Kompiuteris ir sveikata

Pamoka 8 klasei

Parenge:
Matematikos ir informaciniy technologijy

mokytoja metodininkeé Aliona Palkevi¢




Pamokos uzdavinys

Aptarsime ir padiskutuosime apie:
e sveikatai kenksmingus veiksnius;

e kaip teisingai jrengti darbo vieta

ir susipazinsime su atpalaiduojanciu pratimy
kompleksu.




Sveikatai kenksmir"igi'daﬁfbo su
kompiuteriu veiksniai

* Regos sistemos perkrovos.

——

® Netinkama sedéesena.

® Psichologiné jtampa.




Egronominiai vaizduoklio parametrai

Vaizduoklis ir grafine ploksté turi buti suderinti!

Jeigu grafiné ploksté neuztikrina vaizdo regeneracijos
daznio (pvz. 75 Hz rekomenduojamas, 70 Hz
minimalus), tai ir geriausio vaizduoklio vaizdas virpés.

Ir geriausios grafinés plokstés nepadés, jei
naudosimeés prastu ir senu vaizduokliu. s



Neigiamo poveikj regos organams
daro
rySkumas ir kontrastiSkumas!




~ Patarimal regos sistemos pervargimui

mazinti:

Trumpinti darbo su kompiuteriu trukme.
Rekomenduojami nesudétingi pratimai akimis.
[vairinti darbo kompiuteriy pobud;.

Imtis priemoniy atspindziams nuo ekrano sumazinti.



Elektromagnetiné spinduliuoté

Elektrosmogas — aplinkos tarsa

elektromagnetiniais laukais




ey




Elektromagnetinius laukus spinduliuoja:

Kompiuteriy vaizduokliai.
Magnetiniai diskai
Maitinimo Saltiniai

Spausdintuvai




 Elektromagnetiné spinduliuoté mazinama:

Naudojant kokybiska kompiuterine

technika;

Tinkamai sutvarkius darbo vieta.






e

'Nuo nepatogios sédésenos gali kilti
negalavimai:

Pasunkéjes kvépavimas.
Osteochondrozeé.

Chroniski plastakos sgnariy uzdegimai.



Psichine jtampa

Dirbant kompiuteriu reikia sutelkti démes;j ir prota.
Psichika gerokai apkrauna kompiuteriniai Zaidimai.

Nuotolinis darbas gali tapti savotiSku namy arestu.




Fizinés medicinos ir reabilitacijos gydytoja .

Pasimankstinkime

http://www.ipramogos.lt/video/video studija/darbas su kompiuteriu/



i

Apibendrinkime
Ka Siandien pakartojome? (1 grupé)

Ka Siandien suZinojote naujo? (2 grupé)




"~ NEPASIKLYSKITE

Kompiuteris ir virtuali erdve gali suteikti daug
malonumo, tac¢iau tai neprilygsta nuotykiams ir
kasdieniniams uzsiémimams.

Nepasiklyskite kibernetinéje erdvéje.

Tyrinékite realy pasaulj.



Sveikata - musy turtas!



Papildoma medziaga



Psichologine; jtampa mazinanciy prétimq
kompleksas (1):

Atsiseskite ant kédés — nugarg laikykite tiesiai, | atlosg
nesiremkite, kojas tvirtai jremkite j grindis. Kaire ranka
imkite deSinés rankos rieSsa ir neskubedami lenkite
rankas j Sona. Pakeiskite ranky padet; ir lenkite jas j kita
puse.



e

atimuy

" Pskidchologine; jtampa mazinanciy prA
kompleksas (2):

Atsiséskite ant kédés krasto, rankas sudékite ant nugaros
ant liemens. ISsitieskite, pecius atloskite, jsitempkite ir
suskaiciuokite iki 5.



e

atimuy

Psichologine jtampa mazinanciy pr
kompleksas (3):
Atsiséskite ant kédes, apglébkite vieng kelj rankomis,

pakelkite ji aukstyn. Keldami kelj neskubédami
suskaiciuokite iki 5.



——

Pski'chologine; jtampa mazinanciy prA;timlJ
kompleksas (4):

Atsiséskite, iSsitieskite, pasukite liemenj i vieng puse.
Rankas priglauskite prie to Sono, j kurig puse tuo metu
pasisukate. Suskaiciuokite iki 5, po to pasisukite j kita

puse.



P'sﬁiﬂchologine; jtampa mazinanciy pfatimq
kompleksas (5):

Pakelkite istiestas kojas horizontaliai ir sukryZiuokite
jas. Suskaiciuokite iki 5 ir sukryziuokite prieSingai.



Pswiﬂc‘:lhologine jtampa mazinanciy pratimy
kompleksas (6):

Atsiseskite ant kédés krasto, prazerkite kojas. Pasilenkite
Zzemyn, kiek galite. Suskaiciuokite iki 5.



Psichologine jtampa mazinancCiy p
kompleksas (7):
Atsistokite uz kédés ir pasilenkite, laikydamiesi

iStiestomis rankomis uz kédés atloso. Ziarékite Zemyn.
[tempkite ir létai razykite pecius bei liemenj.



= Ps}éhomgine jtampa mazinanciy pratimy
kompleksas (8):

Kiekvieng pratima pakartokite po 4-5 kartus. Baige
pratimus atpalaiduokite visus kiino raumenis.



" Dirbant kompiuteriu reikia atkreipti
démes;j j:

Sedéjima.
Darba su klaviatara.

Darba su pele.
Regejima ir Sviesa.
Pertraukas (kas 30 min.)



