz. 973)
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