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LEKCJA 2

Temat: Higieniczny dom i jego otoczenie

Formy realizacji:
e edukacja dla bezpieczenstwa

Cele szczegébfowe:
e przekazanie podstawowej wiedzy na temat czynnikéw ksztattujgcych stan higienicznego bezpieczenstwa
srodowiska mieszkalnego cztowieka,
e zapoznanie ucznidw ze skutkami niewtasciwych warunkow higienicznych w domu i jego otoczeniu,
e rozwijanie umiejetnosci dostrzegania zagrozen dla zdrowia i zycia cziowieka oraz dla sSrodowiska
wynikajacych z nieprzestrzegania podstawowych wymogow higienicznych w domu i jego otoczeniu,
e ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za stan higieny domu i jego otoczenia.

Cele operacyjne:
Po zakonczeniu zaje¢ uczen:
e okresla podstawowe czynniki ksztattujgce warunki higieniczne w domu i jego otoczeniu,
e uzasadnia koniecznos¢ przestrzegania higieny w domu i jego otoczeniu,
e wymienia zagrozenia wynikajgce z nieprzestrzegania higieny w domu,
e okre$la mozliwosci wtasnych dziatan w celu ochrony zdrowia i samopoczucia wtasnego
i wspotmieszkancow.

Metody nauczania:
e pogadanka,
e c¢wiczenia.

Pomoce dydaktyczne:
e rzutnik pisma,
* slajdy,
e arkusze papieru, flamastry,
e karty ¢wiczen dla grup,
e Kkarta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniow:
e dyskusja,
e praca w grupach.

Spis slajdow
Nr Tytut
6. Czystosc powietrza i mikroklimat pomieszczen
7.  Zapotrzebowanie na $wieze powietrze w pomieszczeniach
8. Temperatura i wilgotno$¢ powietrza w mieszkaniu
9. Rodzaje os$wietlenia wnetrz
10. Hatas emitowany przez typowe zrédfa w domu i jego otoczeniu
11. Odpady z gospodarstw domowych
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PLAN ZAJEC ZE WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

Lp. Czynnosci Czas

Czynnosci wstepne - podanie tematu i celu zaje¢, podziat klasy na grupy 5-
6 osobowe i wybor liderow.

Wprowadzenie - nauczyciel poprzez pogadanke z elementami dyskusiji
2. |wyjasnia pojecia zwigzane z warunkami higieny domu i jego otoczenia oraz 15 min.
wymienia zagrozenia wynikajgce z zaniedban w tym zakresie.

2 min.

Przekazanie kazdej grupie arkusza kartonu 2z napisang nazwg
3. |pomieszczenia domowego oraz tekstu cwiczenia do wykonania, wyjasnienie 2 min.
celu ¢wiczenia i sposobu wykonania.

Cwiczenia w grupach majgce na celu identyfikacje zagrozen zwigzanych
z nieprzestrzeganiem zasad higieny pomieszczeh mieszkalnych oraz

4. opracowanie wskazowek do postepowania chronigcego zdrowie i dobre 10 min.
samopoczucie.
Prezentacja przez liderow pracy poszczegdlnych grup, kazda .
5. |skomentowana przez nauczyciela. 10 min.
Podsumowanie zaje¢ - wypetnianie przez uczniow karty éwiczen dla 6 min.

ucznia.

MATERIAL POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Wplyw czystosci powietrza oraz mikroklimatu w mieszkaniu na zdrowie i samopoczucie czfowieka

W mieszkaniu spedzamy potowe zycia. W nim $pimy i odpoczywamy, ale réwniez pracujemy wykonujgc
rozmaite czynnosci codzienne, a obecnie coraz czesciej takze zawodowe. Mieszkanie powinno zapewnia¢ dobre
samopoczucie i by¢ urzgdzone zgodnie z potrzebami domownikéw oraz zasadami higieny. Trzeba tu wzig¢ pod
uwage gtéwnie warunki mikroklimatu, estetyke i funkcjonalno$¢ pomieszczen oraz umiejetne dbanie o porzgdek
i czystos¢ w mieszkaniu.

Pierwszorzednym problemem jest zapewnienie w mieszkaniu odpowiedniej ilo$ci $wiezego powietrza. Stan
powietrza w pomieszczeniu zamknietym jest okreslany za pomocg nastepujgcych parametréw: czystosé,
temperatura, wilgotnos¢ oraz predko$¢ ruchu. Stan ten ulega zmianom pod wpltywem przebywania
w pomieszczeniu ludzi oraz wskutek zachodzgcych réznorodnych procesow.

Cziowiek, w wyniku przebiegu procesoéw fizjologicznych, stale oddaje do otaczajgcego powietrza: ciepto, dwutlenek
wegla, pare wodng oraz substancje zapachowe. Podczas procesow technologicznych sg wydzielane ciepto, para
wodna oraz rézne zanieczyszczenia w postaci gazow, par, aerozoli i pytow.

