
LEKCJA 2

Temat: Higieniczny dom i jego otoczenie 

Formy realizacji:
• œcie¿ka edukacyjna.

Cele szczegółowe:
• przekazanie podstawowej wiedzy na temat czynników kszta³tuj¹cych stan higienicznego bezpieczeñstwa

œrodowiska mieszkalnego cz³owieka,
• zapoznanie uczniów ze skutkami niew³aœciwych warunków higienicznych w domu i jego otoczeniu,
• rozwijanie umiejêtnoœci dostrzegania zagro¿eñ dla zdrowia i ¿ycia cz³owieka oraz dla œrodowiska wyp³ywaj¹cych

z nieprzestrzegania podstawowych wymogów higienicznych w domu i jego otoczeniu,
• kszta³towanie postawy odpowiedzialnoœci za stan higieny domu i jego otoczenia.

Cele operacyjne:
Po zakoñczeniu zajêæ uczeñ:

• okreœla podstawowe czynniki kszta³tuj¹ce warunki higieniczne w domu i jego otoczeniu,
• uzasadnia koniecznoœæ przestrzegania higieny w domu i jego otoczeniu,
• wymienia zagro¿enia wynikaj¹ce z nieprzestrzegania higieny w domu,
• okreœla mo¿liwoœci w³asnych dzia³añ w celu ochrony zdrowia i samopoczucia w³asnego i wspó³mieszkañców.

Metody nauczania: 
• pogadanka,
• æwiczenia.

Pomoce dydaktyczne:
• rzutnik pisma,
• foliogramy,
• arkusze papieru, flamastry,
• karty æwiczeñ dla grup,
• karta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniów: 
• dyskusja,
• praca w grupach.

Spis foliogramów
Nr Tytu³
6. Czystoœæ powietrza i mikroklimat pomieszczeñ.
7. Zapotrzebowanie na œwie¿e powietrze w pomieszczeniach.
8. Temperatura i wilgotnoœæ powietrza w mieszkaniu.
9. Rodzaje oœwietlenia wnêtrz.

10. Ha³as emitowany przez typowe Ÿród³a w domu i jego otoczeniu.
11. Odpady z gospodarstw domowych.
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MATERIAŁ POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Wpływ czystości powietrza oraz mikroklimatu w mieszkaniu na zdrowie i samopoczucie człowieka

W mieszkaniu spêdzamy po³owê ¿ycia. W nim œpimy i odpoczywamy, ale równie¿ pracujemy wykonuj¹c rozmaite
czynnoœci codzienne, a obecnie coraz czêœciej tak¿e zawodowe. Mieszkanie powinno zapewniaæ dobre samopoczucie
i byæ urz¹dzone zgodnie z potrzebami domowników oraz zasadami higieny. Trzeba tu wzi¹æ pod uwagê g³ównie warun-
ki mikroklimatu, estetykê i funkcjonalnoœæ pomieszczeñ oraz umiejêtne dbanie o porz¹dek i czystoœæ w mieszkaniu.

Pierwszorzêdnym problemem jest zapewnienie w mieszkaniu odpowiedniej iloœci œwie¿ego powietrza. Stan powie-
trza w pomieszczeniu zamkniêtym jest okreœlany za pomoc¹ nastêpuj¹cych parametrów: czystoœæ, temperatura, wilgot-
noœæ oraz prêdkoœæ ruchu. Stan ten ulega zmianom pod wp³ywem przebywania w pomieszczeniu ludzi oraz wskutek
zachodz¹cych ró¿norodnych procesów.

Cz³owiek, w wyniku przebiegu procesów fizjologicznych, stale oddaje do otaczaj¹cego powietrza: ciep³o, dwutlenek
wêgla, parê wodn¹ oraz substancje zapachowe. Podczas procesów technologicznych s¹ wydzielane ciep³o, para wodna
oraz ró¿ne zanieczyszczenia w postaci gazów, par, aerozoli i py³ów.

Powietrze jest mieszanin¹ gazów zawieraj¹cych ok. 21% tlenu, 78% azotu oraz 1% pozosta³ych sk³adników
w postaci gazów szlachetnych, zanieczyszczeñ i pary wodnej. Tlen, pobierany z powietrza podczas oddychania, uczest-
niczy w organizmie cz³owieka w procesach przemiany materii. Jest on równie¿ niezbêdny do spalania gazu w kuchence,
kotle grzewczym czy ³azienkowym podgrzewaczu wody. Cz³owiek potrzebuje co najmniej 25 m3 powietrza na godzinê,
kuchnia gazowa zu¿ywa oko³o 12 m3/h, piecyk ³azienkowy – 36 m3/h, kocio³ gazowy – oko³o 12 m3 powietrza na 1 m3

spalonego gazu. Musimy wiêc zadbaæ, ¿eby do naszego domu dop³ynê³a wystarczaj¹ca iloœæ œwie¿ego powietrza,
a zu¿yte, zanieczyszczone produktami spalania – zosta³o usuniête na zewn¹trz. Gaz i produkty jego spalania s¹ prawdzi-
wym zagro¿eniem dla naszego zdrowie czy nawet ¿ycia. Badania przeprowadzone w trakcie gotowania na kuchence
gazowej w typowych, Ÿle wentylowanych kuchniach wykaza³y kilku, a czasem nawet kilkunastokrotne przekroczenie
dopuszczalnej wartoœci silnie truj¹cego tlenku wêgla w powietrzu i kilkudziesiêciokrotne przekroczenie dopuszczalnego
stê¿enia truj¹cych tlenków azotu. Gazy te s¹ bezwonne, nic wiêc nie sygnalizuje niebezpieczeñstwa. Jeœli jednak po

PLAN ZAJĘĆ ZE WSKAZÓWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci wstêpne – podanie tematu i celu zajêæ, podzia³ klasy
na grupy 5-6 osobowe i wybór liderów. 2 min.

2. Wprowadzenie – nauczyciel poprzez pogadankê z elementami dyskusji wyjaœnia 
pojêcia zwi¹zane z warunkami higieny domu i jego otoczenia oraz wymienia 
zagro¿enia wynikaj¹ce z zaniedbañ w tym zakresie. 15 min.

3. Przekazanie ka¿dej grupie arkusza kartonu z napisan¹ nazw¹ pomieszczenia 
domowego oraz tekstu æwiczenia do wykonania, wyjaœnienie celu æwiczenia 
i sposobu wykonania. 2 min.

