[bookmark: _GoBack]Rodzicu zadbaj o wzrok i kręgosłup swojego dziecka podczas nauki przy komputerze
    W trakcie normalnego funkcjonowania szkół nadzór nad warunkami nauczania w szkole prowadzi Państwowa Inspekcja Sanitarna, natomiast w domu obowiązek ten spoczywa na rodzicach i opiekunach. W obliczu stanu epidemii wywołanego zakażeniami wirusem                  SARS-CoV-2 i zamknięcia szkół najczęstszą forma pracy uczniów jest uczenie się w domu  przy pomocy komputera. Państwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Staszowie przypomina, że codzienna praca przy komputerze może stać się niebezpieczna dla zdrowia dzieci i młodzieży, szczególnie gdy stanowisko komputerowe jest niewłaściwie zorganizowane i nie przestrzegane są podstawowe zasady higienicznej pracy przy obsłudze monitorów ekranowych.
Do najczęstszych dolegliwości, na które narażeni są uczniowie pracujący przed komputerem zalicza się: 
· bóle oczu
· uczucie wysuszenia lub łzawienie oczu
· bóle głowy
· bóle kręgosłupa
· bóle szyi i barków
· bóle rąk
· uczucie senności i zmęczenia
Wymienionych dolegliwości można uniknąć, a przynajmniej skutecznie zminimalizować ryzyko ich wystąpienia, jeżeli zastosuje się kilka podstawowych zasad zawartych w poniższej informacji opracowanej przez Główny Inspektorat Sanitarny.
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Jak
podczas nauki przy komputerze?

o Odpowiednie stanowisko

u krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do wzrostu uzytkownika
» zadbaj o wtasciwe oswietlenie

o Odpowiednia pozycja

= plecy powinny byé wyprostowane
i przylegac do oparcia kizesta

 przedramiona ugiete pod katem
zblizonym do kata prostego powinny
opiera sie o brzeg biurka

» wzrok uzytkownika komputera powinien
byé skierowany na wprost, a odlegtos¢
twarzy od monitora to od 40 do 80 cm
(w zaleznoéci od wielkoéci monitora)

= monitor powinien by¢ odchylony
nieznacznie do tytu

©),

j sobie przerwy, kiSre pozwola ci sig zrelaksowac 9

i umozliwia odpoczynek oczom, migéniom szyi, barkui dtoni

 nieprzerwana praca przy monitorze powinna trwac nie
dtuzej niz 45 minut

o Urozmaicona dieta i aktywnos¢ fizyczna

u by wzmocni¢ swoje oczy wprowadz do swojej diety
zielone warzywa, w szczegélnoci lidciaste, nasiona rodlin
straczkowych, owoce, oleje rodlinne, orzechy i nasiona.
Zawiieraja one antyoksydanty wazne dla wzroku w réznych
ilogciach, tj: witaminy C, E i karotenoidy - beta-karoten,
luteina i zeaksantyna

u pamietaj réwniez o kwasach omega-3, kiérych
najwiekszym 7rédtem sa ryby

u przerwy miedzy zajgciami wykorzystaj na zrobienie
Kilku éwiczer np.: przysiadéw, podskokdw czy wspie¢
2 palcow na piety. Poprzeciagaj sie od czasu do czasu.
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Gtéwny Inspektorat Sanitamy (D).






