HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZE - ZALECENIA | ZASADY

1. Wybierz odpowiedni fotel. Taki, w ktorym daje sie regulowac i wysokos¢, i oparcie. Oparcie powinno by¢ dostosowane
do naturalnej krzywizny kregostupa.

2. Staraj sie utrzymywac wyprostowang sylwetke (kat 90 stopni), rece wygodnie opieraj o blat biurka. Przedramie powinno byc
utozone réwnolegle do powierzchni stotu, co zapobiegnie napieciu nadgarstka i palcow podczas pracy. Stopy powinny by¢
oparte catg swojg powierzchnig na podtodze lub podndzku.

3. Gérna krawedz ekranu powinna by¢ na wysokoSci oczu. Ponadto nalezy ustawi¢ kgt nachylenia monotora, zeby trzymad gtowe
w wygodnej pozycji.

4. W przypadku korzystania z komputera stacjonarnego, warto zapoatrzy¢ sie w odpowiednig podktadke pod nadgarstek, ktora
umozliwia swobodniejsze poruszanie sie dtoni po klawiaturze i wymusza prawidtowg postawe nadgarstka.

5. Zapobiegaj zmeczeniu oczu. Ustaw komputer w dobrze o$wietlonym pomieszczeniu. Ustaw jasno$¢ i kontrast monitora tak,
by oczy sie nie meczyty i dbaj o czystos¢ ekranu. SprawdZ czy mozesz przeczytal tekst na ekranie bez zmruzenia oczu. Ekran
nie powinien odbija¢ Swiatta. Odlegtos¢ ekran-uzytkownik powinna wynosi¢ co najmniej 40 cm.
Regularnie rob przerwy, by da¢ oczom odpoczgé. Najlepiej wstac i poruszaé sie troche.Dobrze jest zamkng¢ oczy na chwile
lub popatrzed na co$ zielonego - ten kolor wptywa kojgco na zmeczone Zrenice. Majgc problemy ze wzrokiem
koniecznie zwrd¢ sie o pomoc do okulisty.

6. Przy dtuzszej pracy z komputerem nalezy robi¢ koniecznie przerwy. Co najmniej co godzine nalezy zrobi¢ dziesiecio -
lub pietnastominutowg przerwe.

7. Komputer powinien by¢ umiejscowiony w odpowiednim miejscu. Jezeli komputer jest uzywany do intensywnej pracy,
nie powinien sta¢ w najbardziej ruchliwym pomieszczeniu. Komputer powinien by¢ usytuowany w poblizu gniazd elektrycznych.
Unikaj miejsc gorgcych, zminych i znajdujgcych sie w przeciagach.

8. Unikaj spozywania positkdw i picia ptynéw podczas pracy z komputerem. Myj czesto klawiature i ekran odpowiednimi Srodkami.
9. Zadbaj o regularne wietrzenie pomieszczenia.

10. Przy pracy z laptopem zaleca sie ustawienie go na biurku , a nie na kolanach.

BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z SIECI INTERNET - ZASADY | ZALECENIA

1. Korzystaj z oprogramowania antywirusowego.

2. Otwieraj wiadomosci tylko od znajomych oso6b, a w przypadku podajrzanych wiadomosci réwniez ich nie otwieraj. Najpierw
zadzwon do znajomego i upewnij sie czy otrzymana wiadomos$¢ pochodzi od niego.

3. Ostroznie pobieraj pliki z sieci.

4. Unikaj klikania w nieznane linki i zatgczniki w wiadomoSciach e-mail.

5. Nie podawaj w sieci danych osobowych ani haset, nie wysytaj swoich zdjec.
6. Chroi swoje konta na serwisach spotecznoSciowych.

7. Stosu;j trudne do odgadniecia hasta, ktdre sg kombinacjg liter i cyfr. Zmieniaj raz na jaki$ czas swoje hasto. Korzystaj
z uwierzytelniania dwusktadnikowego.

8. Czytaj regulaminy.



9. Sprawdzaj, czy strona, do ktérej sie logujesz, ma zabezpieczenie SSL.

10. Pamietaj, ze osoba po drugiej stronie nie musi by¢ tym, za kogo sie podaje.

11. Unikaj tresci wulgarnych, tzn. namawiajgcych do przemocy, materiatow pornograficznych itp.
12. Pilnuj biezgcych aktualizacji systemowych.

13. Pamietaj o wylogowywaniu sie.

14. Programy komputerowe pobieraj najlepiej ze stron producentow. Uchroni Cie to przed potencjalnym pobraniem szkodliwego
oprogramowania.

PAMIETAJCIE!Il W SWIECIE WIRTUALNYM PODOBNIE JAK | W SWIECIE RZECZYWISTYM ZAWSZE NALEZY KIEROWAC
SIE ZDROWYM ROZSADKIEM. ZADEN REGULAMIN NIE USTRZEZE NAS PRZED NIEBEZPIECZENSTWEM,
JEZELI NIE BEDZIEMY ROZWAZNI.