Powietrze jest mieszaning gazéw zawierajgcych ok. 21% tlenu, 78% azotu oraz 1% pozostatych sktadnikéw
w postaci gazéw szlachetnych, zanieczyszczen i pary wodnej. Tlen, pobierany z powietrza podczas oddychania,
uczestniczy w organizmie cztowieka w procesach przemiany materii. Jest on réwniez niezbedny do spalania gazu
w kuchence, kotle grzewczym czy tazienkowym podgrzewaczu wody. Cztowiek potrzebuje co najmniej 25 m®
powietrza na godzine, kuchnia gazowa zuzywa okoto 12 m’/h, piecyk tazienkowy - 36 m*/h, kociot gazowy - okoto 12
m°® powietrza na 1 m°spalonego gazu. Musimy wiec zadbaé, zeby do naszego domu doptyneta wystarczajgca ilos¢
Swiezego powietrza, a zuzyte, zanieczyszczone produktami spalania - zostato usuniete na zewnatrz. Gaz i produkty
jego spalania sg prawdziwym zagrozeniem dla naszego zdrowie czy nawet zycia. Badania przeprowadzone
w trakcie gotowania na kuchence gazowej w typowych, zle wentylowanych kuchniach wykazaty kilku, a czasem nawet
kilkunastokrotne przekroczenie dopuszczalnej wartosci silnie trujgcego tlenku wegla w powietrzu
i kilkudziesieciokrotne przekroczenie dopuszczalnego stezenia trujgcych tlenkéw azotu. Gazy te sg bezwonne, nic
wiec nie sygnalizuje niebezpieczenstwa. Jesli jednak po dtuzszym pobycie w kuchni odczuwa sie bdle gtowy,
nudnosci, zawroty gtowy, ociezato$¢ ndg, powolno$¢ mdéwienia i ociezatosS¢ umystowg - na ogo6t oznacza to, ze
wentylacja w pomieszczeniu jest niesprawna. Unikniemy zatrucia tlenkiem wegla, jesli zainstalujemy w domu
specjalny detektor. Jest to niewielkie urzgdzenie wyposazone w optyczng i akustyczng sygnalizacje alarmowa, ktéra
uruchomi sie, gdy stezenie trujgcego gazu przekroczy dopuszczalne normy.
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Zagrozeniem dla zdrowia mogg byc¢ takze meble, wyktadziny i materiaty budowlane. Wykfadziny z PCV
emitujg bez-wonny, toksyczny polichlorek winylu, a niektére wykiadziny z tworzyw sztucznych - substancje
rakotworcze i draznigce, m.in. benzen, toluen i formaldehyd. Duzo formaldehydu wydzielajg tez nowe meble,
produkowane z nieodpowiednich ptyt pilsSniowych i pazdzierzowych. Wdychanie tej substancji moze wywotywaé
migreny, ktopoty z pamiecia i bezsennos$é. Z materiatow budowlanych emitowany jest radon, sprzyjajgcy rozwojowi
raka ptuc. Niekorzystny wptyw na zdrowie majg takze grzyby i ple$nie rozwijajgce sie w zbyt wilgotnych,
niedostatecznie wentylowanych pomieszczeniach.

Istotnym problemem zwigzanym z jakoscig powietrza jest jego zanieczyszczenie czgsteczkami kurzu, pytkamiroslin,
zarodnikami grzybdéw, wirusami, bakteriami, roztoczami i ich odchodami, ktére na skutek ruchu powietrza
zwigzanego z konwekcjg ciepta stale sg zawieszone w powietrzu. Wiele z nich to typowe alergeny. Ich rozmiary
w granicach kilku lub nawet ponizej jednego mikrometra sprawiaja, ze przez zwykte odkurzacze, nawet z filtrem
wodnym, przechodzg jak przez sito. Prowadzi to do potegujgcego sie problemu powstawania réznorodnych alergii
bedgcych jednym z powazniejszych schorzeh cywilizacyjnych.

Nie mozna poming¢ milczeniem zanieczyszczenia powietrza zwigzanego z paleniem tytoniu w mieszkaniu.

W dymie papierosowym wystepuje co najmniej kilka szkodliwych substancji. A na ujemne, miedzy innymi
rakotworcze, skutki jego wdychania narazeni sg nie tylko palacze, ale wszystkie osoby przebywajgce w
pomieszczeniu, a zwlaszcza dzieci i mtodziez.

Aby utrzymacé nalezyty sktad powietrza bedgcy warunkiem zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia,
nalezy zadba¢ o wystarczajgcg wymiane powietrza w mieszkaniu, czyli prawidtowg jego wentylacje. Przepisy
budowlane wymagaja, by odpowiednie rozwigzania techniczne umozliwiajgce prawidtowg wentylacje pomieszczen
byty przewidziane juz na etapie projektowania budynku a nastepnie zgodnie z projektem wykonane. Wymiana
powietrza moze odbywac sie w sposdb naturalny, z wykorzystaniem sit przyrody lub za pomocag urzgdzen
mechanicznych - wentylatorow. Mimo widocznego w ostatnich latach postepu technicznego w budownictwie
charakteryzujgcego sie zastosowaniem wielu nowoczesnych materiatow i technologii, w dziedzinie wentylacji
zmiany sg niewielkie. W przewazajgcej czesci budynkdéw mieszkalnych, tak jedno - jak i wielorodzinnych, stosuje sie
u nas wentylacje naturalng, a przyczyng tego sg gtdwnie realia ekonomiczne. Koszt wykonania i eksploatacji
skuteczniejszej wentylacji mechanicznej stanowi powazng bariere w stosowaniu tego typu rozwigzan. Jednak
tendencje swiatowe w tej dziedzinie sg jednoznaczne - w budynkach jednorodzinnych standardem jest stosowanie
zwartych mechanicznych agregatéw nawiewno-wywiewnych z odzyskiem ciepta.

Aby wentylacja zostata zrealizowana, niezbedne jest dostarczenie powietrza zewnetrznego i usuniecie na
zewnatrz powietrza zuzytego. Wywiewanie powietrza zuzytego odbywa sie poprzez wentylacje wyciggowg
z wykorzystaniem specjalnych kanatéw wyciggowych zakonczonych kratkami wentylacyjnymi umieszczonymi pod
sufitem. Jako zrédio powietrza zewnetrznego najczesciej wykorzystuje sie infiltracje, czyli samoczynne przenikanie
powietrza przez nieszczelnosci przegréd budowlanych i przewietrzanie, czyli otwieranie okien i drzwi. Coraz
powszechniejsze stosowanie szczelnych okien i izolacje cieplne $cian powaznie ograniczajg ten naturalny doptyw
powietrza, bez ktérego kratki wyciggowe przestajg funkcjonowaé. Do budynkéw ze szczelnymi przegrodami
powietrze musi by¢ doprowadzane poprzez punktowe nawiewniki, co przy duzych réznicach temperatur bywa
bardzo dokuczliwe dla mieszkancéw. Skutkiem tego bywa zamykanie nawiewnikéw, co stwarza niebezpieczehnstwo
likwidacji skutecznej wentylacji.