4. Æwiczenia w grupach maj¹ce na celu identyfikacjê zagro¿eñ zwi¹zanych 
z nieprzestrzeganiem zasad higieny pomieszczeñ mieszkalnych oraz opracowanie 
wskazówek do postêpowania chroni¹cego zdrowie i dobre samopoczucie. 10 min.

5. Prezentacja przez liderów pracy poszczególnych grup, ka¿da skomentowana 
przez nauczyciela. 10 min.

6. Podsumowanie zajêæ – wype³nianie przez uczniów karty æwiczeñ dla ucznia. 6 min.
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d³u¿szym pobycie w kuchni odczuwa siê bóle g³owy, nudnoœci, zawroty g³owy, ociê¿a³oœæ nóg, powolnoœæ mówienia
i ociê¿a³oœæ umys³ow¹ – na ogó³ oznacza to, ¿e wentylacja w pomieszczeniu jest niesprawna. Unikniemy zatrucia
tlenkiem wêgla, jeœli zainstalujemy w domu specjalny detektor. Jest to niewielkie urz¹dzenie wyposa¿one w optyczn¹
i akustyczn¹ sygnalizacjê alarmow¹, która uruchomi siê, gdy stê¿enie truj¹cego gazu przekroczy dopuszczalne normy.

Zagro¿eniem dla zdrowia mog¹ byæ tak¿e meble, wyk³adziny i materia³y budowlane. Wyk³adziny z PCV emituj¹ bez-
wonny, toksyczny polichlorek winylu, a niektóre wyk³adziny z tworzyw sztucznych – substancje rakotwórcze i dra¿ni¹ce,
m.in. benzen, toluen i formaldehyd. Du¿o formaldehydu wydzielaj¹ te¿ nowe meble, produkowane z nieodpowiednich
p³yt pilœniowych i paŸdzierzowych. Wdychanie tej substancji mo¿e wywo³ywaæ migreny, k³opoty z pamiêci¹ i bezsennoœæ.
Z materia³ów budowlanych emitowany jest radon, sprzyjaj¹cy rozwojowi raka p³uc. Niekorzystny wp³yw na zdrowie maj¹
tak¿e grzyby i pleœnie rozwijaj¹ce siê w zbyt wilgotnych, niedostatecznie wentylowanych pomieszczeniach. 

Istotnym problemem zwi¹zanym z jakoœci¹ powietrza jest jego zanieczyszczenie cz¹steczkami kurzu, py³kami roœlin,
zarodnikami grzybów, wirusami, bakteriami, roztoczami i ich odchodami, które na skutek ruchu powietrza zwi¹zanego
z konwekcj¹ ciep³a stale s¹ zawieszone w powietrzu. Wiele z nich to typowe alergeny. Ich rozmiary w granicach kilku
lub nawet poni¿ej jednego mikrometra sprawiaj¹, ¿e przez zwyk³e odkurzacze, nawet z filtrem wodnym, przechodz¹ jak
przez sito. Prowadzi to potêguj¹cego siê problemu powstawania ró¿norodnych alergii bêd¹cych jednym z powa¿niejszych
schorzeñ cywilizacyjnych. 

Nie mo¿na pomin¹æ milczeniem zanieczyszczenia powietrza zwi¹zanego z paleniem tytoniu w mieszkaniu. Liczba
ró¿nych trucizn w dymie papierosowym przekracza wszelkie wyobra¿enia, a na ujemne, miêdzy innymi rakotwórcze,
skutki jego wdychania nara¿eni s¹ nie tylko palacze, ale wszystkie osoby przebywaj¹ce w pomieszczeniu, a zw³aszcza
dzieci i m³odzie¿. 

Aby utrzymaæ nale¿yty sk³ad powietrza bêd¹cy warunkiem zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia, nale¿y zad-
baæ o wystarczaj¹c¹ wymianê powietrza w mieszkaniu, czyli prawid³ow¹ jego wentylacjê. Przepisy budowlane wymagaj¹,
by odpowiednie rozwi¹zania techniczne umo¿liwiaj¹ce prawid³ow¹ wentylacjê pomieszczeñ by³y przewidziane ju¿ na etapie
projektowania budynku a nastêpnie zgodnie z projektem wykonane. Wymiana powietrza mo¿e odbywaæ siê w sposób na-
turalny, z wykorzystaniem si³ przyrody lub za pomoc¹ urz¹dzeñ mechanicznych – wentylatorów. Mimo widocznego w ostat-
nich latach postêpu technicznego w budownictwie charakteryzuj¹cego siê zastosowaniem wielu nowoczesnych materia³ów
i technologii, w dziedzinie wentylacji zmiany s¹ niewielkie. W przewa¿aj¹cej czêœci budynków mieszkalnych, tak jedno- jak
i wielorodzinnych, stosuje siê u nas wentylacjê naturaln¹, a przyczyn¹ tego s¹ g³ównie realia ekonomiczne. Koszt wykona-
nia i eksploatacji skuteczniejszej wentylacji mechanicznej stanowi powa¿n¹ barierê w stosowaniu tego typu rozwi¹zañ.
Jednak tendencje œwiatowe w tej dziedzinie s¹ jednoznaczne – w budynkach jednorodzinnych standardem jest stosowanie
zwartych mechanicznych agregatów nawiewno-wywiewnych z odzyskiem ciep³a. 

Aby wentylacja zosta³a zrealizowana, niezbêdne jest dostarczenie powietrza zewnêtrznego i usuniêcie na zewn¹trz
powietrza zu¿ytego. Wywiewanie powietrza zu¿ytego odbywa siê poprzez wentylacjê wyci¹gow¹ z wykorzystaniem spe-
cjalnych kana³ów wyci¹gowych zakoñczonych kratkami wentylacyjnymi umieszczonymi pod sufitem. Jako Ÿród³o powie-
trza zewnêtrznego najczêœciej wykorzystuje siê infiltracjê, czyli samoczynne przenikanie powietrza przez nieszczelnoœci
przegród budowlanych i przewietrzanie, czyli otwieranie okien i drzwi. Coraz powszechniejsze stosowanie szczelnych
okien i izolacje cieplne œcian powa¿nie ograniczaj¹ ten naturalny dop³yw powietrza, bez którego kratki wyci¹gowe prze-
staj¹ funkcjonowaæ. Do budynków ze szczelnymi przegrodami powietrze musi byæ doprowadzane poprzez punktowe na-
wiewniki, co przy du¿ych ró¿nicach temperatur bywa bardzo dokuczliwe dla mieszkañców. Skutkiem tego bywa
zamykanie nawiewników, co stwarza niebezpieczeñstwo likwidacji skutecznej wentylacji. 

