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AISPENSS

Siame skyrelyje aptarsime pavojus sveikatai, kurie tyko dirbant kompiuteriu, ai$kinsime, kaip jy iSvengti.

Daznokai tévai ar mokytojai sako vaikams, kad nesveika darbuotis kompiuteriu ilgg laikg, badtina daryti
pertraukas. Ar pagrjsti tokie nuoggstavimai? Manytina, kad taip. Specialistai iSskiria keturis sveikatai kenksmingus

veiksnius:

regos apkrova;

m sédéjimas suvarzyta poza;
m psichologiné jtampa;

m jrangos spinduliuote.

Panagrinékime juos.

Galima teigti, jog Siuolaikinio kompiuterio ekranas zymiai geresnés kokybés nei televizoriaus ekranas.
Taciau nedera pamirsti, kad prie monitoriaus sédima gana arti, todél jo neigiama jtaka gali bati didesné. Dél
jtempto zitréjimo j ekrang po kiek laiko gali jsiskaudéti galva, atsirasti jos svaigimo pozymiy. llgiau padirbéjus prie
monitoriaus, dél nuolatinio akiy pervargimo gali atsirasti trumparegysté. Maziausiai akis vargina dideli spalvoti
vaizdai, daugiau - smulkids judantys objektai. Akims labai kenksminga dirbti kompiuteriu prieblandoje. Dieng
kompiuteriné darbo vieta turi bati gerai apSviesta; geriausia, kad Sviesa kristy i$ kairés pusés ir neatsispindéty nuo
ekrano. Vakare bdtina naudoti dirbtinio apSvietimo Sviesos S3altinius (pavyzdZziui, staline lempg). Dirbant
kompiuteriu reikia

m daryti pertraukas; suaugusiesiems sidloma kas valandg po desimt minuciy,
vaikams tai batina dazniau (jisy amziuje bent kas 30 minudiy); pertrauky metu
svarbu pajudéti - pasivaikscioti, pazaisti lauke kamuoliu;

m atlikti nesudétingus pratimus akims: stebéti matymo zonoje judancius objektus, paskui nukreipti zvilgsnj j
nutolusius daiktus;

m uZtikrinti tinkamg darbo vietos apSvietima.

Kitas neigiamas veiksnys, turintis jtakos sveikatai, - suvarzyta sédéjimo poza. Zitrédami televizoriy galime
laisvai judéti, o dirbdami (zaisdami) kompiuteriu turime i§ tam tikro atstumo stebéti ekrang ir kartu laikyti rankas ant
klaviatdros. Tai priverstine kiino bisena, deél jos gali atsirasti Siy pakitimy:

m pasunkéjes kvépavimas - sédima poza neleidzia laisvai judéti kratinées Igs
tai, del to gali prasidéti kosulio priepuoliai, astma;

m osteochondrozé - dél ilgo sédéjimo nuleidus pecius gali iSkrypti stuburas,
pakisti kauly ir raumeny sistemos patvarumas;

m plastakos sgnariy ligos - dirbant kompiuteriu ranka atlieka daugybe smulkiy
judesiy, labai pavargsta, o ilgai dirbant be pertraukos galima susirgti [étinémis
ligomis.

Sédimos suvarzytos pozos zalg organizmui sumazinsime pasirinkdami baldus. Stalas, kédé turi bati pritaikyti
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pagal mokinio amziy. Kédé - su ratukais, reguliuojama atrama nugarai, galinti suktis apie savo a$j ir
reguliucjamo aukscio. Stalas turi turéti iStraukiamg lentg klaviatirai. Be to, svarbu daryti pertraukéles, nesédéti
kaip prikaltam, turéti galimybe keisti poza.

Psichologiné jtampa - treCias kenksmingas veiksnys. Dirbant kompiuteriu bdtina susikaupti. PavyzdZiui,
jdomus kompiuterinis Zaidimas prikausto démesj, didina psichologine jtampag. Jg galima sumazinti darant
pertraukas, taip pat atsisakant zaidimuy, kurie vercia jsitempti ir apsunkina bendravima su kitais Zmonémis.

Kompiuterinés ir aplink darbo vietg esancios jrangos spinduliuote - ketvirtas neigiamas veiksnys sveikatai.
Pavyzdziui, elektrinis ekrano potencialas jgreitina ore esancias dulkes, kurios kaip kulkos jsiskverbia | priesais
monitoriy sédin¢io Zzmogaus odg - tai gali sukelti iSbérimus. Todél, mazinant patalpos ore esancias dulkes, batina
patalpg drékinti, o baigus darbg nusiprausti Saltu vandeniu. Darbo vietoje naudojama kompiuteriné technika turi
bdti sertifikuota ir atitikti esamus kokybés reikalavimus.

Kompiuterinei darbo vietai turi bati skiiama ne maziau kaip 6 m? ploto ir ne maziau kaip 20 m® erdves.
Patalpos apSvietimas turi bati natdralus ir dirbtinis (Sviestuvas ant darbo stalo). Garso lygis neturi virSyti 50 dBA.
Monitoriaus ekrano jstrizainé rekomenduojama ne mazesné kaip 17 coliy, o vienas i§ svarbiausiy ekrano
parametry, lemianciy vaizdo aiSkuma, - ekrano tasko dydis (atstumas milimetrais tarp artimiausiy vaizdo tasky) -
turi bati mazesnis nei 0,28 mm.
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