Temperatura, wilgotno$¢iruch powietrza

Podstawowym kryterium, decydujgcym o samopoczuciu jest sposob oddawania przez cztowieka ciepta do

otoczenia, na ktéry zasadniczy wplyw majg powyzsze parametry powietrza oraz rodzaj: ubrania i aktywnoSci
fizycznej. Cztowiek w stanie spoczynku wydziela ok. 90-95 W energii cieplnej na godzine, przy lekkiej pracy -
ok. 100 W/godz., a przy duzej aktywnosci fizycznej - ponad 140 W/godz.
Parametry powietrza w pomieszczeniu, w ktérym przebywa cztowiek powinny by¢ dostosowane do rodzaju jego
aktywnosci. Stan, gdy cztowiek jest zadowolony z temperatury, wilgotno$ci i ruchu powietrza w pomieszczeniu
nazywany jest komfortem cieplnym. Wystepuje wéwczas réwnowaga cieplna pomiedzy temperaturg odczuwang
przez termoreceptory znajdujgce sie bezposrednio pod powierzchnig skory i temperaturg we wnetrzu organizmu,
ktora jest stata i wynosi ok. 37°C. Odczucie komfortu cieplnego zalezy od pory roku. Optymalna temperatura
w pomieszczeniu latem to 22-24°C, zima 20-22°C, wilgotnos¢ wzgledna powietrza 40-60%, a predkos¢ przeptywu
powietrza 0,15-0,25 m/s.
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W naszej strefie klimatycznej w celu utrzymania w pomieszczeniach odpowiedniej temperatury
w chtodniejszych porach roku konieczne jest ich ogrzewanie, ktére powinno zapewnia¢ rownomierng temperature
w catym pomieszczeniu, niezaleznie od wahan temperatury na zewnatrz.
Powszechnie stosowany system centralnego ogrzewania, stwarza wieksze bezpieczenstwo (brak zagrozenia
pozarem w mieszkaniu od otwartego ognia oraz zagrozenia, czesto Smiertelnego, zatruciem tlenkiem wegla).

Wilgotnos¢ wzgledna powietrza jest parametrem okreslajgcym stopiehh nasycenia powietrza parg wodng
i decyduje o ilosci ciepta oddawanego przez organizm cztowieka na drodze odparowania potu z powierzchni skory.
W normalnej temperaturze pokojowej (18-20°C) najkorzystniejsza jest wilgotno$¢ wzgledna rzedu 40 - 50%. Wraz
ze wzrostem wilgotnos$ci wzglednej zmniejsza sie zdolno$¢ pochtaniania pary wodnej przez powietrze,
odparowanie jest utrudnione i to wywotuje odczucie parnosci i zte samopoczucie bedgce skutkiem zaburzeh
procesow termoregulacji w organizmie. Wilgotnos¢ ponizej 30% powoduje wysuszenie bton sluzowych, co réwniez
moze by¢ przyczyng ztego samopoczucia i zwiekszonej podatnosci na zakazenia.

W gospodarstwie domowym, w wyniku roznych proceséw zwigzanych z codziennym zyciem, jak np. gotowanie,
pranie, codzienne zabiegi higieniczne itp. wydziela sie duzo pary wodnej. W tradycyjnym budownictwie para wodna
swobodnie przenikata przez przegrody budowlane. Przy powszechnym obecnie stosowaniu do izolacji cieplnej
budynkow materiatdw nieprzepuszczajgcych pary wodnej i braku sprawnej wentylacji mechanicznej, a takze przy
niedostatecznym ogrzewaniu pomieszczen, moze pojawi¢ sie problem zawilgocenia budynku na skutek
kondensacji pary wodnej. Przyczyng zbytniego zawilgocenia moze by¢ réwniez podsigkanie wilgoci z gruntu
poprzez nieodpowiednio zabezpieczone fundamenty. Prostg konsekwencjg takich warunkéw jest rozwoj grzybéw
i plesni, ktérych obecno$¢ w mieszkaniu jest bardzo szkodliwa, gdyz moze by¢ przyczyng wielu choréb, w tym
réwniez nowotworowych. Ponadto zawilgocenie mieszkania sprzyja przeziebieniom i chorobom reumatycznym,
powoduje niszczenie mebli i odziezy oraz plesnienie produktéw zywnosciowych. W razie pojawienia sie problemow
z utrzymaniem prawidtowej wilgotnosci w mieszkaniu konieczne jest doktadne okreslenie przyczyny zjawiska
i profesjonalne jej usuniecie.

Odczucia komfortu zwigzane z predkoscig ruchu powietrza w bardzo duzym stopniu uzaleznione sg od
panujgcej we wnetrzu temperatury. Maksymalne, dobrze tolerowane predkosci w zaleznosci od temperatury
wynoszg: 20°C i mniegj -0,15 m/s, 22°C - 0,25 m/s, 24°C - 0,35 m/s, 26°C - 0,4-0,5 m/s. Jezeli predkosci sg wieksze od
wyzej podanych, ruch powietrza odczuwany jest jako nieprzyjemny przecigg. Problemy takie wystepujg najczesciej
przy nieprawidtowo zaprojektowanej i wadliwie funkcjonujacej wentylaciji.

