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LEKCJA 2

Temat: Higieniczny dom i jego otoczenie

Formy realizacji:
e Sciezka edukacyjna.

Cele szczegotfowe:
e przekazanie podstawowej wiedzy na temat czynnikéw ksztattujacych stan higienicznego bezpieczenstwa
Srodowiska mieszkalnego cztowieka,
e zapoznanie uczniow ze skutkami niewtasciwych warunkdéw higienicznych w domu i jego otoczeniu,
e rozwijanie umiejetnosci dostrzegania zagrozen dla zdrowia i zycia cztowieka oraz dla $rodowiska wyptywajacych
Z nieprzestrzegania podstawowych wymogdw higienicznych w domu i jego otoczeniu,
e ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za stan higieny domu i jego otoczenia.

Cele operacyjne:

Po zakonczeniu zajeé uczen:

okresla podstawowe czynniki ksztattujgce warunki higieniczne w domu i jego otoczeniu,

e uzasadnia konieczno$¢ przestrzegania higieny w domu i jego otoczeniu,

e wymienia zagrozenia wynikajace z nieprzestrzegania higieny w domu,

e okre$la mozliwosci wtasnych dziatah w celu ochrony zdrowia i samopoczucia wtasnego i wspotmieszkancow.

Metody nauczania:
e pogadanka,
e ¢wiczenia.

Pomoce dydaktyczne:
e rzutnik pisma,
foliogramy,
e arkusze papieru, flamastry,
e karty éwiczen dla grup,
e Kkarta pracy ucznia.

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

Spis foliogramow
Nr  Tytut
6. Czystosé powietrza i mikroklimat pomieszczen.
7.  Zapotrzebowanie na Swieze powietrze w pomieszczeniach.
8. Temperatura i wilgotno$¢ powietrza w mieszkaniu.
9. Rodzaje o$wietlenia wnetrz.
10. Hatas emitowany przez typowe zrédta w domu i jego otoczeniu.
11. Odpady z gospodarstw domowych.
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PLAN ZAJEC ZE \WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnosci Czas

1. Czynnosci wstepne — podanie tematu i celu zaje¢, podziat klasy
na grupy 5-6 osobowe i wybdr liderdw. 2 min.

2.  Wprowadzenie — nauczyciel poprzez pogadanke z elementami dyskusji wyjasnia
pojecia zwigzane z warunkami higieny domu i jego otoczenia oraz wymienia
zagrozenia wynikajace z zaniedban w tym zakresie. 15 min.

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

4.  Cwiczenia w grupach majace na celu identyfikacje zagrozen zwiazanych
Z nieprzestrzeganiem zasad higieny pomieszczen mieszkalnych oraz opracowanie

wskazéwek do postepowania chronigcego zdrowie i dobre samopoczucie. 10 min.
B.  Prezentacja przez lideréw pracy poszczeg6lnych grup, kazda skomentowana

przez nauczyciela. 10 min.
6. Podsumowanie zaje¢ — wypetnianie przez uczniéw karty éwiczen dla ucznia. 6 min.

MATERIAEL POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Wptyw czystosci powietrza oraz mikroklimatu w mieszkaniu na zdrowie i samopoczucie cztowieka

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

Pierwszorzednym problemem jest zapewnienie w mieszkaniu odpowiedniej ilosci $wiezego powietrza. Stan powie-
trza w pomieszczeniu zamknietym jest okreslany za pomoca nastepujacych parametrow: czysto$é, temperatura, wilgot-
no$¢ oraz predkos$¢ ruchu. Stan ten ulega zmianom pod wptywem przebywania w pomieszczeniu ludzi oraz wskutek
zachodzacych réznorodnych proceséw.

Cztowiek, w wyniku przebiegu proceséw fizjologicznych, stale oddaje do otaczajgcego powietrza: ciepto, dwutlenek
wegla, pare wodng oraz substancje zapachowe. Podczas proceséw technologicznych sg wydzielane ciepto, para wodna
oraz rézne zanieczyszczenia w postaci gazéw, par, aerozoli i pytéw.

Powietrze jest mieszaning gazéw zawierajacych ok. 21% tlenu, 78% azotu oraz 1% pozostatych sktadnikéw
w postaci gazéw szlachetnych, zanieczyszczen i pary wodnej. Tlen, pobierany z powietrza podczas oddychania, uczest-
niczy 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 m3 powietrza na godzine,
kuchnia gazowa zuzywa okoto 12 m3/h, piecyk fazienkowy — 36 m3/h, kociot gazowy — okoto 12 m3 powietrza na 1 m3
spalonego gazu. Musimy wiec zadbaé, zeby do naszego domu doptyneta wystarczajgca ilos¢ $wiezego powietrza,
a zuzyte, zanieczyszczone produktami spalania — zostato usuniete na zewnatrz. Gaz i produkty jego spalania sg prawdzi-
wym 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 trujacych tlenkdéw azotu. Gazy te sg bezwonne, nic wiec nie sygnalizuje niebezpieczenstwa. Jesli jednak po
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dtuzszym pobycie w kuchni odczuwa sie bdle gtowy, nudnosci, zawroty gtowy, ociezatos¢ nég, powolnos¢ mowienia
i ociezatos¢ umystowg — na ogdt oznacza to, ze wentylacja w pomieszczeniu jest niesprawna. Unikniemy zatrucia
tlenkiem wegla, jesli zainstalujemy w domu specjalny detektor. Jest to niewielkie urzagdzenie wyposazone w optyczna
i akustyczng sygnalizacje alarmowa, ktéra uruchomi sie, gdy stezenie trujgcego gazu przekroczy dopuszczalne normy.