Temperatura, wilgotnoœæ i ruch powietrza

Podstawowym kryterium, decyduj¹cym o samopoczuciu jest sposób oddawania przez cz³owieka ciep³a do otoczenia,
na który zasadniczy wp³yw maj¹ powy¿sze parametry powietrza oraz rodzaj ubrania i aktywnoœci fizycznej. Cz³owiek
w stanie spoczynku wydziela ok. 90-95 W energii cieplnej na godzinê, przy lekkiej pracy – ok. 100 W/godz., a przy du¿ej
aktywnoœci fizycznej – ponad 140 W/godz. 

Parametry powietrza w pomieszczeniu, w którym przebywa cz³owiek powinny byæ dostosowane do rodzaju jego
aktywnoœci. Stan, gdy cz³owiek jest zadowolony z temperatury, wilgotnoœci i ruchu powietrza w pomieszczeniu nazywany
jest komfortem cieplnym. Wystêpuje wówczas równowaga cieplna pomiêdzy temperatur¹ odczuwan¹ przez termore-
ceptory znajduj¹ce siê bezpoœrednio pod powierzchni¹ skóry i temperatur¹ we wnêtrzu organizmu, która jest sta³a
i wynosi ok. 37°C. Odczucie komfortu cieplnego zale¿y od pory roku. Optymalna temperatura w pomieszczeniu latem
to 22-24°C, zim¹ 20-22°C, wilgotnoœæ wzglêdna powietrza 40-60%, a prêdkoœæ przep³ywu powietrza 0,15-0,25 m/s. 

W naszej strefie klimatycznej w celu utrzymania w pomieszczeniach odpowiedniej temperatury w ch³odniejszych
porach roku konieczne jest ich ogrzewanie, które powinno zapewniaæ równomiern¹ temperaturê w ca³ym pomieszcze-
niu, niezale¿nie od wahañ temperatury na zewn¹trz. 



Obecnie coraz powszechniej stosowany jest system centralnego ogrzewania, który stwarza lepsze warunki higie-
niczne (jest czyœciej, bo nie ma noszenia opa³u i usuwania popio³u z paleniska) i wiêksze bezpieczeñstwo (brak
zagro¿enia po¿arem w mieszkaniu od otwartego ognia oraz zagro¿enia, czêsto œmiertelnego, zatruciem tlenkiem wêgla).

Wilgotnoœæ wzglêdna powietrza jest parametrem okreœlaj¹cym stopieñ nasycenia powietrza par¹ wodn¹ i decyduje
o iloœci ciep³a oddawanego przez organizm cz³owieka na drodze odparowania potu z powierzchni skóry. W normalnej
temperaturze pokojowej (18-20°C) najkorzystniejsza jest wilgotnoœæ wzglêdna rzêdu 40 – 50%. Wraz ze wzrostem wil-
gotnoœci wzglêdnej zmniejsza siê zdolnoœæ poch³aniania pary wodnej przez powietrze, odparowanie jest utrudnione i to
wywo³uje odczucie parnoœci i z³e samopoczucie bêd¹ce skutkiem zaburzeñ procesów termoregulacji w organizmie.
Wilgotnoœæ poni¿ej 30% powoduje wysuszenie b³on œluzowych, co równie¿ mo¿e byæ przyczyn¹ z³ego samopoczucia
i zwiêkszonej podatnoœci na zaka¿enia. 

W gospodarstwie domowym, w wyniku ró¿nych procesów zwi¹zanych z codziennym ¿yciem, jak np. gotowanie,
pranie, codzienne zabiegi higieniczne itp. wydziela siê du¿o pary wodnej. W tradycyjnym budownictwie para wodna swo-
bodnie przenika³a przez przegrody budowlane. Przy powszechnym obecnie stosowaniu do izolacji cieplnej budynków
materia³ów nieprzepuszczaj¹cych pary wodnej i braku sprawnej wentylacji mechanicznej, a tak¿e przy niedostatecznym
ogrzewaniu pomieszczeñ, mo¿e pojawiæ siê problem zawilgocenia budynku na skutek kondensacji pary wodnej.
Przyczyn¹ zbytniego zawilgocenia mo¿e byæ równie¿ podsi¹kanie wilgoci z gruntu poprzez nieodpowiednio zabezpieczone
fundamenty. Prost¹ konsekwencj¹ takich warunków jest rozwój grzybów i pleœni, których obecnoœæ w mieszkaniu jest
bardzo szkodliwa, gdy¿ mo¿e byæ przyczyn¹ wielu chorób, w tym równie¿ nowotworowych. Ponadto zawilgocenie
mieszkania sprzyja przeziêbieniom i chorobom reumatycznym, powoduje niszczenie mebli i odzie¿y oraz pleœnienie pro-
duktów ¿ywnoœciowych. W razie pojawienia siê problemów z utrzymaniem prawid³owej wilgotnoœci w mieszkaniu
konieczne jest dok³adne okreœlenie przyczyny zjawiska i profesjonalne jej usuniêcie. 

Odczucia komfortu zwi¹zane z prêdkoœci¹ ruchu powietrza w bardzo du¿ym stopniu uzale¿nione s¹ od panuj¹cej we
wnêtrzu temperatury. Maksymalne, dobrze tolerowane prêdkoœci w zale¿noœci od temperatury wynosz¹: 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. Je¿eli prêdkoœci s¹ wiêksze od wy¿ej podanych,
ruch powietrza odczuwany jest jako nieprzyjemny przeci¹g. Problemy takie wystêpuj¹ najczêœciej przy nieprawid³owo
zaprojektowanej i wadliwie funkcjonuj¹cej wentylacji.

2. Znaczenie prawidłowego oświetlenia

Œwiat³o jest jednym z podstawowych czynników kszta³tuj¹cych œrodowisko cz³owieka, gdy¿ oddzia³uje zarówno na
jego psychikê jak i fizjologiê. Mieszkanie, bêd¹ce miejscem zarówno pracy jak i wypoczynku, stawia pod tym wzglêdem
szczególne wymagania. Oœwietlenie wnêtrz powinno spe³niaæ trzy podstawowe funkcje:
• zapewniaæ bezpieczeñstwo ludziom przebywaj¹cym we wnêtrzu,
• zapewniaæ warunki do wykonywania zadañ wzrokowych,
• pomagaæ w kreowaniu w³aœciwego otoczenia œwietlnego.

