Temat: HIGIENA UCZENIA SIE W DOMU.

Drodzy Uczniowie!

Dzisiaj chciatbym poda¢ Wam 10 wskazowek, dotyczacych higieny pracy przy komputerze w domu, po to
zebyscie w tym trudnym dla nas wszystkich czasie, zachowali zdrowie fizyczne i psychiczne.

Dlatego prosze Cig przeczytaj ze skupieniem i zastosuj w zyciu codziennym — tylko tyle
Zajmie Cito ok.10 min
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1. ODPORNOSC
W tym wyjatkowym czasie, w ktorym si¢ znajdujemy, musimy pamictaé, aby dbac o naszg
odpornos¢. Jednym z wazniejszych czynnikdw wplywajacych na odpornos¢ jest odpowiedni czas
snu. Dziecko w wieku szkolnym powinno spa¢ 8-10 godzin na dobg. Pamigtaj, ze lepszy sen
uzyskasz, kiedy zasniesz przed godzing 22.00.

2. ZDROWE ODZYWIANIE TO 70% SUKCESU S
Pamigtaj, aby$ w miar¢ mozliwosci zdrowo si¢ odzywial, a tym samym dostarczyt organizmowi
potrzebnych do walki z chorobami witamin i substancji odzywczych. Dziennie powinni§my zjadac
2-3 porcje owocow i 3-5 porcji warzyw. Jedna porcja to tyle, ile zmiesci si¢ nam na otwartej dtoni.
Nie zapominaj, ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem dnia i daje nam energi¢ do nauki.
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3. SWIEZE POWIETRZE ,
Pamietaj, aby$ wietrzyt pokéj, w ktorym $pisz i uczysz sie. Swieze powietrze jest Ci bardzo
potrzebne.

4. PRAWIDLOWA POZYCJA CIALA PRZY BIURKU
Na szcze$cie na chwile mozesz zapomnie¢ o cigzkim plecaku i hatasie. Jednak bardzo wazne jest,
abys przyjmowal prawidlowa postawe ciata, podczas siedzenia przy biurku, piszac lekcje 1 pracujac
przy komputerze.

Dbaj o wzrok. Co 30 minut

spdjrz przez okno na daleko

potozony punkt, a nastepnie |

przenie$ wazrok na jakis punkt |\ T
blisko ciebie. \ Odlegtosc

Réb czeste przerwy |
i wykonuj podczas nich
¢wiczenia rozluzniajace
migsnie.

oczu od monitora
powinna wynosic
od 40 cm do 75 cm.
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Monitor powinien byc
tak ustawiony, zeby
nie odbijato sig w nim
= Swiatto. Nie moze tez by¢
umieszczony na tle okna. |
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Miedzy ramieniem
aprzedramieniem
powinien by¢ co najmniej
kat prosty.

Krzesto powinno
byc obrotowe | miec
regulacje wysokosci

W trakcie pisania nadgarstki Podndzek zapewnia |
powinny miec podparcie. naturalng pozycje stop.



5. PRZERWA WAZNA RZECZ
Pamigtaj, zeby siedzie¢ przed komputerem tylko tyle, ile jest to konieczne. NIE WIECEJ! Two;j
mozg, twoje oczy, tez potrzebuja odpoczac. Dlatego po godzinie nauki, rob 10-15 min przerwy, tak
jak w szkole. Pewnie nie masz miejsca do biegania jak na boisku, wigc zrdb kilka prostych ¢wiczen
na dywanie np. przeciagnij si¢, zrob kilka sktonow, pajacykéw, krazen ramion itp. Przypomnij
sobie jak robili$my to na lekcji wf'i zapros rodzicow, im réwniez przyda si¢ troche ruchu
Cwiczenia wykonuj tylko pod kontrola osoby dorostej !!!

6. CZYSTY KOMPUTER :
Pamigtaj, ze klawiatura komputera, myszka, czy telefon to zbiorowisko bakterii. Dlatego popros

osobe dorosta, aby co jaki$ czas przetarta ten sprzet specjalnym preparatem. NIE ROB TEGO
SAM!

7. CZYSTOSC
Uporzadkuj swoje miejsce nauki — biurko tak, aby niepotrzebne rzeczy, nie sprawiaty, ze bedziesz
rozkojarzony i bedziesz miat problemy z nauka.




8. HIGIENA RAK
Myj czesto dtonie mydiem- 20-30 sekund w cieptej wodzie. Jesli zauwazysz, ze sg suche,
popekane, uzyj kremu do rak. Pekanie skory utatwia dostanie si¢ bakterii i wirusow. Pamig¢taj
réwniez o tym, aby czesto my¢ twarz i nie dotykac jej brudnymi dlofmi.
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9. PI) WODE
Pamigtaj, aby dobrze si¢ nawadniaé. Najlepiej nawadnia nasz organizm zwykla woda. Wypijaj od
1-2 litréw dziennie.

PlJ WIECEJ WODY!

CZLOWIEK POWINIEN WYF
DZ I{'\J N \H lJP] 6 SZKL *«f\. K
CZYS f'E.J vVODY.

10. BEZPIECZENSTWO W SIECI
Dzi¢ki zdalnemu nauczaniu, mozesz doskonali¢ swoje umiejetnosci obstugi komputera czy tabletu 1
korzystania z internetu. Pamigtaj jednak, Ze w sieci istnieje wiele zagrozen. Nie wchodZ na strony,
ktérych nie znasz i nie klikaj w linki przesytane od nieznanych Ci ludzi. Czg¢sto korzystacie z
komputeréw rodzicéw, gdzie maja zapisane wazne informacje. Dlatego, jesli nie jestes pewien, czy
mozesz klikng¢ w wyskakujace okienko, zapytaj osobe dorosta. To, co dostajesz od nauczycieli jest
bezpieczne.



FINISH

Kochani, sprobujmy zy¢ normalnie, uczcie si¢, jedzcie, bawcie si¢, $miejcie i odpoczywajcie. To wszystko
jest nam potrzebne, aby zachowa¢ zdrowie i odporno$¢ na choroby.

Pozdrawiam

Mirostaw Bartkowski