Zagrozeniem dla zdrowia mogg by¢ takze meble, wyktadziny i materiaty budowlane. Wyktadziny z PCV emituja bez-
wonny, toksyczny polichlorek winylu, a niektére wyktadziny z tworzyw sztucznych — substancje rakotwoércze i drazniace,
m.in. benzen, toluen i formaldehyd. Duzo formaldehydu wydzielajg tez nowe meble, produkowane z nieodpowiednich
ptyt pilsniowych i pazdzierzowych. Wdychanie tej substancji moze wywotywac migreny, ktopoty z pamiecia i bezsennosc.
Z materiatéw budowlanych emitowany jest radon, sprzyjajacy rozwojowi raka ptuc. Niekorzystny wptyw na zdrowie maja
takze grzyby i plesnie rozwijajace sie w zbyt wilgotnych, niedostatecznie wentylowanych pomieszczeniach.

Istotnym problemem zwigzanym z jako$cig powietrza jest jego zanieczyszczenie czasteczkami kurzu, pytkami roslin,
zarodnikami grzybow, wirusami, bakteriami, roztoczami i ich odchodami, ktére na skutek ruchu powietrza zwigzanego
z konwekcjg ciepfa 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 potegujacego sie problemu powstawania réznorodnych alergii bedacych jednym z powazniejszych
schorzen cywilizacyjnych.

Nie mozna poming¢ milczeniem zanieczyszczenia powietrza zwigzanego z paleniem tytoniu w mieszkaniu. Liczba
roznych trucizn w dymie papierosowym przekracza wszelkie wyobrazenia, a na ujemne, miedzy innymi rakotworcze,
skutki jego wdychania narazeni sg nie tylko palacze, ale wszystkie osoby przebywajace w pomieszczeniu, a zwfaszcza
dzieci i mtodziez.

Aby utrzymac nalezyty sktad powietrza bedacy warunkiem zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia, nalezy zad-
ba¢ o wystarczajacg wymiane powietrza w mieszkaniu, czyli prawidtowg jego wentylacje. Przepisy budowlane wymagaja,
by odpowiednie rozwigzania techniczne umozliwiajace prawidtowa wentylacje pomieszczen byty przewidziane juz na etapie
projektowania budynku a nastepnie zgodnie z projektem wykonane. Wymiana powietrza moze odbywac sie w sposéb na-
turalny, z wykorzystaniem sit przyrody lub za pomocg urzagdzen mechanicznych — wentylatoréw. Mimo widocznego w ostat-
nich latach postepu technicznego w budownictwie charakteryzujacego sie zastosowaniem wielu nowoczesnych materiatéw
i technologii, w dziedzinie wentylacji zmiany sa niewielkie. W przewazajacej czesci budynkéw mieszkalnych, tak jedno- jak
i wielorodzinnych, stosuje sie u nas wentylacje naturalng, a przyczyna tego sg gtéwnie realia ekonomiczne. Koszt wykona-
nia i eksploatacji skuteczniejszej wentylacji mechanicznej stanowi powazng bariere w stosowaniu tego typu rozwigzan.
Jednak tendencje $wiatowe 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 wyciggowa z wykorzystaniem spe-
cjalnych kanatéw wyciggowych zakonczonych kratkami wentylacyjnymi umieszczonymi pod sufitem. Jako zrédto powie-
trza 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 prze-
stajg funkcjonowac. Do budynkdéw ze szczelnymi przegrodami powietrze musi by¢ doprowadzane poprzez punktowe na-
wiewniki, co przy duzych rdznicach temperatur bywa bardzo dokuczliwe dla mieszkafncéw. Skutkiem tego bywa
zamykanie nawiewnikéw, co stwarza niebezpieczenstwo likwidacji skutecznej wentylacji.

Temperatura, wilgotno$¢ i ruch powietrza

Podstawowym kryterium, decydujacym o samopoczuciu jest sposdb oddawania przez cztowieka ciepfa do otoczenia,
na ktory zasadniczy wptyw 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, wilgotnosci i ruchu powietrza w pomieszczeniu nazywany
jest komfortem cieplnym. Wystepuje wéwczas réwnowaga cieplna pomiedzy temperaturg odczuwang przez termore-
ceptory znajdujgce sie bezposrednio pod powierzchnig skéry i temperaturg we wnetrzu organizmu, ktéra jest stata
i wynosi ok. 37°C. Odczucie komfortu cieplnego zalezy od pory roku. Optymalna temperatura w pomieszczeniu latem
to 22-24°C, zimg 20-22°C, wilgotno$¢ wzgledna powietrza 40-60%, a predkos¢ przeptywu powietrza 0,15-0,25 m/s.