Aby mog³y one byæ spe³nione, oœwietlenie powinno byæ odpowiednio intensywne, zale¿nie od do rodzaju wykony-
wanej pracy, równomiernie rozproszone, bez ostrych kontrastów i cieni oraz nie powodowaæ olœnienia. Wyró¿nia siê:
• oœwietlenie naturalne
• oœwietlenie sztuczne. 

Narz¹d wzroku i psychika cz³owieka przystosowane s¹ do œwiat³a naturalnego, dlatego w mieszkaniu, ju¿ na etapie
projektowania, nale¿y zapewniæ w³aœciwe wymiary i kszta³t otworów okiennych oraz odpowiednie ich rozmieszczenie.
Niezmiernie wa¿na jest równie¿ bie¿¹ca troska o utrzymanie w czystoœci œcian, sufitu i okien, gdy¿ np. brudne szyby
mog¹ zatrzymaæ 30-50% promieni œwietlnych. 

Uzupe³nieniem œwiat³a naturalnego jest oœwietlenie sztuczne, dziœ z zasady elektryczne. Pozwala ono cz³owiekowi
skutecznie oderwaæ siê od naturalnego rytmu s³onecznego i przed³u¿yæ pory aktywnoœci. Ze wzglêdu na sposób
rozmieszczenia opraw oœwietleniowych we wnêtrzu wyró¿nia siê trzy podstawowe rodzaje oœwietlenia: 
• oœwietlenie ogólne – oœwietlenie przestrzeni bez uwzglêdniania szczególnych wymagañ dotycz¹cych oœwietlenia

niektórych ich czêœci,
• oœwietlenie miejscowe – oœwietlenie niektórych czêœci przestrzeni, np. miejsc pracy, z uwzglêdnieniem szczególnych

potrzeb oœwietleniowych, w celu zwiêkszenia natê¿enia oœwietlenia niektórych jej czêœci,
• oœwietlenie z³o¿one (ogólne + miejscowe) – przy oœwietleniu z³o¿onym wymaga siê, aby co najmniej 20% wyma-

ganego poziomu natê¿enia oœwietlenia pochodzi³o od oœwietlenia ogólnego.
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We wnêtrzach stosuje siê dwa rodzaje oœwietlenia: oœwietlenie ogólne i oœwietlenie z³o¿one. Minimalne
dopuszczalne poziomy natê¿enia oœwietlenia w zale¿noœci od trudnoœci pracy wzrokowej lub rodzaju pomieszczenia
podaje norma PN-EN 12464-1:2004. Zgodnie z ww. norm¹ wyró¿nia siê nastêpuj¹ce wartoœci natê¿enia oœwietlenia:
20, 30, 50, 75, 100, 150, 200, 300, 500, 750, 1000, 1500, 2000, 3000, 5000 lx (luksów). Przy natê¿eniu 20 lx
³atwo rozpoznaæ rysy twarzy drugiej osoby (takie oœwietlenie wystarcza np. w piwnicach i na strychach), do pracy
biurowej wymagane jest co najmniej 300 lx, a oœwietlenie o wiêkszym natê¿eniu, powy¿ej 500 lx, wymagane jest do
pracy o du¿ym stopniu trudnoœci pracy wzrokowej. 

Z natê¿eniem oœwietlenia zwi¹zana jest jego równomiernoœæ, która zapobiega uci¹¿liwoœciom zwi¹zanym
z wysi³kiem akomodacyjnym oka. Nale¿y unikaæ zbyt wielkich ró¿nic jasnoœci oœwietlenia stanowiska roboczego i jego
otoczenia. S³u¿y temu oœwietlenie miejscowe – np. dodatkowa lampka zainstalowana na biurku, któr¹ nale¿y traktowaæ
jako niezbêdne oœwietlenie dodatkowe. Pamiêtaæ nale¿y, ¿e nie mo¿e ona jednak zastêpowaæ oœwietlenia ogólnego ze
wzglêdu na wystêpowanie w takim przypadku du¿ych kontrastów œwietlnych, bardzo uci¹¿liwych dla oka. 

Wzrok nale¿y chroniæ przed olœnieniem poprzez prawid³owe sytuowanie miejsc pracy w stosunku do Ÿróde³ œwiat³a,
stosowanie odpowiednich opraw oœwietleniowych oraz matowych powierzchni. W³aœciwym kierunkiem padania stru-
mienia œwiat³a, zw³aszcza przy pracach rêcznych i pisaniu, jest lewa strona dla osób praworêcznych i prawa strona dla
osób leworêcznych. 

Dzisiejsze miejsce pracy ucznia coraz czêœciej wyposa¿one jest w komputer, nale¿y w takim przypadku uwzglêdniæ
specjalne wymagania oœwietleniowe wynikaj¹ce ze specyfiki pracy wzrokowej przy monitorach. Praca taka wi¹¿e siê
z dwoma g³ównymi zadaniami wzrokowymi:
• czytaniem drukowanego tekstu na dokumencie i znaków na klawiaturze,
• czytaniem znaków na monitorze. 

Nale¿y zatem stosowaæ takie oœwietlenie, które zapewnia dobre warunki widzenia dla obu ww. zadañ wzrokowych.
Wysoki poziom natê¿enia oœwietlenia jest niezbêdny na p³aszczyŸnie klawiatury i sto³u, lecz w p³aszczyŸnie ekranu jest
niekorzystny ze wzglêdu na obni¿enie kontrastu znaków i t³a na ekranie. 

Nale¿y ograniczyæ olœnienie bezpoœrednie od opraw, okien, przeŸroczystych lub pó³przeŸroczystych œcian albo jas-
nych p³aszczyzn pomieszczenia oraz olœnienie odbiciowe od ekranu monitora, w szczególnoœci przez stosowanie
odpowiednich opraw oœwietleniowych, instalowanie ¿aluzji lub zas³on w oknach.

r

Nieprawid³owe oœwietlenie sprzyja zmêczeniu wzroku, które objawia siê podra¿nieniem oczu (swêdzenie, pieczenie,
czerwienienie, ³zawienie oczu itp.), os³abieniem widzenia (podwójne widzenie, zamazywanie siê obrazu itp.), bólami
g³owy oraz ró¿nymi zmianami w funkcjonowaniu wzroku (np. zmniejszenie zakresu akomodacji). Problem ten nasila siê
u osób z wadami wzroku lub chorobami oczu, os³abionych lub cierpi¹cych na inne schorzenia. Skutki zmêczenia wzroku
wystêpuj¹ u nich du¿o czêœciej i pojawiaj¹ siê po krótszym okresie pracy wzrokowej. 

