Kompiuterio poveiRis

sveiRatai bei patarimai,

Raip iSvengti neigiamy
paseRmiy




Sveikatos problemos dirbant
Rompiuteriu

Pernelyy ilgo sédéjimo prie Rompiuterio galimos paseRmes:

® judéjimo stokg;

® nutukimas;

® [aikysenos sutriRimai
e stuburo iSKkrypimai

® NUOVAT]LS;

® galvos skausmar;

® padidéjes dirglumas;
® regéjimo problemos (daZnesné trumpareqysté)
® akiy nuovargis, sausumas ar perséjimas;

® riesy sqnariy jautrumas,

e sprando, peCiy juostos, nugaros, juosmens srities
skausmai;

e priklausomybé nuo Rompiuterio.



Regéjimo sutrikimy profilaktikai
svarbu:

UZtikrinti optimalius natiralaus ir dirbtinio (bendrojo ir
vietinio) apsvietimo parametrus;

Parinkti monitoriui tinkamq vietq lango atZvilgiu;
Naudoti Zaltuzes ar uZuolaidas, kad kontroliuotuméte
saulés Sviesos ryskumgq patalpoje;

Dirbti tik su RoRybiskais, techniskai tvarRingais ir serti-
fikuotais monitoriais;

Nuo kompiuteriy eRrano ir nuo viso
Rompiuterio stalo pavirsiaus dulRes
nuolat valyti drégna Sluoste;
Kompiuteriais besinaudojantys as-
menys sqmoningai turi stengtis daz- m
niau mirkséti; '
Pertrauky ir mikropertrauky metu reRomenduojama da-
ryti specialius pratimus akims. Jie gali biti atliekami sto-
vint arba sédint, nukreipus akis nuo eRrano, Zitrint i toly,
ramiai Ryépuojant;

Pertrauky metu pasisalinti nuo Rompiuterio ir nors trum-
pam uZsiimti visiskai Rita veikla, Ruri nevargina aRiy;
Kompiuteriais besinaudojantys asmenys turi requliariai
tikyintis regéjimq ir, reiRalui esant, ji tinkamai Rorequoti;
Visais atvejais, kai iSkyla problemy su regéjimu, reiRia
Rreiptis § gydytojq.




Kauly ir raumeny sistemos
pakenRimy profilaktikos pagrindiniai
principai:

e ergonomiskas darbo vietos irengimas:
rekomenduojama prie Rompiuterio sédéti Rédéje su
atrama rankoms, Rédé turéty turéti juosmening
ishinkimq, stalo aukstis turi buti toks, kad dirbant
rankos mnebity pakeltos auk§tyn arba pernelyg

nuleistos Zemyn, kédés aukstis turi biti parinKtas
toks, Rad sédint Rojos biity atremtos i grindis;

o darbiniy uZduociy fvairoveé;
® galimybé laisvai Reisti pozq,

® trumpos pertraukélés.

Netaisyklinga (Rairéje) ir taisyRlinga (desinéje) darbo vieta.



Nugaros, Raklo ir peciy problemy pro-
filaktika:

® peciai atpalaiduoti;

o alkunés arti kuno ir arti Rlaviatiiros;

® riesas tiesus;

® pakankamai erdvés Rojoms;

® subalansuota, tiesi galvos
padétis;

o stuburas atremtas | Rédés
atlosg;

® péda tvirtai atremta |
grindis; ©

o stalo auk§tis pritaikytas taip, kad alRiinés
bty ties klaviatira;

*

® pelé kuo arciau Rlaviatiros.



Darbo ir poilsio reZimas:

3-7 mety amZiaus vaikams per dienq prie Rompiuterio ga-
lima praleisti ne daugiau Raip 15-30 minuciy. Laikas, pra-
leistas prie eRrano, gali buti skaidomas { 5 ar 10 minuciy
dalis per dieng

9—12 mety vaikams per dieng pa-
tartina prie Rompiuterio praleisti
ne daugiau Raip 45 minutes, da-
rant 15 minuciy pertraukg,

13 mety ir vyresniems vaikams —
iki 2 valandy, kas 30 minuciy da-
rant pertrauRas, Ruriy metu butina pakeisti Riino padeét —
pasivaikscioti, atlikti akiy mankstos pratimus arba nors
paZiaréti | toliau esancius daiktus;

Dirbant namuose Rompiuteriu darbq reikia baigti ne véliau
Raip likus valandai iRi miego ir gerai isvédinti patalpg;
Pertrauky metu rekRomenduojama atliRti fizinius pratimus
bei pratimus akims;

Tévai turi grieZtai nustatyti laikg, Riek vaikas gali be pert-
raukos naudotis Rompiuteriu;

Visi asmenys Ras valandq darydami 15 minuciy pertraukas
gali sumaZinti akiy dirglumq bei akomodacijos poRycius,
atsirandancius dél darbo Rompiuteriu sédint prieSais moni-
toriy.



Priklausomybé nuo kRompiuterio

Jei valandy valandas praleidZiate prie Rompiuterio to
nejausdami, o nesant prie jo apima disRomfortas, vertéty
susimgstyti, ar tai mnéra pirmiefi priklausomybés nuo
Rompiuterio Zenklai. Priklausomybé nuo Rompiuterio gali tapti
Rlastinga [iga, Rai gsitraukimas § virtualy pasauli tampa
neatskiriama gyvenimo dalimi.

DaZniausios priklausomybés prieZastys:

® Biidas pabégti nuo Rasdienybeés,

problemy, galimybé jsitraukti |
malonesne biiseng;

® Sunkiai seRasi save realizuoti esamoje
aplinkoje, atsiranda noras save
isbandyti, siekti gero rezultato Ritoje
srityje;

® Negaléjimas, nemokéjimas
atsipalaiduoti realiame gyvenime;

® (Daliai nuo interneto priklausomy asmeny tiesiog triksta
bendravimo;

® (Dalis internauty nori issakyti pasauliui tai, Ro niekas nenori
Rlausyti realiame gyvenime.



Kaip iSvengti priklausomybés nuo
Rompiuterio?

o Kontroliuokite save pats — tai Jisy
gyvenimas;

® DoméRités fvairia naudinga veikla ir joje
dalyvaukite;

® Pasiimkite i§ interneto tai, kas 1§ tiesy
naudinga, neleiskite jam uZvaldyti visos Jiisy
Rasdienybés;

o Prisiminkite, kad
realiis bendravimo
igudzZiai daug

vertingesni.