W naszej strefie klimatycznej w celu utrzymania w pomieszczeniach odpowiedniej temperatury w chtodnigjszych
porach roku konieczne jest ich ogrzewanie, ktére powinno zapewniaé¢ réwnomierng temperature w catym pomieszcze-
niu, niezaleznie od wahan temperatury na zewnatrz.
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Obecnie coraz powszechniej stosowany jest system centralnego ogrzewania, ktéry stwarza lepsze warunki higie-
niczne (jest czysciej, bo nie ma noszenia opafu i usuwania popiofu z paleniska) i wieksze bezpieczenstwo (brak
zagrozenia pozarem w mieszkaniu od otwartego ognia oraz zagrozenia, czesto $miertelnego, zatruciem tlenkiem wegla).

Wilgotnos$é wzgledna powietrza jest parametrem okreslajgcym stopien nasycenia powietrza parg wodng i decyduje
o0 ilosci ciepta oddawanego przez organizm cztowieka na drodze odparowania potu z powierzchni skéry. W normalnej
temperaturze pokojowej (18-20°C) najkorzystniejsza jest wilgotnos¢ wzgledna rzedu 40 — 50%. Wraz ze wzrostem wil-
gotnosci wzglednej zmniejsza sie zdolno$¢ pochtfaniania pary wodnej przez powietrze, odparowanie jest utrudnione i to
wywotuje odczucie parnosci i zte samopoczucie bedace skutkiem zaburzen proceséw termoregulacji w organizmie.
Wilgotnos$é ponizej 30% powoduje wysuszenie bton $luzowych, co réwniez moze byé przyczyng ztego samopoczucia
i zwiekszonej podatnosci na zakazenia.

W gospodarstwie domowym, w wyniku réznych proceséw zwigzanych z codziennym zyciem, jak np. gotowanie,
pranie, codzienne zabiegi higieniczne itp. wydziela sie duzo pary wodnej. W tradycyjnym budownictwie para wodna swo-
bodnie przenikata przez przegrody budowlane. Przy powszechnym obecnie stosowaniu do izolacji cieplnej budynkéw
materiatéw nieprzepuszczajacych pary wodnej i braku sprawnej wentylacji mechanicznej, a takze przy niedostatecznym
ogrzewaniu pomieszczen, moze pojawi¢ sie problem zawilgocenia budynku na skutek kondensacji pary wodnej.
Przyczyna zbytniego zawilgocenia moze byc¢ rowniez podsigkanie wilgoci z gruntu poprzez nieodpowiednio zabezpieczone
fundamenty. Prostg konsekwencjg takich warunkéw jest rozwdj grzybdw i plesni, ktérych obecno$¢ w mieszkaniu jest
bardzo szkodliwa, gdyz moze by¢ przyczyng wielu choréb, w tym réwniez nowotworowych. Ponadto zawilgocenie
mieszkania sprzyja przeziebieniom i chorobom reumatycznym, powoduje niszczenie mebli i odziezy oraz ple$nienie pro-
duktéw zywnosciowych. W razie pojawienia sie probleméw z utrzymaniem prawidfowej wilgotnosci w mieszkaniu
konieczne jest doktadne okre$lenie przyczyny zjawiska i profesjonalne jej usuniecie.

Odczucia komfortu zwigzane z predkoscig ruchu powietrza w bardzo duzym stopniu uzaleznione sg od panujacej we
wnetrzu temperatury. Maksymalne, dobrze tolerowane predkosci w zaleznosci od temperatury wynosza: 20°C i mniej —
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 sa wieksze od wyzej podanych,
ruch powietrza odczuwany jest jako nieprzyjemny przecigg. Problemy takie wystepujg najczesciej przy nieprawidtowo
zaprojektowanej i wadliwie funkcjonujacej wentylacji.

2. Znaczenie prawidtowego oswietlenia

Swiatfo jest jednym z podstawowych czynnikéw ksztattujgcych $rodowisko cztowieka, gdyz oddziatuje zaréwno na
jego psychike jak i fizjologie. Mieszkanie, bedace miejscem zaréwno pracy jak i wypoczynku, stawia pod tym wzgledem
szczegblne wymagania. O$wietlenie wnetrz powinno spetnia¢ trzy podstawowe funkcje:

*  zapewnia¢ bezpieczenstwo ludziom przebywajacym we wnetrzu,
*  zapewnia¢ warunki do wykonywania zadan wzrokowych,
° pomagac¢ w kreowaniu wtasciwego otoczenia $wietlnego.

Aby mogty one by¢ spetnione, o$wietlenie powinno by¢ odpowiednio intensywne, zaleznie od do rodzaju wykony-
wanej pracy, rownomiernie rozproszone, bez ostrych kontrastéw i cieni oraz nie powodowac ol$nienia. Wyréznia sie:
*  oSwietlenie naturalne
e oSwietlenie sztuczne.