2. Znaczenie prawidlowego oswietlenia

Swiatto jest jednym z podstawowych czynnikéw ksztattujgcych $rodowisko cztowieka, gdyz oddziatuje
zarowno na jego psychike jak i fizjologie. Mieszkanie, bedgce miejscem zaréwno pracy jak i wypoczynku, stawia pod
tym wzgledem szczegdlne wymagania. Oswietlenie wnetrz powinno spetniac¢ trzy podstawowe funkcje:

» zapewnia¢ bezpieczenstwo ludziom przebywajgcym we wnetrzu,
« zapewnia¢ warunki do wykonywania zadan wzrokowych,
« pomagac w kreowaniu wtasciwego otoczenia swietinego.
Aby mogty one by¢ spetnione, oswietlenie powinno by¢ odpowiednio intensywne, zaleznie do rodzaju wykony-
wanej pracy, rownomiernie rozproszone, bez ostrych kontrastéw i cieni oraz nie powodowac ol$nienia. Wyréznia sie:
- o$wietlenie naturalne
« o$wietlenie sztuczne.

Narzad wzroku i psychika cztowieka przystosowane sa do Swiatta naturalnego, dlatego w mieszkaniu, juz na
etapie projektowania, nalezy zapewni¢ wtasciwe wymiary i ksztalt otworéw okiennych oraz odpowiednie ich
rozmieszczenie. Niezmiernie wazna jest rowniez biezgca troska o utrzymanie w czystosci $cian, sufitu i okien, gdyz
np. brudne szyby mogg zatrzymaé 30-50% promieni $wietlnych.

22



MODUL |

Uzupetnieniem swiatta naturalnego jest oswietlenie sztuczne, dzis z zasady elektryczne. Pozwala ono
cztowiekowi skutecznie oderwac sie od naturalnego rytmu stonecznego i przedtuzy¢ pory aktywnosci. Ze wzgledu na
sposob rozmieszczenia opraw oswietleniowych we wnetrzu wyrdznia sie trzy podstawowe rodzaje oswietlenia:

« osSwietlenie ogdlne - odwietlenie przestrzeni bez uwzgledniania szczegdlnych wymagan dotyczgcych
odwietlenia niektérych ich czesci,

« o$wietlenie miejscowe - oswietlenie niektorych czesci przestrzeni, np. miejsc pracy, z uwzglednieniem
szczegolnych potrzeb oswietleniowych, w celu zwiekszenia natezenia oswietlenia niektérych jej czesci,

- oswietlenie ztozone (ogdine + miejscowe) - przy o$wietleniu ztozonym wymaga sie, aby co najmniej 20%
wymaganego poziomu natezenia oswietlenia pochodzito od o$wietlenia ogdélnego.

We wnetrzach stosuje sie dwa rodzaje oswietlenia: oswietlenie ogdlne i oswietlenie ztozone. Minimalne
dopuszczalne poziomy natezenia oswietlenia w zaleznosci od trudnosci pracy wzrokowej lub rodzaju pomieszczenia
podaje norma PN-EN 12464-1:2012. Zgodnie z ww. normg wyréznia sie nastepujgce wartosci natezenia oswietlenia:
20, 30, 50, 75, 100, 150, 200, 300, 500, 750, 1000, 1500, 2000, 3000, 5000 Ix (lukséw).

Przy natezeniu 20 Ix tatwo rozpozna¢ rysy twarzy drugiej osoby (takie oswietlenie wystarcza np. w piwnicach i na
strychach), do pracy biurowej wymagane jest co najmniej 300 Ix, a oswietlenie o wiekszym natezeniu, powyzej 500
Ix, wymagane jest do pracy o duzym stopniu trudnosci pracy wzrokowej.

Z natezeniem os$wietlenia zwigzana jest jego réwnomiernos¢, ktéra zapobiega ucigzliwosciom zwigzanym
z wysitkiem akomodacyjnym oka. Nalezy unika¢ zbyt wielkich roznic jasnosci oswietlenia stanowiska roboczego i jego
otoczenia. Stuzy temu oswietlenie miejscowe - np. dodatkowa lampka zainstalowana na biurku, ktorg nalezy
traktowac jako niezbedne oswietlenie dodatkowe. Pamieta¢ nalezy, ze nie moze ona jednak zastepowac oswietlenia
ogolnego ze wzgledu na wystepowanie w takim przypadku duzych kontrastow $wietlnych, bardzo ucigzliwych dla
oka.

Wzrok nalezy chroni¢ przed ol$nieniem poprzez prawidtowe sytuowanie miejsc pracy w stosunku do zrodet
Swiatta, stosowanie odpowiednich opraw oswietleniowych oraz matowych powierzchni. Wtasciwym kierunkiem
padania strumienia swiatta, zwtaszcza przy pracach recznych i pisaniu, jest lewa strona dla oséb praworecznych
i prawa strona dla oséb leworecznych.

Dzisiejsze miejsce pracy ucznia coraz czesciej wyposazone jest w komputer, nalezy w takim przypadku uwzglednic
specjalne wymagania oswietleniowe wynikajgce ze specyfiki pracy wzrokowej przy monitorach. Praca taka wigze sie
z dwoma gtéwnymi zadaniami wzrokowymi:

« czytaniem drukowanego tekstu na dokumencie i znakéw na klawiaturze,

e czytaniem znakéw na monitorze.
Nalezy zatem stosowac takie oswietlenie, ktére zapewnia dobre warunki widzenia dla obu ww. zadan wzrokowych.
Wysoki poziom natezenia oswietlenia jest niezbedny na ptaszczyznie klawiatury i stotu, lecz w ptaszczyznie ekranu
jest niekorzystny ze wzgledu na obnizenie kontrastu znakow i tta na ekranie.
Nalezy ograniczy¢ olsnienie bezposrednie od opraw, okien, przezroczystych lub pétprzezroczystych scian albo jas-
nych ptaszczyzn pomieszczenia oraz olsnienie odbiciowe od ekranu monitora, w szczegoélnosci przez stosowanie
odpowiednich opraw oswietleniowych, instalowanie zaluzji lub zaston w oknach.

