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Saugus ir svetkatqg tausojantis
darbas skaitmeniniu jrenginiu

Ilgai dirbant kompiuteriu ar kitu IT jrenginiu gali atsirasti jvairiy fizinés ir psichinés

sveikatos problemuy.

Grésmeés fizinei gerovei:

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai. Ilgalai-
kis sédéjimas prie kompiuterio ar telefono gali sukelti
kaklo, peciy ir nugaros skausmus, rieSo kanalo sindro-
ma, pabloginti laikysena.

Regéjimas. Dél ilgo ziuréjimo j ekrana gali atsi-
rasti akiy nuovargis, sausumas, dirglumas ir netgi re-
géjimo ydos.

Miego sutrikimai. Mélyna Sviesa, kurig spindu-
liuoja ekranai, gali sutrikdyti melatonino gamybg ir
lemti miego sutrikimus.

Nutukimas. Jei daug laiko praleidziama prie
skaitmeninio jrenginio, didéja nutukimo rizika, nes
mazéja fizinis aktyvumas.
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Darbo aplinkos higiena

¢ Naturali Sviesa turi kristi i$ Sono.

* Dirbtiné Sviesa turi apsSviesti dokumentg, ne
ekrana.

*  Veikiantis kompiuteris didina kambario tem-
peratiirg ir sausina org, todél patalpa turi buti
védinama, kartais ir drékinama.

Akiy nuovargis

Ilgai ziarédamos j
ekrang, akys jsitempia,
o tai gali sukelti sausu-
mo, deginimo ir dirgi-
nimo pojutj. Taip pat
gali iSsivystyti regeéji-
mo ydos, tokios kaip
trumparegyste.

Rieso kanalo sindromas

Dél suspausty ner-

vy rieSo kanale gali

. . skaudéti ranka, pradéti

E 3 dilgcioti, tirpti rankos
ir pirstai.

Nugaros skausmas

Jei ilgai ir netaisy-
klingai sédime, jsitem-
pia nugaros raumenys .{
ir gali pradeti skaudéti .
nugara.

i

Galvos skausmas

. S

Nuolatiné akiy ir
kaklo raumeny jtam-
pa gali sukelti galvos
skausmus.




1. Saugus darbas kompiuteriu

Grésmeés psichinei gerovei:

Priklausomybé. Pernelyg daznas ir ilgas skaitme-
niniy jrenginiy naudojimas gali peraugti j priklau-
somybe, kuri paveikia socialinius santykius, darba ar
mokslus.

Stresas ir nerimas. Nuolatinis informacijos srau-
tas ir socialinés ziniasklaidos praneSimai gali sukelti
stresg ir nerima.

Depresija. Pernelyg ilgas narSymas internete gali
padidinti depresijos rizika.

Patycios internete. Patycios internete gali sukelti
emocing trauma ir paveikti psiching sveikata.

Patycios internete — tai bet koks tycinis ir agre-
syvus elgesys, nukreiptas j kita asmenj internete ar
kitoje virtualiojoje erdvéje.

Jos apima:

izeidingjimus ir TP
: J apgaulés budu is-

keiksmazZodzius; -
gaunamg asmening
informacijq ir jos
e viesinimg;
ggsdinimg ir %

smurto skatinimg; . ..
atstUmimg, neprieé-
mimgq {

$meiztq ir melagin- draugy grupes;

gus gandus;

asmeniniy nuotrau-

ky ar vaizdo jrasy be
leidimo viesinimgq.

apsimetimgq kitu
asmeniu;

Kaip iSvengti grésmiy ar jas sumazinti:

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai. Regu-
liariai daryti trumpy manksty, pasivaiks¢iojimo per-
traukas, tinkamai susireguliuoti darbo vieta. Laisva-
laikiu sportuoti.

Regéjimas. Leisti pailséti akims, daryti pertraukas
nuo ekrano, akiy manksty ir reguliariai tikrintis akis.

Miego sutrikimai. Pries miega vengti ekrany, mie-
goti tamsiame kambaryje ir laikytis tvarkingo miego
rezimo.

Nutukimas. Reguliariai sportuoti ir iSsiugdyti jprotj
daryti trumpas mankstos pertraukéles.

Psichiné sveikata. Riboti laika internete, bendrauti
su artimaisiais ir prireikus butinai kreiptis pagalbos j
specialistus.

Kaip atpazinti, kad patiri
patycias internete?
Yra keletas zenkly,
kurie gali rodyti, kad patiri
patycias internete:

nenori kalbéti apie
tai, kg veiki inter-
nete;

nenori eiti { mo-
kyklg ar naudotis
kompiuteriu;
esi dirglios, liudnos
ar prislégtos
nuotaikos;

prastéja mokymosi
rezultatai;

sutrinka miegas ar
apetitas;

turi jbrézimy ar kity
suzalojimy.

0 Aptarkite sveikatos problemas, kurias daz-
niausiai sukelia darbas kompiuteriu.

e Kokios yra akiy nuovargio pasekmeés? Kaip
bty galima jy iSvengti?