Uogólniaj¹c, mo¿na powiedzieæ, ¿e d³ugotrwa³a praca w niew³aœciwych warunkach oœwietleniowych sprzyja os³a-
bieniu narz¹du wzroku i pojawieniu siê lub pog³êbieniu wad wzroku.
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Rys. 1. Przykład oprawy oświetlenia miejscowego przeznaczonej do oświetlania  
stanowiska pracy z komputerem oraz obok widok rastra 



3. Ergonomiczne meble

Ergonomiê definiuje siê jako przystosowanie stanowisk, procesów i œrodowiska pracy do mo¿liwoœci psychofizy-
cznych cz³owieka. W krêgu jej zainteresowania znajduje siê równie¿ œrodowisko domowe, którego kreowanie musi
uwzglêdniaæ potrzeby i mo¿liwoœci u¿ytkownika. W szczególnoœci dotyczy to mebli i wyposa¿enia mieszkania. Dzia³ania
w tym zakresie podejmowane s¹ zarówno na etapie projektowania (ergonomia koncepcyjna, zwana równie¿ profilakty-
czn¹), jak w trakcie eksploatacji (ergonomia korekcyjna, zwana te¿ interwencyjn¹). 

Meble powinny byæ tak zaprojektowane, aby sprzyja³y zachowaniu prawid³owej postawy cia³a, zarówno siedz¹cej,
stoj¹cej jak i le¿¹cej. Zaniedbania w tym zakresie, w powi¹zaniu z coraz mniejsz¹ aktywnoœci¹ fizyczn¹ wspó³czesnego
pokolenia, utrwalaj¹ wady postawy prowadz¹ce do rozmaitych schorzeñ, np. skrzywienia krêgos³upa. 

Biurko wraz z odpowiednim krzes³em to podstawowe wyposa¿enie pokoju ucznia. Powinny byæ one dostosowane
do wzrostu dziecka. Najlepsze jest krzes³o z regulowanym siedziskiem i oparciem. Wysokoœæ siedziska powinna byæ indy-
widualnie dopasowana tak, aby dó³ podkolanowy i znajduj¹ce siê tam naczynia krwionoœne, nerwy i œciêgna nie by³y
uciskane krawêdzi¹ przedniej p³yty siedziska. G³ówny punkt podparcia pleców przez krzes³o powinien znajdowaæ siê
w okolicy miednicy.
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Rys. 3. Prawidłowa pozycja przy pracy z komputerem odciążająca 

 odcinek lędźwiowy kręgosłupa
 

 
 
 
 
 

 
 

BRys. 2. Krzesło spełniające wymogi ergonomii

	
	



Przy pracach wykonywanych w pozycji stoj¹cej bardzo wa¿na jest wysokoœæ blatu roboczego oraz wystarczaj¹ca
przestrzeñ wokó³ niego. 

£ó¿ko powinno zapewniaæ mo¿liwoœæ prawid³owego le¿enia na plecach, na boku lub na brzuchu tzn. w sposób
pozwalaj¹cy na skuteczne odci¹¿enie ca³ego krêgos³upa. Dzieci zawsze powinny spaæ na sztywnym i p³askim pod³o¿u.
Poduszka nie powinna byæ zbyt miêkka, a g³owa nie powinna siê w ni¹ zbytnio zapadaæ. Bardzo zalecane s¹ poduszki,
które mo¿na kupiæ w sklepach ze sprzêtem rehabilitacyjnym. Odpowiednie s¹ równie¿ zwarte, nieco grubsze poduszki
z owczej we³ny. Dobra poduszka powinna zapewniaæ nale¿yte podtrzymanie g³owy równie¿ przy u³o¿eniu na boku tak,
aby g³owa z niej nie zwisa³a, lecz utrzymywana by³a na przed³u¿eniu linii krêgos³upa. Poduszka powinna wype³niaæ
niemal ca³y k¹t pomiêdzy szyj¹ a barkiem.

Rys. 4. Prawid³owe u³o¿enie g³owy

4. Skutki nadmiernego hałasu w domu i jego otoczeniu

Ha³asem okreœla siê wszelkie niepo¿¹dane, nieprzyjemne, dokuczliwe, uci¹¿liwe lub szkodliwe dŸwiêki. Mog¹ one
przeszkadzaæ w wykonywaniu okreœlonych czynnoœci, utrudniaæ wypoczynek, ale tak¿e prowadziæ do uszkodzenia ustro-
ju cz³owieka. Zjawisko ha³asu wystêpuje niemal powszechnie – w mieszkaniu, na ulicy, na stanowisku pracy, a nawet
w miejscach przeznaczonych do wypoczynku. Ci¹gle zwiêkszaj¹cy siê i wszechobecny ha³as to wielki i wci¹¿ narastaj¹cy
problem wspó³czesnej cywilizacji. Przyczyn¹ nadmiernego ha³asu w mieszkaniu i bezpoœrednim jego otoczeniu jest
powszechne stosowanie zmechanizowanego sprzêtu gospodarstwa domowego, zbyt g³oœno nastawione odbiorniki, wrza-
skliwa muzyka dyskotekowa, masowy rozwój motoryzacji. Problem potêguje jeszcze niew³aœciwa izolacja œcian
budynków mieszkalnych przed ha³asem.

Ha³as jest zjawiskiem fizycznym polegaj¹cym na powstawaniu fal akustycznych rozchodz¹cych siê w powietrzu
z prêdkoœci¹ np. 340 m/s. Ucho ludzkie odbiera ha³as obejmuj¹cy dŸwiêki w zakresie s³yszalnym, tzn. o czêstotliwoœci
od 16 do 16000 Hz. Natê¿enie ha³asu okreœla siê w jednostkach zwanych decybelami (dB). Zakres pe³nej s³yszalnoœci
ucha cz³owieka o s³uchu normalnym zawarty jest miêdzy progiem s³yszalnoœci (0 dB) a progiem bólu (130 dB). Poziom
zerowy mo¿na osi¹gn¹æ jedynie w laboratoriach badawczych, w których prowadzone s¹ eksperymenty wymagaj¹ce ide-
alnej ciszy. Powy¿ej 130 dB dŸwiêk jest ju¿ tak intensywny, ¿e powoduje odczucie bólu. Takiej w³aœnie intensywnoœci
odpowiada s³yszany z bliska ha³as silnika odrzutowego. Poziomy typowych dŸwiêków spotykanych w ¿yciu codziennym
przedstawiaj¹ siê nastêpuj¹co:

20 dB – szept, cichy chód po parkiecie

30 dB – bardzo spokojna ulica bez ruchu ko³owego

50 dB – strumieñ wody z kranu

50 – 60 dB – normalna rozmowa dwóch osób, odkurzacz

60 dB – ulica œrednio ruchliwa

60 – 70 dB – g³oœna rozmowa dwóch osób

80 dB – ulica o du¿ym ruchu, z sygna³ami samochodowymi, 
bardzo g³oœna muzyka radiowa w pomieszczeniach

90 dB – sygna³ samochodowy elektryczny

100 dB – poci¹g pospieszny w odleg³oœci 3,5 m.
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Równie¿ w œrodowisku pracy cz³owieka ha³as wystêpuje na bardzo wielu stanowiskach. Najsilniejsze ha³asy wy-
stêpuj¹ w przemyœle stoczniowym, hutniczym, maszynowym i w³ókienniczym. 