Rys. 1. Przykiad oprawy o$wietlenia miejscowego przeznaczonej do o$wietlania stanowiska pracy z komputerem
(fot. freepik)
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3.Ergonomiczne meble

Ergonomie definiuje sie jako przystosowanie stanowisk, procesow i Srodowiska pracy do mozliwoSci
psychofizycznych cztowieka. W kregu jej zainteresowania znajduje sie rowniez srodowisko domowe, ktérego
kreowanie musi uwzgledniaé potrzeby i mozliwosci uzytkownika. W szczegoélnosci dotyczy to mebli i wyposazenia
mieszkania. Dziatania w tym zakresie podejmowane sg zaréwno na etapie projektowania (ergonomia koncepcyjna,
zwana rowniez profilaktyczng), jak w trakcie eksploatacji (ergonomia korekcyjna, zwana tez interwencyjng).

Meble powinny by¢ tak zaprojektowane, aby sprzyjaty zachowaniu prawidtowej postawy ciata, zaréwno
siedzgcej, stojgcej jak i lezgcej. Zaniedbania w tym zakresie, w powigzaniu z coraz mniejszg aktywnoscig fizyczng
wspoétczesnego pokolenia, utrwalajg wady postawy prowadzgce do rozmaitych schorzen, np. skrzywienia
kregostupa.

Biurko wraz z odpowiednim krzestem to podstawowe wyposazenie pokoju ucznia. Powinny by¢ one
dostosowane do wzrostu dziecka. Najlepsze jest krzesto z regulowanym siedziskiem i oparciem. Wysokosc¢
siedziska powinna by¢ indywidualnie dopasowana tak, aby dot podkolanowy i znajdujgce sie tam naczynia
krwionos$ne, nerwy i $ciegna nie byly uciskane krawedzig przedniej ptyty siedziska. Gtéwny punkt podparcia plecow
przez krzesto powinien znajdowac sie w okolicy odcinka ledzwiowego kregostupa.

Oparcie z regulacja wysokosci i kata pochylenia Regulowane podtokietniki

tatwa intuicyjna regulacja
wysokosci siedziska Regulowana

ptyta z zaokraglong przednia krawedzig

5-ramienna podstawa na kotkach
Motzliwo$¢ obrotu o 360°

Rys. 2. Krzesto spetniajgce wymogi ergonomii

Rys. 3. Prawidfowa pozycja przy pracy z komputerem odcigzajgca odcinek ledzwiowy kregostupa
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Przy pracach wykonywanych w pozycji stojacej bardzo wazna jest wysoko$¢ blatu roboczego oraz wystarczajgca
przestrzeh wokot niego.

tézko powinno zapewniaé mozliwos¢ prawidtowego lezenia na plecach, na boku lub na brzuchu
tzn. w sposdb pozwalajgcy na skuteczne odcigzenie catego kregostupa. Dzieci zawsze powinny spac na sztywnym
i pfaskim podtozu. Poduszka nie powinna by¢ zbyt miekka, a gtowa nie powinna sie w nig zbytnio zapadac¢. Bardzo
zalecane sg poduszki, ktére mozna kupi¢ w sklepach ze sprzetem rehabilitacyjnym. Odpowiednie sg rowniez zwarte,
nieco grubsze poduszki z owczej wetny. Dobra poduszka powinna zapewniaé nalezyte podtrzymanie gtowy réwniez
przy utozeniu na boku tak, aby gtowa z niej nie zwisata, lecz byta utrzymywana na przedtuzeniu linii kregostupa.
Poduszka powinna wypetnia¢ niemal caty kat pomiedzy szyjg a barkiem.

\)

Rys. 4. Prawidtowe utozenie gtowy

4. Skutki nadmiernego hatasuw domu i jego otoczeniu

Hatasem okresla sie wszelkie niepozgdane, nieprzyjemne, dokuczliwe, ucigzliwe lub szkodliwe dzwieki.
Mogg one przeszkadza¢ w wykonywaniu okreslonych czynnosci, utrudnia¢ wypoczynek, ale takze prowadzi¢ do
uszkodzenia ustroju cziowieka. Zjawisko hatasu wystepuje niemal powszechnie - w mieszkaniu, na ulicy, na
stanowisku pracy, a nawet w miejscach przeznaczonych do wypoczynku. Ciggle zwiekszajacy sie i wszechobecny
hatas to wielki i wcigz narastajgcy problem wspotczesnej cywilizacji. Przyczyng nadmiernego hatasu w mieszkaniu
i bezposrednim jego otoczeniu jest powszechne stosowanie zmechanizowanego sprzetu gospodarstwa domowego,
zbyt gtosno nastawione odbiorniki, wrzaskliwa muzyka dyskotekowa, masowy rozwdj motoryzacji. Problem poteguje
jeszcze niewtasciwa izolacja scian budynkéw mieszkalnych przed hatasem.

Hatas jest zjawiskiem fizycznym polegajgcym na powstawaniu fal akustycznych rozchodzgcych sie
w powietrzu z predkoscig np. 340 m/s. Ucho ludzkie odbiera hatas obejmujgcy dzwieki w zakresie styszalnym, tzn.
o czestotliwosci od 16 do 16000 Hz. Natezenie hatasu okresla sie w jednostkach zwanych decybelami (dB). Zakres
petnej styszalnosci ucha cztowieka o stuchu normalnym zawarty jest miedzy progiem styszalnosci (0 dB) a progiem
bolu (130 dB). Poziom zerowy mozna osiggnac¢ jedynie w laboratoriach badawczych, w ktérych prowadzone sg
eksperymenty wymagajgce idealnej ciszy. Powyzej 130 dB dzwiek jest juz tak intensywny, ze powoduje odczucie
bolu. Takiej witasnie intensywnosci odpowiada styszany z bliska hatas silnika odrzutowego. Poziomy typowych
dzwiekow spotykanych w zyciu codziennym przedstawiajg sie nastepujgco:
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20dB - szept, cichy chéd po parkiecie

30dB - bardzo spokojna ulica bez ruchu kotowego

50 dB - strumien wody z kranu

50 - 60 dB - normalna rozmowa dwéch osoéb, odkurzacz

60 dB - ulica $rednio ruchliwa

60 - 70 dB - gto$na rozmowa dwoch osoéb

80 dB - ulica o duzym ruchu, z sygnatami samochodowymi, bardzo gtosna
muzyka radiowa w pomieszczeniach

90 dB - sygnat samochodowy elektryczny

100 dB - pocigg pospieszny w odlegtosci 3,5 m.