Narzad wzroku i psychika cztowieka przystosowane sg do $wiatta naturalnego, dlatego w mieszkaniu, juz na etapie
projektowania, nalezy zapewni¢ wtasciwe wymiary i ksztatt otworéw okiennych oraz odpowiednie ich rozmieszczenie.

Niezmiernie wazna jest réwniez biezaca troska o utrzymanie w czystosci $cian, sufitu i okien, gdyz np. brudne szyby
moga zatrzymac 30-50% promieni $wietlnych.

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

e oSwietlenie og6lne — oswietlenie przestrzeni bez uwzgledniania szczegélnych wymagan dotyczacych oswietlenia
niektorych ich czesci,

* oswietlenie miejscowe — o$wietlenie niektorych czesci przestrzeni, np. miejsc pracy, z uwzglednieniem szczegdélnych
potrzeb o$wietleniowych, w celu zwigkszenia natezenia oswietlenia niektérych jej czesci,

e oswietlenie ztozone (ogbélne + miejscowe) — przy oswietleniu ztozonym wymaga sie, aby co najmniej 20% wyma-
ganego poziomu natezenia o$wietlenia pochodzito od o$wietlenia ogdélnego.

22



MODUL |
L _________________

We wnetrzach stosuje sie dwa rodzaje o$wietlenia: oswietlenie ogdlne i os$wietlenie ztozone. Minimalne
dopuszczalne poziomy natezenia o$wietlenia w zaleznosci od trudnosci pracy wzrokowej lub rodzaju pomieszczenia
podaje norma PN-EN 12464-1:2004. Zgodnie z ww. normg wyroznia sie nastepujgce wartosci natezenia o$wietlenia:
20, 30, 50, 75, 100, 150, 200, 300, 500, 750, 1000, 1500, 2000, 3000, 5000 Ix (lukséw). Przy natezeniu 20 Ix
tatwo rozpoznaé¢ rysy twarzy drugiej osoby (takie o$wietlenie wystarcza np. w piwnicach i na strychach), do pracy
biurowej wymagane jest co najmniej 300 Ix, a o$wietlenie o wigkszym natezeniu, powyzej 500 Ix, wymagane jest do
pracy o duzym stopniu trudnosci pracy wzrokowej.

Z natezeniem os$wietlenia zwigzana jest jego rownomierno$¢, ktéra zapobiega ucigzliwosciom zwigzanym
z wysitkiem akomodacyjnym oka. Nalezy unika¢ zbyt wielkich réznic jasnosci o$wietlenia stanowiska roboczego i jego
otoczenia. Stuzy temu os$wietlenie miejscowe — np. dodatkowa lampka zainstalowana na biurku, ktérg nalezy traktowac
jako niezbedne os$wietlenie dodatkowe. Pamietaé nalezy, ze nie moze ona jednak zastepowaé o$wietlenia ogélnego ze
wzgledu na wystepowanie w takim przypadku duzych kontrastéw $wietlnych, bardzo uciagzliwych dla oka.

Wzrok nalezy chroni¢ przed ol$nieniem poprzez prawidtowe sytuowanie miejsc pracy w stosunku do Zrédet Swiatta,
stosowanie odpowiednich opraw o$wietleniowych oraz matowych powierzchni. Wtasciwym kierunkiem padania stru-
mienia Swiatta, zwtaszcza przy pracach recznych i pisaniu, jest lewa strona dla oséb praworecznych i prawa strona dla
0sob leworecznych.

Dzisiejsze miejsce pracy ucznia coraz czesciej wyposazone jest w komputer, nalezy w takim przypadku uwzglednié¢
specjalne wymagania o$wietleniowe wynikajace ze specyfiki pracy wzrokowej przy monitorach. Praca taka wigze sie
z dwoma gtéwnymi zadaniami wzrokowymi:

*  czytaniem drukowanego tekstu na dokumencie i znakéw na klawiaturze,
* czytaniem znakéw na monitorze.
Nalezy zatem stosowac takie osSwietlenie, ktére zapewnia dobre warunki widzenia dla obu ww. zadan wzrokowych.

Wysoki poziom natezenia o$wietlenia jest niezbedny na ptaszczyznie klawiatury i stotu, lecz w ptaszczyznie ekranu jest
niekorzystny ze wzgledu na obnizenie kontrastu znakéw i tfta na ekranie.

Nalezy ograniczy¢ ol$nienie bezposrednie od opraw, okien, przezroczystych lub pétprzezroczystych $cian albo jas-
nych ptaszczyzn pomieszczenia oraz olénienie odbiciowe od ekranu monitora, w szczegélnosci przez stosowanie
odpowiednich opraw oswietleniowych, instalowanie zaluzji lub zaston w oknach.

il

Rys. 1. Przyktad oprawy oswietlenia miejscowego przeznaczonej do oswietlania
stanowiska pracy z komputerem oraz obok widok rastra
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3. Ergonomiczne meble

Ergonomie definiuje sie jako przystosowanie stanowisk, proceséw i $rodowiska pracy do mozliwosci psychofizy-
cznych cztowieka. W kregu jej zainteresowania znajduje sie rowniez Srodowisko domowe, ktérego kreowanie musi
uwzgledniaé potrzeby i mozliwosci uzytkownika. W szczegdlnosci dotyczy to mebli i wyposazenia mieszkania. Dziatania
w tym zakresie podejmowane sg zaréwno na etapie projektowania (ergonomia koncepcyjna, zwana réwniez profilakty-
czng), jak w trakcie eksploatacji (ergonomia korekcyjna, zwana tez interwencyjng).