G³ówne skutki dzia³ania ha³asu to uszkodzenia narz¹du s³uchu, których wielkoœæ i zasiêg zale¿¹ od natê¿enia
dŸwiêku, d³ugotrwa³oœci ha³asu, rodzaju przewa¿aj¹cych czêstotliwoœci oraz od tego, czy ha³as ma charakter ci¹g³y czy
impulsowy. Z tego powodu odró¿nienie ha³asów bardziej lub mniej szkodliwych jest dosyæ trudne. Obecnie w wiêkszoœ-
ci krajów œwiata przewa¿a pogl¹d, ¿e ha³as powy¿ej 85 dB powinien byæ uznawany za szkodliwy dla zdrowia cz³owieka. 

Szkodliwe jest równie¿ pozas³uchowe dzia³anie ha³asu. Stwierdzono, ¿e pod wp³ywem ha³asu nastêpuje skurcz drob-
nych naczyñ têtniczych prowadz¹cy do zaburzeñ têtna i ciœnienia krwi. Wystêpuj¹ te¿ zaburzenia w normalnym
funkcjonowaniu uk³adu nerwowego, obni¿a siê precyzja ruchów, wyd³u¿a czas reakcji a tak¿e zmniejsza siê funkcja
wydalnicza œlinianek i b³ony œluzowej ¿o³¹dka, co prowadzi do zak³óceñ w procesie trawienia. Pojawia siê bezsennoœæ,
bóle i zawroty g³owy, brak ³aknienia oraz zak³ócenia wzroku. 

Ponadto stwierdzono równie¿, ¿e ha³as, prawdopodobnie przez uk³ad nerwowy, oddzia³uje na uk³ad hormonalny
zak³ócaj¹c pracê nadnerczy i przysadki mózgowej. 

Zapobieganie skutkom nadmiernego ha³asu w codziennym ¿yciu cz³owieka polega przede wszystkim na eliminowa-
niu Ÿróde³ ha³asu poprzez lepsze wyciszanie pracuj¹cych urz¹dzeñ, skuteczniejsz¹ izolacjê akustyczn¹ budynków
i szerzenie wiedzy na ten temat. 

5. Domowe porządki i śmieci

Dom przyjazny cz³owiekowi to dom czysty, zadbany i dobrze zorganizowany, tak¿e w obszarze umiejêtnego codzien-
nego dbania o zachowanie nale¿ytego porz¹dku we wszystkich jego pomieszczeniach. Przy dzisiejszej technice i zaopa-
trzeniu w przeró¿ne œrodki czystoœci wspomagaj¹ce pracê nie stanowi to wiêkszego problemu. 

Trzeba jednak pamiêtaæ o potencjalnym zagro¿eniu dla zdrowia cz³owieka i stanu œrodowiska, jakie mog¹ stwarzaæ
chemiczne œrodki do prania, mycia i konserwacji. Wiele z nich to œrodki dra¿ni¹ce, uczulaj¹ce, czy nawet ¿r¹ce, jak
w przypadku œrodków do dezynfekcji. Nieumiejêtne ich stosowanie i przechowywanie niesie ze sob¹ ryzyko uczulenia,
podra¿nienia, poparzenia lub zatrucia. Nale¿y dok³adnie czytaæ etykiety i u¿ywaæ œrodków zgodnie z przeznaczeniem,
przechowywaæ w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostêpnych dla ma³ych dzieci. Nie nale¿y zapominaæ
o dok³adnym p³ukaniu, np. odzie¿y pranej w detergentach czy naczyñ sto³owych mytych z u¿yciem p³ynów lub proszków.
Wa¿ne jest, by œrodki chemiczne stosowaæ z umiarem i wybieraæ te, które posiadaj¹ odpowiednie atesty i s¹ bezpieczne
dla œrodowiska. Warto równie¿ chroniæ rêce przed dzia³aniem œrodków chemicznych za pomoc¹ gumowych rêkawiczek
ochronnych. 

Narastaj¹cym problemem wspó³czesnej cywilizacji s¹ œmieci. Im zamo¿niejsze spo³eczeñstwo, tym wiêcej wytwarza
œmieci. Resztki jedzenia, nieu¿ywana odzie¿, stare meble i sprzêt domowy, zu¿yte akumulatory, baterie, st³uczone ter-
mometry i lampy rtêciowe, ¿r¹ce chemikalia, to zaledwie kilka przyk³adów. Na rynku jest te¿ coraz wiêcej artyku³ów jedno-
razowego u¿ytku oraz opakowañ – papierowych, blaszanych, szklanych, a przede wszystkim plastikowych. Aby zrobiæ
porz¹dek w domu, trzeba to wszystko „gdzieœ” wyrzuciæ. Próbujemy sobie z tym radziæ poprzez coraz powszechniejsz¹
segregacjê odpadów, tzn. zbieranie i sk³adanie ró¿nych rodzajów odpadów w oddzielnych pojemnikach: odpadki orga-
niczne z przeznaczeniem na kompost, a makulaturê, szk³o, metale, plastiki – do przetworzenia jako surowce wtórne.
Wymaga to bardzo dobrej organizacji, zarówno na poziomie gospodarstwa domowego jak i s³u¿b komunalnych, a w tej
dziedzinie mamy jeszcze bardzo du¿o do zrobienia.

Niew³aœciwe sk³adowanie odpadków sprzyja rozwojowi owadów (much, mrówek, prusaków i karakonów) oraz gry-
zoni (myszy, szczurów) przenosz¹cych groŸne choroby, gdy¿ w pojemnikach niezabezpieczonych pokrywami znajduj¹ one
³atwo po¿ywienie. Badania ankietowe wykaza³y, ¿e prawie 90% mieszkañców naszego kraju jest gotowych do segre-
gowania swoich odpadów. Na wielu osiedlach ustawione s¹ pojemniki, gdzie mo¿na sk³adaæ posegregowane œmieci, ale
zdarza siê, ¿e „l¹duj¹” one póŸniej razem w tym samym pojemniku œmieciarki i na tym samym wysypisku.

