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IKT — prednosti in slabosti

vecja hitrost in
ucinkovitost

enostavna pot do
informacij

lazja komunikacija...

tezave z zdravjem in ) e
pocugjem /P



TEZAVE UPORABNIKOV
RACUNALNIKA

preobremenitve vida
preobremenitve gibal (predvsem hrbtenice)

stres in splosno slabo pocutje (glavoboli,
omotica,...)



PREOBREMENITVE VIDA

zmanjsana frekvenca
utripanja z vekami

topel in suh zrak pred
zaslonom izsusi oci

v zraku pred zaslonom
je vec prasnih delcev
vecurno napenjanje
misSic pri gledanju na
blizu

blescanje




POSLEDICE

= rdece, pekoce in
utrujene ocCi

= helagodje med
gledanjem

= zamegljen vid
= glavoboli,...




PREVENTIVA

prekinitve dela z zavestnih povecanjem frekvence
utripanja vek

vlazenje ocCi z “umetnimi solzami”
zracenje prostorov
vlazenje zraka v prostorih

fokusiranje pogleda na razdaljo, daljso od Sestih
metrov

tesno zapiranje in nato odpiranje oCi
preprecitev blescanja



PREOBREMENITVE GIBAL

stalna nepremicna
drza

ponavljajoci gibi
nenaraven polozaj
telesa




POSLEDICE

BoleCine v hrbtu in
vratu

BolecCine v komolcih in
zapestjih

Splosna fizicna
napetost




PREVENTIVA

1. PRAVILNO SEDENJE

sedimo vzravnano

zaslon in tipkovnica sta
neposredno pred prsnim
kosem

kolena so 2 do 3 cm nad
robom stola

tipkovnica je na taki visini, da
so ramena sproscena (nikoli
dvignjena) in zapestje
poravnano.




2. PRAVILNA
UPORABA MISKE

misko drzimo rahlo
pri premikanju miske
moramo (Cimveckrat)
premikati celo roko v
komolcu in rami ne le
vV zapestju

pri uporabi miske ne
naslanjamo zapestja
ob podlago




3. TIPKANJE

= polozaj podlakti je
vzporeden s tlemi, ramena
naj bodo sproscena, dlan
pa v ravni Crti s podlaktjo

= Premika se cela roka v
ramenih

= Pri tipkanju ne
uporabljamo sile




4. RAZTEZANIE
Vsakih 30 min

Izva&an]e po stopnjah
(lahkotno raztezanje,
okrepljeno raztezanJe)

raztezanje izvajamo
pocasi in z obcutkom

os_rvedo’goumo se na
misice in sklepe, ki jih
raztezamo

dihamo lahkotno, ne
zadrzujemo sape

ne smejo se pojavljati
bolecine




STRES

Pojavlja zaradi hitrega
tempa zivljenja (dela)

PREPRECEVANJE IN
POMOC

Izogibanje stresnim
situacijam
Zdrav nacin zivljenja

(gibanje, zdravo
prehranjevanje, ...)




ZAKLIUCEK

Poskrbimo za svoje zdravje, preden bo prepozno.
Preventivni ukrepi pomagajo ohranjati zdravije in
dobro pocutje in s tem dvignejo motivacijo in
storilnost.



