Padirbejes 20 minuciy
kompiuteriu, padaryk
tokig manksta:

Pazvelk i tolj

Pakelk akis ir 20 sekun-
dziy zvelk | tolj. Suskai-
¢iuok 20 tolumoje mato-
my daikty.

Pamirksék

Stipriai uzsimerk, kad net
jsitempty visas veidas, ir
atsimerk.

Taip pakartok 10 kartuy.

Laikrodis

|sivaizduok didziulj laik-
rodj. Kiek gali smarkiau
nukreipk zvilgsnj | jj ir
.apzitrek” visas valan-
das pagal laikrodzio ro-
dykle bei atgal. Po to
pabuk uzsimerkes kelias
sekundes. Tai pakartok
5 kartus.

PieStukas

Paimk piestuka smaiga-
liu j virsu, pakelk jj j akiy
aukstj ir iStiesk ranka. Zid-
redamas j piestuko smai-
galj, letai artink jj prie
veido. Kai tik vaizdas su-
sidvejins, pabandyk tuos
vaizdus sustumti j vieng
(tada matysi neryskiai).
Kai vaizdai nebesusilies
j viena, piesStuka letai ati-
trauk. Pakartok 5 kartus.

Klasése randasi vis daugiau naujos technikos. Kompiuteriai bei kita
kompiuteriy jranga — vieni i$ jy. Kiekvienas naujas jrenginys veikia juo
dirbantj zmoguy. Prie$ pradedant dirbti kompiuteriu, labai svarbu zinoti,
kokig jtakag sveikatai gali daryti kompiuteris, kaip turi buti jrengta darbo
vieta, kad darbas kompiuteriu bty malonumas, nesukelsiantis skaudziy
pasekmiy ateityje.

Tévai man neleidzia zidréti televizoriaus i$ arti — sako, akis
sugadinsiu... Bet j kompiuterio ekrang Zmonés Ziuri i$ labai arti.
Turbat vaizduokliai geresni uz televizorius!

Kad ir kokie vaizduokliai bty geri, bet ir
jie gali pakenkti tavo sveikatai, jei nesilaikysi
saugaus darbo taisykliy. Dirbdamas kompiu-
teriu stenkis, kad atstumas nuo akiy iki ekrano
blty ne mazesnis negu 40 cm.

Vaizduoklis visada turi buti
techniskai tvarkingas. Jei paste- :
bi, kad rodomi zenklai neryskus, 4 o
sunkiai skaitomi, mirga vaizdas ar //T
pernelyg akinamai SvieCia ekra- }
nas, nedirbk prie tokio vaizduoklio.
Geriau paprasyk vyresniyjy, kad jj 65
sutvarkyty. = .

Mano kompiuteris naujas ir labai brangus. Pardavéjas sake,
kad jis sveikatai nekenkia. Bet ir dabar tévai neleidzia ilgai juo
dirbti — sako, akis sugadinsi...

Tévai sako tiesa, tik gal nepaaiskina, kodel
taip gali nutikti. Kad ir koks geras buty vaizduo-
klis, ilgai ir jtemptai zidrint j ekrang, pavargs-
ta akys. Vaikams padirbejus kompiuteriu 20
minudiy, suaugusiesiems — 1 valandg, reikia pa-
daryti pertraukele ir atlikti akiy mankstg. Nuola-
tinis akiy nuovargis silpnina
regeéjimag — saugok jas.

Parastése pateikti 5 akiy
manks$tos pratimai. Pasi-
stenk juos iSmokti ir atlik kas-
kart, kai dirbi kompiuteriu.




Sveikatg gali gadinti net ir peleé, jei ji bus
padeta labai nepatogiai pasiekiamoje vietoje! &
Tai vers sedeti persikreipus, o netalsykllnga
sedesena gali iSkreipti stubura,

Tai kokia turi bati darbo vieta?
AS juk noriu bati sveikas!

Dirbant Sviesa turi neakinti taves, kuo maziau atsispindéti vaiz-
duoklyje ir nekelti nemaloniy jutimy bei akiy nuovargio. Jei kompiuteris
netoli lango, ant langy turi bati uzuolaidos. Jos sumazina $viesos

srautg, krintantj j darbo vieta.
Stalas turi bdti pakankamai didelis. Ant jo turi tilpti vaizduoklis,

klaviattra, pelé ir knyga ar sagsiuvinis, su kuriuo dirbsi. Priegais kIawatura

turi buti pakankamai vietos, kad galétum atremti plastakas ir riegus. Riesy

padetis turi bati neutrali: plastaka ir dilbis turi bati vienodame aukstyje,
kad nereikeéty lenkti riedo.

Geriausia, kai pele ir klaviatQra yra viename aukétyje. Tada nevargina-

ma ranka, Kai reikia nuolat dirbti tai pele, tai klaviatara. Klaviatdros vietos
aukstis turi bati toks, kad leisty i$laikyti talsyklmga kano laikyseng, nevarginty
plastaky, riesy ir peciy juostos.
Kede turi bti stabili, lei-
dzianti laisvai judéti bei tokio
aukscio, kad nereikty nei
Klprintis zidrint | vaizduoklj,
nei atlosti galva, kai vaiz-
duoklis per aukstai.
Kompiuteriy klasé
turi bti nuolat védinama.

Tai jei darbo vieta sutvarkyta gerai, dirbdamas kompiuteriu as
sveikatos nepagadinsiu?

Gerai sutvarkyta darbo vieta —
tik viena butina saglyga. Kita ne
maziau svarbi salyga, kad pats
laikytumeisi visy saugaus dar-
bo taisykliy: nedirbtum ilgai be
pertraukelés, pertraukeéliy metu
pamanks$tintum akis, duotum lai-
ko joms gerai pailséti, taisyklingai
sedetum, neleistum per garsiai
kompiuterio garsy.

Jei visa tai tau priimtina — kom-
piuteris tikrai taps draugu.

Arti — toli

Atsisuk j langa. Pries
akis mazdaug 30 cm
nuo veido iSkelk pirsta.
Sutelk zvilgsnj | pirsto
galg ir suskaiciuok iki
5. Nepasukdamas gal-
vOs pazilrek j pirsto
lygyje esantj tolima
daiktg (uz lango) ir vel
suskaiciuok iki 5. Prati-
ma pakartok 5 kartus.

Po kiekvieno pratimo
pabuk kelias sekundes
uzsimerkes. O po visos
mankstos — pabiik uzsi-
merkes vieng minute,
po to dar pora minuciy
nejtempdamas zvilgs-
nio pazitdrek pro langa
j tolj.

Atsisésk labai tiesiai.
Uz nugaros sunerk
ranky pirStus. Tada
laisvai kelis kartus pa-
suk galva | kaire ir j
desing. Kiekviena karta
pasisukdamas stenkis
Vis geriau ir geriau pa-
matyti sunertus ranky
pirStus. Taip 2valgykis
nors desimt karty ir
galva laikyk laisvai.

Zitrédamas | greta
esancia iliustracija,
apibudink, kaip teisin-
gai reikia sedeti dirbant
kompiuteriu.