Takich negatywnych przyk³adów nieodpowiedzialnoœci i braku œwiadomoœci wœród ludzi mo¿na by przytoczyæ
wiêcej. Wniosek nasuwa siê jeden – nale¿y nieustannie edukowaæ spo³eczeñstwo, by zdawa³o sobie sprawê, jak wielkie
rezerwy kryj¹ siê w surowcach wtórnych, które mo¿na odzyskaæ ze œmieci. Rozs¹dniejszym, ale z pewnoœci¹ du¿o trud-
niejszym rozwi¹zaniem by³aby zmiana przyzwyczajeñ konsumentów, która pozwoli³aby wytwarzaæ mniej œmieci. Ju¿ dziœ
mo¿emy racjonalnie kupowaæ tylko niezbêdne produkty i w iloœciach, które jesteœmy w stanie spo¿ytkowaæ (dotyczy to
szczególnie ¿ywnoœci, niejednokrotnie w stanie nietkniêtym ogl¹danej na œmietnikach), a tak¿e w miejsce plastikowych
jednorazowych „reklamówek” u¿ywaæ p³óciennej torby na zakupy lub kosza, które s¹ ³atwe do utrzymania w czystoœci
i mog¹ s³u¿yæ nam przez d³ugi czas.
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ĆWICZENIA DLA GRUP:

Polecenie:

1. Otrzymaliœcie arkusz papieru, na którym napisana jest nazwa jednego z pomieszczeñ domowych (pokój, kuchnia,
³azienka, gara¿, piwnica, œmietnik).

2. Jakie zagro¿enia dla higienicznego trybu ¿ycia mog¹ byæ zwi¹zane z u¿ytkowaniem tego pomieszczenia?

3. Jakich zasad postêpowania nale¿y przestrzegaæ, aby pomieszczenie spe³nia³o wymogi higieniczne, chroni³o nasze
zdrowie i zapewnia³o dobre samopoczucie?

4. Wnioski zapiszcie na arkuszu papieru w poni¿szy sposób:

Zagro¿enia dla higienicznego trybu ¿ycia Zasady postêpowania ochronnego

• ..................................................................... • .....................................................................

...................................................................... ....................................................................

• ..................................................................... • ....................................................................

...................................................................... ....................................................................

• ..................................................................... • .....................................................................

...................................................................... ....................................................................

• ..................................................................... • .....................................................................

...................................................................... ....................................................................

ROZWIĄZANIA DO ĆWICZEŃ 

1. Uzupełnione zdania:

1. Œwie¿e powietrze zawiera potrzebny naszemu organizmowi tlen, wykorzystywany w procesie oddychania, który
jest równie¿ niezbêdny do spalania np. gazu w kuchence.

2. Niesprawna wentylacja mo¿e byæ przyczyn¹ œmiertelnego zatrucia tlenkiem wêgla, czyli czadem. 
3. Nadmierna wilgoæ w mieszkaniu sprzyja rozwojowi grzybów i pleœni, których zarodniki unosz¹ce siê w powietrzu

i z nim wdychane, mog¹ byæ przyczyn¹ groŸnych chorób alergicznych i nowotworowych u ludzi.
4. D³ugotrwa³a praca w niew³aœciwych warunkach oœwietleniowych sprzyja os³abieniu narz¹du wzroku i pojawieniu

siê lub pog³êbieniu wad wzroku.
5. Natê¿enie ha³asu okreœla siê w jednostkach zwanych decybelami (dB).
6. G³ówne skutki dzia³ania ha³asu to uszkodzenia narz¹du s³uchu, ale szkodliwe jest równie¿ pozas³uchowe

dzia³anie ha³asu, np. skurcz drobnych naczyñ têtniczych prowadz¹cy do zaburzeñ têtna i ciœnienia krwi,
zaburzenia w normalnym funkcjonowaniu uk³adu nerwowego, obni¿enie siê precyzji ruchów, wyd³u¿enie czasu
reakcji a tak¿e zmniejszenie siê funkcji wydalniczej œlinianek i b³ony œluzowej ¿o³¹dka, co prowadzi do zak³óceñ
w procesie trawienia, bezsennoœæ, bóle i zawroty g³owy, brak ³aknienia, zak³ócenia wzroku, zak³ócenia w pracy
nadnerczy i przysadki mózgowej. 

7. Nale¿y dok³adnie czytaæ etykiety chemicznych œrodków czystoœci i u¿ywaæ ich zgodnie z przeznaczeniem, prze-
chowywaæ w oryginalnych opakowaniach i w miejscach niedostêpnych dla ma³ych dzieci.

8. Aby chroniæ œrodowisko naturalne cz³owieka, nale¿y segregowaæ œmieci, sk³adaj¹c oddzielnie odpadki organiczne
z przeznaczeniem na kompost i oddzielnie, w odrêbnych pojemnikach – papier, szk³o, metale i plastik, aby mo¿na
by³o przekazaæ je do wtórnego przerobu.

9. W miejsce plastikowych jednorazowych „reklamówek” u¿ywaæ mo¿na koszy lub p³óciennych toreb, które s¹
³atwe do utrzymania w czystoœci i mog¹ s³u¿yæ nam przez d³ugi czas. 
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2. Proste nawyki i wskazówki, o których winien pamiętać każdy z nas, aby zapewnić właściwe warunki
higieniczne w domu i najbliższym jego otoczeniu.

• dok³adne wietrzenie pomieszczeñ mieszkalnych
• nie wolno zatykaæ nawiewników powietrza
• dbaæ o prawid³ow¹ wilgotnoœæ pomieszczeñ
• ostro¿nie obchodziæ siê z domowymi chemikaliami
• mieszkanie wyposa¿yæ w ergonomiczne meble
• chroniæ wzrok poprzez odpowiednie oœwietlenie pomieszczeñ
• segregowaæ œmieci
• zamykaæ szczelnie pojemniki ze œmieciami

3. Rozwiązanie krzyżówki: 

1 kontrast, 2 tlen, 3 wilgotnoœæ, 4 ekran, 5 temperatura, 6 higiena, 7 czytanie, 8 ciep³o, 9 wentylacja, 10 ha³as,
11 oœwietlenie, 12 komputer, 13 powietrze, 14 ogrzewanie, 15 s³uch, 16 wietrzenie.