Réwniez w srodowisku pracy cztowieka hatas wystepuje na bardzo wielu stanowiskach. Najsilniejsze

hatasy wystepujg w przemysle stoczniowym, hutniczym, maszynowym i wtdkienniczym.
Gtéwne skutki dziatania hatasu to uszkodzenia narzadu stuchu, ktérych wielko$¢ i zasieg zalezg od natezenia
dzwieku, dtugotrwatosci hatasu, rodzaju przewazajgcych czestotliwosci oraz od tego, czy hatas ma charakter ciggty
czy impulsowy. Z tego powodu odréznienie hataséw bardziej lub mniej szkodliwych jest dosy¢ trudne. Obecnie
w wiekszosci krajow $wiata przewaza poglad, ze hatas powyzej 85 dB powinien by¢ uznawany za szkodliwy dla
zdrowia cztowieka.

Szkodliwe jest réwniez pozastuchowe dziatanie hatasu. Stwierdzono, ze pod wplywem hatasu nastepuje
skurcz drobnych naczyn tetniczych prowadzacy do zaburzen tetna i cisnienia krwi. Wystepujg tez zaburzenia
w normalnym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, obniza sie precyzja ruchéw, wydiuza czas reakcji a takze
zmniejsza sie funkcja wydalnicza slinianek i btony sluzowej zotgdka, co prowadzi do zaktéceh w procesie trawienia.
Pojawia sie bezsennos¢, béle i zawroty gtowy, brak taknienia oraz zaktécenia wzroku.

Ponadto stwierdzono réwniez, ze hatas, prawdopodobnie przez uktad nerwowy, oddziatuje na ukfad
hormonalny zakitécajac prace nadnerczy i przysadki moézgowe;.

Zapobieganie skutkom nadmiernego hatasu w codziennym zyciu cztowieka polega przede wszystkim na
eliminowaniu zrodet hatasu poprzez lepsze wyciszanie pracujgcych urzgdzen, skuteczniejszg izolacje akustyczng
budynkéw i szerzenie wiedzy na ten temat.

5. Domowe porzadki i Smieci

Dom przyjazny cztowiekowi to dom czysty, zadbany i dobrze zorganizowany, takze w obszarze umiejetnego
codziennego dbania o zachowanie nalezytego porzgdku we wszystkich jego pomieszczeniach. Przy dzisiejszej
technice i zaopatrzeniu w przerdzne srodki czystosci wspomagajgce prace nie stanowi to wiekszego problemu.

Trzeba jednak pamieta¢ o potencjalnym zagrozeniu dla zdrowia cztowieka i stanu Srodowiska, jakie moga
stwarzac¢ chemiczne $rodki do prania, mycia i konserwacji. Wiele z nich to srodki draznigce, uczulajgce, czy nawet
zragce, jak w przypadku srodkéw do dezynfekcji. Nieumiejetne ich stosowanie i przechowywanie niesie ze sobg
ryzyko uczulenia, podraznienia, poparzenia lub zatrucia. Nalezy dokfadnie czytaC etykiety i uzywaé srodkow
zgodnie z przeznaczeniem, przechowywacé w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostepnych dla matych
dzieci. Nie nalezy zapomina¢ o doktadnym ptukaniu, np. odziezy pranej w detergentach czy naczyh stotowych
mytych z uzyciem ptynow lub proszkéw. Wazne jest, by srodki chemiczne stosowac¢ z umiarem i wybierac te, ktdre
posiadajg odpowiednie atesty i sg bezpieczne dla srodowiska. Warto rowniez chroni¢ rece przed dziataniem
srodkéw chemicznych za pomocg gumowych rekawiczek ochronnych.

Narastajgcym problemem wspotczesnej cywilizacji sg $mieci. Im zamozniejsze spofeczenstwo, tym wiecej
wytwarza $mieci. Resztki jedzenia, nieuzywana odziez, stare meble i sprzet domowy, zuzyte akumulatory, baterie,
sttuczone termometry i lampy rteciowe, zrgce chemikalia, to zaledwie kilka przyktadéw. Na rynku jest tez coraz
wiecej artykutow jednorazowego uzytku oraz opakowan - papierowych, blaszanych, szklanych, a przede wszystkim
plastikowych. Aby zrobi¢ porzgdek w domu, trzeba to wszystko ,gdzies” wyrzuci¢. Prébujemy sobie z tym radzié¢
poprzez coraz powszechniejszg segregacje odpaddw, tzn. zbieranie i sktadanie réznych rodzajéw odpadow
w oddzielnych pojemnikach: odpadki organiczne z przeznaczeniem na kompost, makulature, szkto, metale, plastiki
- do przetworzenia jako surowce wtérne. Wymaga to bardzo dobrej organizacji, zaréwno na poziomie gospodarstwa
domowego jak i stuzb komunalnych, a w tej dziedzinie mamy jeszcze bardzo duzo do zrobienia.
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Niewtasciwe skladowanie odpadkdéw sprzyja rozwojowi owadoéw (much, mréwek, prusakéw i karakonéw) oraz
gryzoni (myszy, szczuréw) przenoszacych grozne choroby, gdyz w pojemnikach niezabezpieczonych pokrywami
znajdujg one fatwo pozywienie. Na wielu osiedlach ustawione sg pojemniki, gdzie mozna sktada¢ posegregowane
Smieci, ale zdarza sie, ze znajdujg sie one pdzniej razem w tym samym pojemniku Smieciarki i na tym samym
wysypisku.

