Zasadly bezpiecznej pracy
przy kernputerze

. Krzesto i biurko powinne by destosowane do Twojeqo
wzrostu, tokcie powinny byC zgi€te pod katem prostym.

2. Ustaw meniter komputera w odlegtoSci H5-70 cm od
oczu, tak by wyciagajac wyPrOS+Owana erQ Przecl
siebie, dotykaC monitora opuszkami palcéw.

3. Ekran nie powinien odbijaC Swiatta; jak réwniez Swiatto
nie moZe byC ustawione za monitorem.

4. Gdy jest ciemno monitor nie moze byC jedynym
oSwietleniem w pokoju. WHgcz lampg, by nie obcigzal
oCzZu.

S. SiedZ prosto, nie garb si€; tablet, smarHfon trzymaj na
wysokoSci oczu, nie pochylaj karku.

6. Zadbaj o porzgdek na biurku, stoliku, tak by nic nie
rozprasza+o Cie Poclczas nauki.

7. W poblizu komputera nie spoZywaj positkéw i napojéw.

8. Czesto mrugaj, by nawilzyC oczy, popatrz na "zielone",
tak by oczy mogbl Odpoczaé; czes-}o Pa+rz W inne

miejsce nhiZ monitor.