Has³o – SEGREGACJA ŒMIECI
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KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 2

Temat: Higieniczny dom i jego otoczenie

Informacje podstawowe

Troska o to, aby zdrowo mieszkaæ, nabiera coraz wiêkszego znaczenia. Postêp techniczny, nowe
materia³y budowlane i wykoñczeniowe, tworzywa sztuczne oraz substancje wykorzystywane w pro-
dukcji wyposa¿enia mieszkañ nie tylko zaspokajaj¹ ró¿ne nowe potrzeby i ¿yczenia, ale niekiedy
równie¿ zagra¿aj¹ naszemu zdrowiu oraz samopoczuciu. 
W mieszkaniu spêdzamy po³owê ¿ycia. W nim œpimy i odpoczywamy, ale równie¿ pracujemy
wykonuj¹c rozmaite czynnoœci codzienne, a obecnie coraz czêœciej tak¿e zawodowe. Mieszkanie
powinno zapewniaæ dobre samopoczucie i byæ urz¹dzone zgodnie z potrzebami domowników
oraz zasadami higieny. Trzeba tu wzi¹æ pod uwagê g³ównie warunki mikroklimatu, estetykê
i funkcjonalnoœæ pomieszczeñ oraz umiejêtne dbanie o porz¹dek i czystoœæ w mieszkaniu.
Najwiêksze zagro¿enia stwarzaj¹: niesprawna wentylacja, coraz powszechniej stosowane w go-
spodarstwie domowym ró¿norodne chemikalia (œrodki czystoœci, tworzywa sztuczne, farby, la-
kiery itp.), wszechobecny dzisiaj ha³as oraz zalewaj¹ce nas ze wszystkich stron œmieci. Zagra¿a
to nie tylko cz³owiekowi, ale ca³emu œrodowisku. Trzeba wiele wyobraŸni i rozs¹dku, aby umieæ
bezpiecznie korzystaæ ze wszystkich zdobyczy cywilizacji zachowuj¹c przy tym zdrowie i dobre
samopoczucie. 

Ćwiczenie 1

Uzupe³nij poni¿sze zdania: 

1. Œwie¿e powietrze zawiera potrzebny naszemu organizmowi ...................................................,
wykorzystywany w procesie oddychania, który jest równie¿ niezbêdny do spalania np. gazu
w kuchence.

2. Niesprawna wentylacja mo¿e byæ przyczyn¹ œmiertelnego zatrucia tlenkiem ...........................,
czyli czadem. 

3. Nadmierna wilgoæ w mieszkaniu sprzyja rozwojowi ............................................................ 

i ............................., których zarodniki unosz¹ce siê w powietrzu i z nim wdychane, mog¹ byæ
przyczyn¹ groŸnych chorób alergicznych i nowotworowych u ludzi.

4. D³ugotrwa³a praca w niew³aœciwych warunkach oœwietleniowych sprzyja .................................

narz¹du wzroku i pojawieniu siê lub pog³êbieniu .................................................... wzroku.

5. Natê¿enie ha³asu okreœla siê w jednostkach zwanych  .................................  (dB).

6. G³ówne skutki dzia³ania ha³asu to uszkodzenia narz¹du s³uchu, ale szkodliwe jest równie¿

pozas³uchowe dzia³anie ha³asu, np. ....................................................................................

.......................................................................................................................................

......................................................................................................................................



7. Nale¿y dok³adnie czytaæ etykiety ..................................................................... i u¿ywaæ ich
zgodnie z przeznaczeniem, przechowywaæ w oryginalnych opakowaniach i w miejscach

niedostêpnych dla ................................... .
8. Aby chroniæ œrodowisko naturalne cz³owieka nale¿y ............................................... œmieci,

sk³adaj¹c oddzielnie odpadki organiczne z przeznaczeniem na kompost i oddzielnie, w odrêbnych
pojemnikach – papier, szk³o, metale i plastik, aby mo¿na by³o przekazaæ je do wtórnego prze-
robu.

9. W miejsce plastikowych jednorazowych „reklamówek” u¿ywaæ mo¿na ....................................

........................................................, które s¹ ³atwe do utrzymania w czystoœci i mog¹ s³u¿yæ
nam przez d³ugi czas. 

Ćwiczenie 2
Jakie nawyki powinniœmy kszta³towaæ i o jakich prostych wskazówkach (radach) winien pamiêtaæ
ka¿dy z nas, aby zapewniæ w³aœciwe warunki higieniczne w domu i najbli¿szym jego otoczeniu?
Wypisz kilka, Twoim zdaniem najwa¿niejszych.

• ......................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................

Ćwiczenie 3
U³ó¿ has³o, które powieszone w Twoim pokoju, przypomina³oby o podstawowych zasadach higieny
w domu pozwalaj¹cych chroniæ zdrowie i dobre samopoczucie wszystkich jego mieszkañców.

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................
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Ćwiczenie 4

Rozwi¹¿ krzy¿ówkê i odczytaj has³o.

1. Du¿a ró¿nica pomiêdzy natê¿eniem oœwietlenia. 
2. Pierwiastek niezbêdny do oddychania.
3. Parametr powietrza zale¿ny od zawartoœci pary wodnej.
4. Czêœæ monitora, na której wyœwietlany jest obraz. 
5. Parametr powietrza wyra¿any w oC.
6. Zespó³ warunków wp³ywaj¹cych dodatnio na zdrowie ludzkie, zw³aszcza czystoœæ.
7. Przy wykonywaniu tej czynnoœci konieczne jest odpowiednie oœwietlenie drukowanego tekstu lub

znaków na monitorze. 
8. Odczuwane przy s³onecznej pogodzie i dodatnich temperaturach.
9. Wymiana powietrza w pomieszczeniach odbywaj¹ca siê w sposób naturalny lub za pomoc¹

urz¹dzeñ mechanicznych.
10. G³oœne dŸwiêki mog¹ce mieæ negatywny wp³yw na funkcjonowanie organizmu.
11. Mo¿e byæ dzienne lub sztuczne, jego natê¿enie wyra¿amy w luksach (lx).
12. Urz¹dzenie, które wspó³pracuje z myszk¹.
13. Mieszanina gazów tworz¹ca atmosferê.
14. S³u¿y do podnoszenia temperatury w pomieszczeniu (np. centralne).
15. Zmys³ odbieraj¹cy wra¿enia dŸwiêkowe.
16. Umo¿liwianie dostêpu œwie¿ego powietrza do pomieszczenia, np. przez otwarcie okien.




