29.10.11, Il ASB, Godzina wychowawcza

Temat: Zagrozenia zdrowotne wynikajace z niewtasciwego uzytkowania urzadzen
informacyjnych i komunikacyjnych .

Wraz ze wzrostem popularnosci komputerow (réwniez jako narzedzia pracy), pojawiajg sie
charakterystyczne problemy zdrowotne zwigzane z intensywnym korzystaniem z dobrodziejstw
cywilizacji. Z jakimi problemami musimy sie liczy¢é najbardziej?

Zagrozenia zdrowia zwigzane sg najczesciej z przyjmowaniem niewfadciwej postawy ciata
wymuszanej budowg i ustawieniem urzgdzeh biurowych, a takze specyficznym trybem zycia: przede
wszystkim brakiem aktywno$ci ruchowej przez dtugi okres czasu.

Powyzsze zagrozenia mogag w konsekwenciji prowadzi¢ do:

boléw miesniowo-szkieletowych okolic szyi, barkow i plecéw,
béléw miesniowych okolic nadgarstkow i konczyn goérnych,
skrzywienia bocznego kregostupa,

pogtebionej kifozy piersiowej (tzw. garba),

boléw i zawrotéw glowy,

zmniejszonej lordozy ledzwiowej,

zespotu suchego oka.

mozliwe sg rowniez niepozgdane zmiany ogolnoustrojowe - od ostabienia ogdinej sity miesniowej,
przez zaburzenia uktadu oddechowego i krgzenia, nawet po otytosé, cukrzyce i osteoporoze.

o Wazne by uzmystowié¢ sobie fakt, ze za dysfunkcjg jednego obszaru moze postepowac
réwniez dysfunkcja innych.

e By ograniczy¢ niepozadany wptyw wymienionych czynnikow na postawe, warto stosowac
przerwy w pracy i uprawiac regularny wysitek fizyczny.

o Nalezy dgzy¢ do réznorodnosci ruchowej gdyz state nawyki ruchowe nie ksztattujg wtasciwie
naszej muskulatury i motoryki.

e Prewencyjnie moze pomodc rowniez sprzet ortotyczny i rehabilitacyjny, ktéry wspomaga
struktury naszego organizmu w pokonywaniu codziennych trudnosci. Wazna role odgrywajg w
tym wypadku tzw. ortezy, czyli aparaty ortopedyczne stabilizujgce stawy.

o W razie duzego nasilenia niepozgdanych objawéw najlepszym wyjsciem jest jak najszybsza
diagnoza np. w drodze konsultacji ortopedycznych i rehabilitacyjnych ze specjalistg

Obejrzyj filmik na temat wptywu komputera na zycie dziecka.

Co sadzisz o tym czego sie dowiedziates z filmiku?

https://youtu.be/bAv7K_ckzGO






