Informatika

6. ročník/5


Hygiena práce u počítače
Při práci u počítače bychom měli dodržovat základní hygienické zásady.
· Umístění monitoru
Monitor by měl být umístěn vždy tak, aby se v něm neodráželo světlo. Jinak máme totiž tendenci zvyšovat jas monitoru (monitor pak „září jasným plamenem"). Monitor by neměl být umístěn čelem ani zády k oknu. Pokud musí být u okna, pak jedině bokem. Večer je také dobré někde na druhé straně pokoje rozsvítit lampičku a namířit ji do stropu nebo na další stěny, aby monitor nebyl jediným zdrojem světla v míst​nosti. Zkrátka vyhýbáme se namáhání očí, velkému jasu.
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· Vzdálenost monitoru od očí
Monitor by měl být umístěný ve vzdálenosti minimálně 50 cm od očí. Neměl by být ani nad, ani pod úrovní očí, abychom si ne​museli namáhat krk neustálým hleděním nahoru nebo dolů.
· Správné sezení
Židle by měla být tak nízká, abychom dosáhli nohama na zem, a tak vysoká, abychom při sezení neměli kolena až pod bradou. Nohy v kolenou by měly svírat pravý úhel. Doma je ideální židle s nastavitelnou výškou sedátka. 
· Výška stolu
Když položíme ruce na klávesnici, opět by měly svírat v loktech pravý úhel. Pokud je stůl příliš nízký, nutí nás ohýbat záda, je-li příliš vysoký, musíme mít při psaní na klávesnici nepřirozeně vytočené předloktí.
Doporučené hodnoty správného sezení

	Vzdálenost 
	Doporučení

	Vzdálenost očí od obrazovky
	50 - 70 cm

(délka paže)

	Výška opěradla
	38 - 54 cm

(podle výšky postavy)

	Výška sedačky
	40 – 52 cm

(podle výšky postavy)

	Výška roviny pohledu
	103 – 133 cm

(podle výšky postavy)

	Výška pracovní plochy stolu
	60 – 72 cm

(podle výšky postavy)


Uvedené hodnoty jsou doporučené. Je možné je přizpůsobit vždy s ohledem na výšku postavy uživatele.
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Úkol: Zkus se doma podívat na své pracovní místo a promluvit si s rodiči o tom, zda vyhovuje hygienickým zásadám při práci s počítačem.
Vyzkoušej také:

http://zcsol.cz/index.php?s=diktaty/spust&jmeno_diktatu=Inf_6-05_hygiena_prace_u_pc.txt
