Klasa VIII- Zajecia z wychowawca- 7 kwietnia 2020r.

Temat: Jak dba¢ o wzrok przed komputerem?

Czas spedzany przed komputerem niekorzystnie wptywa na nasz wzrok. Trzeba zadbac
0 wzrok, zanim pojawig si¢ pierwsze niepokojace objawy takie jak : bol gtowy, suchos¢ oczu,

zamglone, niewyrazne widzenie.

1. Zadbaj o odpowiednie stanowisko pracy.

Aby zminimalizowa¢ negatywne oddziatlywanie ekranu komputerowego, komputer
nalezy ustawi¢ w odpowiedni sposob. Ekran monitora powinien znajdowaé si¢
w odlegtosci ok. 50 - 70 cm od oczu, pochylony pod katem 10-20 stopni.

Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna. Nie zaleca si¢ stawiania monitora
na tle lub naprzeciwko okna.

Wazne jest o§wietlenie pomieszczenia, w ktorym pracujemy. SpecjaliSci zalecaja, aby
w miar¢ mozliwosci nie taczy¢ oswietlenia naturalnego ze sztucznym. Zastosowanie
o$wietlenia rozproszonego pozwoli to na unikniecie szkodliwych odbi¢ na ekranie
monitora.

Warto przeciera¢ ekran monitora, aby kurz nie podrazniat dodatkowo oczu.

Trzeba wietrzy¢ pomieszczenie, w ktorym przebywamy.

2. Pami¢taj o przerwach w spedzaniu czasu przed komputerem.

3. Codziennie wykonuj gimnastyke oczu.

Oderwij wzrok od ekranu i popatrz w dal, najlepiej na co$ zielonego.

Przeno$ spojrzenie kolejno w dot, gére, lewo 1 prawo. Nie ruszaj przy tym glowa!
Poruszaja si¢ tylko twoje oczy.

Zaston oczy szczelnie dtonmi. Patrz w ciemnos$¢ tak dtugo, az przestaniesz widzie¢
Swietlne plamy.

Wigcej ¢wiczen poznasz, ogladajac filmik pt. 10 prostych i relaksujgcych
¢wiczen oczu.

https://www.youtube.com/watch?v=DBNbGg8ERHS8