Takich negatywnych przyktadéw nieodpowiedzialnosci i braku $wiadomosci wsrdd ludzi mozna by przytoczyé
wiecej. Wniosek nasuwa sie jeden - nalezy nieustannie edukowac spoteczenstwo, by zdawato sobie sprawe, jak
wielkie rezerwy kryjg sie w surowcach wtérnych, ktére mozna odzyskac ze smieci. Rozsadniejszym, ale z pewnoscig
duzo trudniejszym rozwigzaniem bytaby zmiana przyzwyczajen konsumentow, ktéra pozwolitaby wytwarza¢ mniej
S$mieci. Juz dzi$ mozemy racjonalnie kupowac tylko niezbedne produkty i w iloSciach, ktore jesteSmy w stanie
spozytkowac (dotyczy to szczegdlnie zywnosci), a takze w miejsce plastikowych jednorazowych ,reklaméwek”
uzywac ptociennej torby na zakupy lub kosza, ktére sg tatwe do utrzymania w czystosci i mogg stuzy¢ nam przez
dtugi czas.

CWICZENIA DLA GRUP:

Polecenie:

1. Otrzymaliscie arkusz papieru, na ktérym napisana jest nazwa jednego z pomieszczen domowych (pokéj, kuchnia,
tazienka, garaz, piwnica, $mietnik).

2. Jakie zagrozenia dla higienicznego trybu zycia mogg by¢ zwigzane z uzytkowaniem tego pomieszczenia?

3. Jakich zasad postepowania nalezy przestrzegac, aby pomieszczenie spetniato wymogi higieniczne, chronito
nasze zdrowie i zapewniato dobre samopoczucie?

4. Whnioski zapiszcie na arkuszu papieru w ponizszy sposoéb:

Zagrozenia dla higienicznego trybu zycia Zasady postepowania ochronnego

ROZWIAZANIA DO CWICZEN

1. Uzupetnione zdania:

1. Swieze powietrze zawiera potrzebny naszemu organizmowi tlen, wykorzystywany w procesie oddychania,
ktory jest réwniez niezbedny do spalania np. gazu w kuchence.
2. Niesprawna wentylacja moze by¢ przyczyng Smiertelnego zatrucia tlenkiem wegla, czyli czadem.
3. Nadmierna wilgo¢ w mieszkaniu sprzyja rozwojowi grzybow i plesni, ktérych zarodniki unoszace sie
w powietrzu i z nim wdychane, mogg by¢ przyczyng groznych chordb alergicznych i nowotworowych
u ludzi.
4. Dhlugotrwata praca w niewtasciwych warunkach oswietleniowych sprzyja osfabieniu narzgdu wzroku
i pojawieniu sie lub pogtebieniu wad wzroku.
5. Natezenie hatasu okresla sie w jednostkach zwanych decybelami (dB).

27



ZASADY PROZDROWOTNEGO STYLU ZYCIA

. Gtéwne skutki dziatania hatasu to uszkodzenia narzgdu stuchu, ale szkodliwe jest rowniez

pozastuchowe dziatanie hatasu, np. skurcz drobnych naczyn tetniczych prowadzgcy do zaburzen
tetna i ciSnienia krwi, zaburzenia w normalnym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, obnizenie
sie precyzji ruchéw, wydiuzenie czasu reakcji a takze zmniejszenie sie funkcji wydalniczej
Slinianek i bfony sluzowej zofagdka, co prowadzi do zakliécen w procesie trawienia, bezsennosg,
béle i zawroty glowy, brak faknienia, zakliécenia wzroku, zakiécenia w pracy nadnerczy

i przysadki mézgowej.

. Nalezy dokfadnie czyta¢ etykiety chemicznych srodkéw czystosci i uzywac ich zgodnie

z przeznaczeniem, przechowywac¢ w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostepnych
dla mafych dzieci.

. Aby chroni¢ srodowisko naturalne cztowieka, nalezy segregowac $mieci, skladajgc oddzielnie odpadki

organiczne z przeznaczeniem na kompost i oddzielnie, w odrebnych pojemnikach - papier, szkto,
metale i plastik, aby mozna byto przekazac je do wtérnego przerobu.

. W miejsce plastikowych jednorazowych ,reklamoéwek" uzywaé mozna koszy lub pféciennych toreb,

ktére sg tatwe do utrzymania w czystosci i mogg stuzy¢ nam przez dtugi czas.

2. Proste nawyki i wskazdwki, o ktérych winien pamietac¢ kazdy z nas, aby zapewni¢ wtasciwe warunki

higieniczne w domu i najblizszym jego otoczeniu.

« dokfadne wietrzenie pomieszczen mieszkalnych

« nie wolno zatyka¢ nawiewnikdéw powietrza

« dbac o prawidtowg wilgotnos¢ pomieszczen

« ostroznie obchodzi¢ sie z domowymi chemikaliami

« mieszkanie wyposazy¢ w ergonomiczne meble

« chroni¢ wzrok poprzez odpowiednie oswietlenie pomieszczen
e segregowac smieci,

« zamykac szczelnie pojemniki ze Smieciami

3. Rozwigzanie krzyzoéwki:

1 kontrast, 2 tlen, 3 wilgotnos¢, 4 ekran, 5 temperatura, 6 higiena, 7 czytanie, 8 ciepto, 9 wentylacja, 10 hatas,

11 oswietlenie, 12 komputer, 13 powietrze, 14 ogrzewanie, 15 stuch, 16 wietrzenie.