Meble powinny byc¢ tak zaprojektowane, aby sprzyjaty zachowaniu prawidtowej postawy ciata, zaréwno siedzacej,
stojacej jak i lezacej. Zaniedbania w tym zakresie, w powigzaniu z coraz mniejsza aktywnoscig fizyczng wspotczesnego
pokolenia, utrwalajg wady postawy prowadzace 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. Wysokos$¢ siedziska powinna by¢ indy-
widualnie dopasowana tak, aby dét podkolanowy i znajdujace sie tam naczynia krwiono$ne, nerwy i Sciegna nie byty
uciskane krawedzig przedniej ptyty siedziska. Gtéwny punkt podparcia plecéw przez krzesto powinien znajdowac sie
w okolicy miednicy.

Oparcie z regulacjg wysokosci i kata pochylenia Regulowane podfokietniki

T

tatwa intuicyjna regulacja
wysokosci siedziska Regulowana

ptyta z zaokraglong przednig krawedzig

5-ramienna podstawa na kétkach
Moiliwo$¢ obrotu o 360°

Rys. 2. Krzesto spetniajace wymogi ergonomii

Rys. 3. Prawidlowa pozycja przy pracy z komputerem odcigzajaca
odcinek ledzwiowy kregostupa
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Przy pracach wykonywanych w pozycji stojgcej bardzo wazna jest wysoko$¢ blatu roboczego oraz wystarczajgca
przestrzen wokdt niego.

tézko powinno zapewnia¢ mozliwos¢ prawidtowego lezenia na plecach, na boku lub na brzuchu tzn. w sposéb
pozwalajacy na skuteczne odcigzenie catego kregostupa. Dzieci zawsze powinny spaé na sztywnym i ptaskim podfozu.
Poduszka nie powinna by¢ zbyt miekka, a gtowa nie powinna sie w nig zbytnio zapada¢. Bardzo zalecane sg poduszki,
ktére mozna kupi¢ w sklepach ze sprzetem rehabilitacyjnym. Odpowiednie sg réwniez zwarte, nieco grubsze poduszki
z owczej wetny. Dobra poduszka powinna zapewnia¢ nalezyte podtrzymanie gtowy réwniez przy ufozeniu na boku tak,
aby gtowa z niej nie zwisata, lecz utrzymywana byta na przedtuzeniu linii kregostupa. Poduszka powinna wypetniac
niemal caty kat pomiedzy szyja a barkiem.

Rys. 4. Prawidfowe ufozenie gtowy

4. Skutki nadmiernego hatasu w domu i jego otoczeniu

Hatasem okre$la sie wszelkie niepozadane, nieprzyjemne, dokuczliwe, ucigzliwe lub szkodliwe dZzwieki. Moga one
przeszkadza¢ w wykonywaniu okreslonych czynnosci, utrudnia¢ wypoczynek, ale takze prowadzi¢ do uszkodzenia ustro-
ju cztowieka. 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 narastajacy
problem wspdtczesnej cywilizacji. Przyczyng nadmiernego hatasu w mieszkaniu i bezposrednim jego otoczeniu jest
powszechne stosowanie zmechanizowanego sprzetu gospodarstwa domowego, zbyt gtosno nastawione odbiorniki, wrza-
skliwa muzyka dyskotekowa, masowy rozwdj motoryzacji. Problem poteguje jeszcze niewtasciwa izolacja $cian
budynkéw mieszkalnych przed hatasem.

Hatas jest zjawiskiem fizycznym polegajacym na powstawaniu fal akustycznych rozchodzacych sie w powietrzu
z predkoscia np. 340 m/s. Ucho ludzkie odbiera hatas obejmujacy 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 (O dB) a progiem bélu (130 dB). Poziom
zerowy mozna osiggnac jedynie w laboratoriach badawczych, w ktérych prowadzone sg eksperymenty wymagajace ide-
alnej ciszy. Powyzej 130 dB dzwigk jest juz tak intensywny, ze powoduje odczucie bdlu. Takiej wtasnie intensywnosci
odpowiada styszany z bliska hatas silnika odrzutowego. Poziomy typowych dZzwiekdéw spotykanych w zyciu codziennym
przedstawiajg sie nastepujgco:

20 dB — szept, cichy chéd po parkiecie
30dB — bardzo spokojna ulica bez ruchu kotowego
50 dB — strumien wody z kranu
50 - 60 dB — normalna rozmowa dwdéch oséb, odkurzacz
60 dB — ulica $rednio ruchliwa
60 - 70 dB — gfosna rozmowa dwdch oséb
80 dB — ulica o duzym ruchu, z sygnatami samochodowymi,
bardzo gtosha muzyka radiowa w pomieszczeniach
90 dB — sygnat samochodowy elektryczny
100 dB — pocigg pospieszny w odlegtosci 3,5 m.
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Réwniez w $rodowisku pracy cztowieka hatas wystepuje na bardzo wielu stanowiskach. Najsilniejsze hatasy wy-
stepujg w przemysle stoczniowym, hutniczym, maszynowym i wtékienniczym.

