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Ogranicz
korzystanie
ze sprzetu
cyfrowego

Uzywaj go tylko wtedy,
kiedy jest niezbedny.

Pamietaj o relaksie
i odpoczynku przed
snem i nie uzywaniu
komputera wieczorem
oraz w nocy.

Staraj sie kontrolowac
czas spedzony przed
ekranem.

Rozsadnie korzystaj
Z czasu spedzonego
przed ekranem.

Gdy chcesz sie z kim$
spotka¢, to zréb to

w realnym Swiecie a nie

wirtualnym.




Dlaczego nie powinno sie dtugo korzystac ze sprzetow
technologii cyfrowej?

1) Nadwyrezenie miesni nadgarstka. Jest to nastepstwo nieprawidtowego utozenia rgk podczas korzystania z klawiatury (przeguby
uniesione ku gorze).

2) Syndrom RSI. Jest to zespot urazéw wywotanych jednostronnym przecigzeniem koriczyn goérnych na odcinku dton-bark. Objawami
mogq byc¢ bezwtad lub dotkliwy, piekacy bdl przedramienia.

3) Dolegliwosci kregostupa i plecéw. Wykrzywianie kregostupa nadwyreza naturalne wigzadta kregow.

4) Usztywnienie miesni. Jest skutkiem przyjmowania nieprawidtowej pozycji podczas pracy przy komputerze oraz ztym ustawieniem
monitora.

5) Problemy ze wzrokiem.

6) Otytos¢ spowodowana brakiem aktywnosci fizycznej.

7) Problemy emocjonalne (agresja, uzaleznienie).




e Adam: Czes¢ gramy dzis w nasz3a ulubiong
gre?

* Bartek: Nie, dzieki.

* Adam: Dlaczego nie chcesz grac?

Przyktady

,,Zd rowego" * Bartek: Zycie to co$ wiecej niz tylko gry.

kO rzysta nia Wychodze dzisiaj gdzies i tobie tez radze
> ograniczyC korzystanie z komputera

z technologi i telefonu.

Cyfrowej. « Adam: Chyba zartujesz :D

* Bartek: Nie, nie zartuje, rob, jak
uwazasz. Jak chcesz, zawsze mozesz sie
wybrac ze mna.
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Jezeli masz zamiar pracowac
na komputerze, to zréb to:

 Zainstaluj odpowiedni program
antywirusowy.

* Przestrzegaj zasad panujgcych w sieci
( zasad netykiety).

* Rob przerwy w pracy na komputerze.
* Pracuj w prawidtowej pozycji.

* Odpowiednio ustaw monitor.




Odpowiednie ustawienie
| korzystanie z telewizora:

e Ustaw telewizor w takim miejscu, abys nie musiat
schylac sie, albo podnosic¢ gtowy.

» Zachowaj odpowiednig odlegtosc od telewizora.

* Pamietaj o bezpiecznym podtaczeniu telewizora
do kontaktu.

* Ogladaj te tresci, ktore sg wartoSciowe
i dostosowane do Twojego wieku
i zainteresowan.

* Nie naduzywaj telewizora.



Nie zapominaj
0 swoim hobby!

Duzo mtodych ludzi przez komputer
zapomina o swoim hobby i catkowicie
zatraca sie i marnuje swoje talenty.
Aby zapobiec temu, dostosuj sie

do zdrowych nawykow cyfrowych.




Woijciech Gtuchowski