Hasto - SEGREGACJA SMIECI
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KARTA PRACY UCZNIA - LEKCJA 2

Temat: Higieniczny dom i jego otoczenie

Informacje podstawowe

Troska o to, aby zdrowo mieszkag, jest bardzo istotna z punktu widzenia zdrowia cztowieka. Postep techniczny, nowe
materiaty budowlane i wykonczeniowe, tworzywa sztuczne oraz substancje wykorzystywane w produkcji
wyposazenia mieszkan nie tylko zaspokajajg rozne nowe potrzeby i zyczenia, ale niekiedy réwniez zagrazajg
naszemu zdrowiu oraz samopoczuciu.

W mieszkaniu spedzamy potowe zycia. W nim $pimy i odpoczywamy, ale wykonujemy rozmaite czynnosci
codzienne, a obecnie coraz czesciej takze zawodowe. Mieszkanie powinno zapewnia¢ dobre samopoczucie i by¢
urzgdzone zgodnie z potrzebami domownikéw oraz zasadami higieny. Trzeba tu wzig¢ pod uwage gtdwnie warunki
mikroklimatu, estetyke i funkcjonalno$¢ pomieszczen oraz umiejetne dbanie o porzgdek i czystosé
w mieszkaniu. Najwieksze zagrozenia stwarzajg: niesprawna wentylacja, coraz powszechniej stosowane
w gospodarstwie domowym réznorodne chemikalia (Srodki czystosci, tworzywa sztuczne, farby, lakiery itp.),
wszechobecny dzisiaj hatas oraz wytwarzanie duzej ilosci $mieci. Zagraza to nie tylko cziowiekowi, ale catemu
Srodowisku. Trzeba wiele wyobrazni i rozsgdku, aby umie¢ bezpiecznie korzysta¢ ze wszystkich zdobyczy
cywilizacji zachowujac przy tym zdrowie i dobre samopoczucie.

Cwiczenie 1
Uzupetnij ponizsze zdania:
1. Swieze powietrze zawiera potrzebny Naszemu OrganiZMOWi. ................o.eveereereereesrnreesseseersnnens ,wykorzystywany

w procesie oddychania, ktéry jest réwniez niezbedny do spalania np. gazu w kuchence.

2. Niesprawna wentylacja moze by¢ przyczyng $miertelnego zatrucia tlenkiem. ............cccccccevenee. ,czyliczadem.
3. Nadmierna wilgo¢ w mieszkaniu SPrzyja rOZWOJOWI..........ccueeeiiueieiiieeeiiiiieerieeseiieeesieeee e Lo e ,
ktérych zarodniki unoszace sie w powietrzu i z nim wdychane, mogag by¢ przyczyng groznych chordéb alergicznych

i nowotworowych u ludzi.

4. Dlugotrwata praca w niewtasciwych warunkach oswietleniowych sprzyja. .........ccccoveniniincnnnn, narzadu wzroku
i pojawieniu sie lub pogtebieniu. ..., wzroku.
5. Natezenie hatasu okresla sie w jednostkach zwanych.............ccccooeiiienen (dB).

6. Gtowne skutki dziatania hatasu to uszkodzenia narzadu stuchu, ale szkodliwe jest réwniez pozastuchowe
(o kA= £= T a1 1= = = U TR o] o
7. Nalezy dokfadnie czytaC etykiety......oooiiii e i uzywa¢ ich zgodnie

z przeznaczeniem, przechowywaé¢ w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostepnych

8. Aby chroni¢ srodowisko naturalne cziowieka nalezy ...........c.ccccovviiniiiniiicnee, Smieci, skfadajgc oddzielnie
odpadki organiczne z przeznaczeniem na kompost i oddzielnie, w odrebnych pojemnikach - papier, szkto, metale
i plastik, aby mozna byto przekazac je do wtérnego przerobu.

9. W miejsce plastikowych jednorazowych ,reklamoéwek" uzywaé mozna...............ccccoviviiiiininnnn.

............................................................. , ktore sa tatwe do utrzymania w czystoscii moga stuzyé nam przez dtugi czas.
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Cwiczenie 2
Jakie nawyki powinnismy ksztattowac i o jakich prostych wskazéwkach (radach) winien pamieta¢ kazdy z nas,
aby zapewni¢ wtasciwe warunki higieniczne w domu i najblizszym jego otoczeniu? Wypisz kilka, Twoim zdaniem

najwazniejszych.

Cwiczenie 3
Ut6z hasto, ktére powieszone w Twoim pokoju, przypominatoby o podstawowych zasadach higieny w domu

pozwalajgcych chroni¢ zdrowie i dobre samopoczucie wszystkich jego mieszkancow.
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Cwiczenie 4
Rozwigz krzyzéwke i odczytaj hasto.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

Duza réznica pomiedzy natezeniem oswietlenia.

Pierwiastek niezbedny do oddychania.

Parametr powietrza zalezny od zawartosci pary wodne;.

Czes$¢ monitora, na ktérej wyswietlany jest obraz.

Parametr powietrza wyrazany w stopniach Celsjusza.

Zespot warunkow wpltywajgcych dodatnio na zdrowie ludzkie, zwtaszcza czystosc.

Przy wykonywaniu tej czynnosci konieczne jest odpowiednie oswietlenie drukowanego tekstu lub znakéw

na monitorze.

Odczuwane przy stonecznej pogodzie i dodatnich temperaturach.

9.  Wymiana powietrza w pomieszczeniach odbywajgca sie w sposéb naturalny lub za pomoca urzgdzen
mechanicznych.

10. Gtosne dzwieki moggce mie¢ negatywny wptyw na funkcjonowanie organizmu.

11. Moze by¢ dzienne lub sztuczne, jego natezenie wyrazamy w luksach (Ix).

12. Urzadzenie, ktore wspotpracuje z myszka.

13. Mieszanina gazow tworzgca atmosfere.

14. Stuzy do podnoszenia temperatury w pomieszczeniu (np. centralne).

15. Zmyst odbierajgcy wrazenia dzwigkowe.

16. Umozliwianie dostepu swiezego powietrza do pomieszczenia, np. przez otwarcie okien.

NogkrwdpE

o
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