Gtéwne skutki dziatania hafasu to uszkodzenia narzadu stuchu, ktérych wielko$¢ i zasieg zalezg od natezenia
dzwieku, dtugotrwatosci hatasu, rodzaju przewazajacych czestotliwosci oraz od tego, czy hatas ma charakter ciagty czy
impulsowy. Z tego powodu odréznienie hataséw bardziej lub mniej szkodliwych jest dosy¢ trudne. Obecnie w wiekszos-
ci krajow Swiata przewaza poglad, ze hatas powyzej 85 dB powinien by¢ uznawany za szkodliwy dla zdrowia cztowieka.

Szkodliwe jest réwniez pozastuchowe dziatanie hatasu. Stwierdzono, ze pod wptywem hatasu nastepuje skurcz drob-
nych naczyn tetniczych prowadzacy do zaburzeh tetna i cisnienia krwi. Wystepuja tez zaburzenia w normalnym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego, obniza sie precyzja ruchdéw, wydtuza czas reakcji a takze zmniejsza sie funkcja
wydalnicza $linianek i btony $luzowej zotadka, co prowadzi do zaktécen w procesie trawienia. Pojawia sie bezsenno$c,
béle i zawroty gtowy, brak taknienia oraz zaktécenia wzroku.

Ponadto stwierdzono réwniez, ze hatas, prawdopodobnie przez uktad nerwowy, oddziatuje na uktad hormonalny
zaktdcajac prace nadnerczy i przysadki mozgowe;.

Zapobieganie skutkom nadmiernego hatasu w codziennym zyciu cztowieka polega przede wszystkim na eliminowa-
niu zrédet hafasu poprzez lepsze wyciszanie pracujgcych urzadzen, skuteczniejszg izolacje akustyczna 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 codzien-
nego dbania o zachowanie nalezytego porzadku we wszystkich jego pomieszczeniach. Przy dzisiejszej technice i zaopa-
trzeniu w przerdzne Srodki czystosci wspomagajace prace nie stanowi to wiekszego problemu.

Trzeba jednak pamietaé o potencjalnym zagrozeniu dla zdrowia cztowieka i stanu $rodowiska, jakie mogg stwarzaé
chemiczne $rodki do prania, mycia i konserwacji. Wiele z nich to $rodki draznigce, uczulajgce, czy nawet zrace, jak
w przypadku $rodkéw do dezynfekcji. Nieumiejetne ich stosowanie i przechowywanie niesie ze sobg ryzyko uczulenia,
podraznienia, poparzenia lub zatrucia. Nalezy dokfadnie czyta¢ etykiety i uzywac $rodkéw zgodnie z przeznaczeniem,
przechowywaé w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostepnych dla matych dzieci. Nie nalezy zapominaé
o dokfadnym pfukaniu, np. odziezy pranej w detergentach czy naczyn stotowych mytych z uzyciem ptynéw lub proszkow.
Wazne jest, by $rodki chemiczne stosowaé z umiarem i wybiera¢ te, ktére posiadajg odpowiednie atesty i sg bezpieczne
dla $rodowiska. Warto réwniez chroni¢ rece przed dziataniem $rodkéw chemicznych za pomocg gumowych rekawiczek
ochronnych.

Narastajagcym problemem wspofczesnej cywilizacji sg $mieci. Im zamozniejsze spoteczenstwo, tym wiecej wytwarza
Smieci. Resztki jedzenia, nieuzywana odziez, stare meble i sprzet domowy, zuzyte akumulatory, baterie, sttuczone ter-
mometry i lampy rteciowe, zragce chemikalia, to zaledwie kilka przyktadéw. Na rynku jest tez coraz wiecej artykutéw jedno-
razowego uzytku oraz opakowan — papierowych, blaszanych, szklanych, a przede wszystkim plastikowych. Aby zrobié
porzadek w domu, trzeba to wszystko ,,gdzies” wyrzucié. Probujemy sobie z tym radzié¢ poprzez coraz powszechniejsza
segregacje odpaddw, tzn. zbieranie i sktadanie réznych rodzajéw odpadéw w oddzielnych pojemnikach: odpadki orga-
niczne z przeznaczeniem na kompost, a makulature, szkto, metale, plastiki — do przetworzenia jako surowce wtdrne.
Wymaga to bardzo dobrej organizacji, zarowno na poziomie gospodarstwa domowego jak i stuzb komunalnych, a w tej
dziedzinie mamy jeszcze bardzo duzo do zrobienia.

Niewtasciwe sktadowanie odpadkow sprzyja rozwojowi owadoéw (much, mréwek, prusakéw i karakonéw) oraz gry-
zoni (myszy, szczurdéw) przenoszacych grozne choroby, gdyz w pojemnikach niezabezpieczonych pokrywami znajdujg one
tatwo pozywienie. Badania ankietowe wykazaty, ze prawie 90% mieszkancéw naszego kraju jest gotowych do segre-
gowania swoich odpaddéw. Na wielu osiedlach ustawione sg pojemniki, gdzie mozna sktadac¢ posegregowane $mieci, ale
zdarza sie, ze ,ladujg” one pdzniej razem w tym samym pojemniku $mieciarki i na tym samym wysypisku.

Takich negatywnych przyktadéw nieodpowiedzialnosci i braku $wiadomosci wsrédd ludzi mozna by przytoczyé
wiecej. Wniosek nasuwa sie jeden — nalezy nieustannie edukowac spoteczenstwo, by zdawato sobie sprawe, jak wielkie
rezerwy kryja sie w surowcach wtérnych, ktére mozna odzyskac ze $mieci. Rozsadniejszym, ale z pewnoscig duzo trud-
niejszym rozwigzaniem bytaby zmiana przyzwyczajen konsumentéw, ktéra pozwolitaby wytwarza¢ mniej $mieci. Juz dzi$
mozemy racjonalnie kupowac tylko niezbedne produkty i w ilosciach, ktére jesteSmy w stanie spozytkowac (dotyczy to
szczegblnie zywnosci, niejednokrotnie w stanie nietknietym ogladanej na $Smietnikach), a takze w miejsce plastikowych
jednorazowych ,reklamoéwek” uzywaé ptéciennej torby na zakupy lub kosza, ktére sg tatwe do utrzymania w czystosci
i moga stuzyé nam przez dtugi czas.
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CWICZENIA DLA GRUP:

Polecenie:

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

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

3. Jakich zasad postepowania nalezy przestrzega¢, 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.

2.
3. Nadmierna wilgo¢ w mieszkaniu sprzyja rozwojowi grzybow i plesni, ktérych zarodniki unoszace sie w powietrzu

Swieze powietrze zawiera potrzebny naszemu organizmowi tlen, wykorzystywany w procesie oddychania, ktdry
jest réwniez niezbedny do spalania np. gazu w kuchence.
Niesprawna wentylacja moze by¢ przyczyng $Smiertelnego zatrucia tlenkiem wegla, czyli czadem.

i z nim wdychane, mogg by¢ przyczyng groznych choréb alergicznych i nowotworowych u ludzi.

. Dtugotrwata praca w niewtasciwych warunkach oswietleniowych sprzyja osfabieniu narzadu wzroku i pojawieniu

sie lub pogtebieniu wad wzroku.

. Natezenie hatasu okresla sie w jednostkach zwanych decybelami (dB).
. Gtowne skutki dziatania hatasu to uszkodzenia narzadu stuchu, ale szkodliwe jest réwniez pozastuchowe

dziatanie hatasu, np. skurcz drobnych naczyn tetniczych prowadzacy do zaburzen tetna i cisnienia Krwi,
zaburzenia w normalnym funkcjonowaniu ukfadu nerwowego, obnizenie sie precyzji ruchow, wydfuzenie czasu
reakcji a takze zmniejszenie sie funkcji wydalniczej slinianek i bfony sluzowej zofagdka, co prowadzi do zakfécen
w procesie trawienia, bezsennosé, bdle i zawroty gtowy, brak taknienia, zakfocenia wzroku, zaktécenia w pracy
nadnerczy i przysadki mézgowej.

. Nalezy doktadnie czytac etykiety chemicznych srodkow czystosci i uzywac ich zgodnie z przeznaczeniem, prze-

chowywac w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostepnych dla mafych dzieci.

. Aby chroni¢ Srodowisko naturalne cztowieka, nalezy segregowaé Smieci, sktadajgc oddzielnie odpadki organiczne

Z przeznaczeniem na kompost i oddzielnie, w odrebnych pojemnikach — papier, szkto, metale i plastik, aby mozna
byto przekazac je do wtdrnego przerobu.

. W miegjsce plastikowych jednorazowych ,reklaméwek” uzywa¢ mozna koszy lub pfociennych toreb, ktore sg

tatwe do utrzymania w czystosci i moga stuzy¢ nam przez dfugi czas.
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2. Proste nawyki i wskazowki, o ktorych winien pamietac kazdy z nas, aby zapewnic wtasciwe warunki
higieniczne w domu i najblizszym jego otoczeniu.

* doktadne wietrzenie pomieszczen mieszkalnych

* nie wolno zatyka¢ nawiewnikéw powietrza

e dbac¢ o prawidtowg wilgotno$¢ pomieszczen

e ostroznie obchodzi¢ sie z domowymi chemikaliami

°  mieszkanie wyposazy¢ w ergonomiczne meble

e chroni¢ wzrok poprzez odpowiednie o$wietlenie pomieszczen
°  segregowac $mieci

e zamykac¢ szczelnie pojemniki ze Smieciami

3. Rozwigzanie krzyzowki:

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 mieszkac, nabiera coraz wiekszego znaczenia. Postep techniczny, nowe
materiaty budowlane i wykonczeniowe, tworzywa sztuczne oraz substancje wykorzystywane w pro-
dukcji wyposazenia mieszkan nie tylko zaspokajajg rozne nowe potrzeby i zyczenia, ale niekiedy
rowniez zagrazaja naszemu zdrowiu oraz samopoczuciu.

W mieszkaniu spedzamy poftowe zycia. W nim $pimy i odpoczywamy, ale rdwniez pracujemy
wykonujgc rozmaite czynnos$ci codzienne, a obecnie coraz czesciej takze zawodowe. Mieszkanie
powinno zapewnia¢ dobre samopoczucie i by¢ urzadzone zgodnie z potrzebami domownikow
oraz zasadami higieny. Trzeba tu wzig¢ pod uwage gtdwnie warunki mikroklimatu, estetyke
i funkcjonalno$¢ pomieszczen oraz umiejetne dbanie o porzadek i czystos¢ w mieszkaniu.
Najwieksze zagrozenia stwarzajg: niesprawna wentylacja, coraz powszechniej stosowane w go-
spodarstwie domowym réznorodne chemikalia (Srodki czystosci, tworzywa sztuczne, farby, la-
kiery itp.), wszechobecny dzisiaj hatas oraz zalewajace nas ze wszystkich stron Smieci. Zagraza
to nie tylko cztowiekowi, ale catemu Srodowisku. Trzeba wiele wyobrazni i rozsadku, aby umiec
bezpiecznie korzysta¢ ze wszystkich zdobyczy cywilizacji zachowujac przy tym zdrowie i dobre
samopoczucie.

Cwiczenie 1
Uzupetnij ponizsze zdania:

1. Swieze powietrze zawiera potrzebny NAaszemu OrganiZMOWI ......uvuviiiiiee e ,
wykorzystywany w procesie oddychania, ktory jest rowniez niezbedny do spalania np. gazu
w kuchence.

2. Niesprawna wentylacja moze by¢ przyczyna $miertelnego zatrucia tlenkiem ..........ccoooeeeninnies ,
czyli czadem.

3. Nadmierna wilgo¢ w mieszkaniu SPrzyja rOZWOJOWI .....ucuueeneuererieseeseeseeserneeneeneeneeneenesnennenns

| e , ktérych zarodniki unoszace sie w powietrzu i z nim wdychane, moga byc¢
przyczyng groznych choréb alergicznych i nowotworowych u ludzi.

4. Dtugotrwata praca w niewtfasciwych warunkach o$wietleniowych sprzyja ........cocvveviiiiiiinnennes
narzadu wzroku i pojawieniu sig lub pogtebieniu ..........coooiiiiiiiiii wzroku.

5. Natezenie hatasu okresla sie w jednostkach zwanych ..........cccooviiiiiiinn. (dB).

6. Gtowne skutki dziatania hatasu to uszkodzenia narzadu stuchu, ale szkodliwe jest réwniez

pozastuchowe dziatanie hatasU, NP. ..o e ans
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7. Nalezy dokfadnie czytaC etykiety .......cooiieiiiiii i uzywac ich
zgodnie z przeznaczeniem, przechowywac¢ w oryginalnych opakowaniach i w miejscach
niedostepnych dla ..., .

8. Aby chroni¢ Srodowisko naturalne cztowieka nalezy ..........ccoovviiiiiiiiiiiiiiiniiiiieeen, smieci,

sktadajgc oddzielnie odpadki organiczne z przeznaczeniem na kompost i oddzielnie, w odrebnych
pojemnikach — papier, szkto, metale i plastik, aby mozna byto przekazac je do wtdrnego prze-
robu.

9. W miejsce plastikowych jednorazowych ,reklaméwek” uzywacé mozna .........ccceeeveieineinennennnnn.

........................................................ , ktdre sa tatwe do utrzymania w czystosci i mogg stuzyc¢
nam przez dtugi czas.

Cwiczenie 2

Jakie nawyki powinnismy ksztattowac i o jakich prostych wskazéwkach (radach) winien pamigtac
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 pozwalajacych chroni¢ zdrowie i dobre samopoczucie wszystkich jego mieszkancow.
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Cwiczenie 4

Rozwiaz 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 wodnej.

Czes$¢ monitora, na ktérej wyswietlany jest obraz.

Parametr powietrza wyrazany w oC.

Zespdt warunkéw wptywajacych dodatnio na zdrowie ludzkie, zwtaszcza czystosé.

Przy wykonywaniu tej czynnosci konieczne jest odpowiednie oswietlenie drukowanego tekstu lub
znakdéw na monitorze.

Odczuwane przy stonecznej pogodzie i dodatnich temperaturach.

Wymiana powietrza w pomieszczeniach odbywajgca sie w sposéb naturalny lub za pomocg
urzadzen mechanicznych.

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

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

12. Urzadzenie, ktére wspdtpracuje z myszka.

13. Mieszanina gazéw tworzaca 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.
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