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Problemy zdrowotne powodowane
przez komputer (przyktady)

* Problemy stawowe
- bodle kre¢gostupa - szy1, barkow, plecow

— zniszczenie lokcl, przedramion, nadgarstkow, dioni,
palcow

* Problemy neurologiczne

- bole glowy
* tuz po zakonczeniu, péznym popotudniem
* wokol oczu, z tylu gtowy, skroni, catej

- problemy z koncentracja
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Problemy ze wzrokiem powodowane
przez komputer (przykilady)

* Powszechne - 50-70% (45-90%) o0sob
* Przemegczenie oczu

* Zepsucie wzroku

— krotkowzrocznos¢, dalekowzrocznose

— pogorszenie ostrosci wraz z uptywem dnmia
e Zaburzenia chwilowe
— migotanie, wirowanie, zmiany kolorow

- zamglone, podwojne widzenie

Pawel Kaczmarek, PG, WETI 3



Dlaczego praca przy komputerze jest
ciczka
* W czasie 6 godzinnej sesj1 komputerowej,
poziom aktywnosci lewego palca wskazujacego 1

zwigzanych z nig obcigzen porownywalny jest z
praca nog podczas 40-kilometrowego marszu

* Przyklady chorob
— zespot cisnien nadgarstka
- “lopatka ksiggowego”
- skrzywienia kregostupa
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Przyczyny problemu

e Zamiana maszyny do pisania na ekran 1
zachowanie dotychczasowych zasad pracy

e Zte nawyki podczas pracy (czas pracy,
ergonomia, ...)

* [ekcewazenie problemu
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Idealne stanowisko pracy

* Stolik pod komputer

— z ruchomym pulpitem pod klawiature (nie wszyscy
lubig)

* Dtugi kabel do klawiatury
* Krzesto z regulacja

* Monitor z duzym ekranem z regulacja
— ruchoma podstawa monitora

* Ekran antyodblskowy (eliminujacy refleksy)

* Pionowe ustawienie tekstu na kartce / w ksiazce
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Idealne stanowisko pracy (cd)

* Postawa ciata podswiadomie dopasowuje si¢ do
optymalnego widzenia
— odlegtos¢ od monitora 50-70 cm (45-60)

— srodek ekranu 10-20 cm (15-20) ponizej poziomu oczu

— monitor bokiem do okna
* Moniotor za nisko

— podstawka, obnizenie krzesta
* Monitor za wysoko

— obnizenie monitora, podniesienie krzesta
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Postawa ciala przy pracy

* Postawa wyprostowana
- plecy oparte o oparcie
— glowa prosto
* Ustawienie nadgarstkoOw
— na poziomie lub ponizej przedramion
— klawiatura ponizej tokcia
e Ustawienie nog
— uda podparte przez siedzenie
— kolana na poziomie ud lub ponize;j

— stopy na podtodze, nie skrzyzowane
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Samodzielna organizacja
stanowiska pracy

* Co mogg zrobi¢, aby praca byta mniej me¢czaca?

— Maksymalne pole widzenia poza ekranem

* koniecznos¢ patrzenia w dal 1 na boki (budowa oczu)

* monitor w rogu pokoju - lusterko koto monitora

* Sprawdz r6zne rozwigzania (spedzasz tu ponad
1/3 swojego zycia)
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Problem odblasku

* Problem odblasku
- powoduje podswiadome pochylanie ciata, aby go
uniknad
- przyczyny: swiatto z tylu glowy
e zarOwki, okna - aktywne
* szyby, biale przedmioty (ubranie) - pasywne
— unikanie

e zmiana kata ustawienia monitora, usuni¢cie przedmiotow,
zastoniccie okien,

* ckrany przciwodblaskowe, okulary
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Prawidlowe oswietlenie

* Przecigtnie 10 Wattow mocy zaroOwki na 1 m2
powierzchni

— np. pomieszczenie 12 m2 - 2 zarowki po 60 Wattow
- zmodyfikowa¢ do indywidualnych potrzeb 1 preferencji
- rozproszone swiatto z boku, z gory (NIE: z tytu albo z przodu)

 Uwagi:
- zgas Swiatto, ktore c1 przeszkadza

- obro¢ swoje stanowisko pracy odpowiednio do swiatla

- uzywaj zaluzj1 / zaston na $wiatto padajace przez okno
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Ustawienie monitora

Czestotliwos¢ odswiezania

- min 85Hz, niektorzy zauwazaja 60Hz, ekrany LCD - bez
problemow z od$wiezaniem

Rozdzielczos¢ ergonomiczna (z opisu monit.)

- rozmiar czcionki powinien by¢ co najmniej trzykrotnie
wigkszy niz rozmiar naymniejszej czcionki, ktora mozesz

czytac
Kontrast - wedlug uznania
Monitor (CRT) emituje duza 1los¢
promieniowania do tytu 1 na boki
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Monitor a kobiety w cigzy

* Brak jednoznacznych opinu (brak badan, wzgledy
ekonomiczne, ciggta zmiana technologii), ale ...

- niektore badania pokazuja, ze wsrdd kobiet pracujacych przy
komputerze odsetek poronien jest wigkszy

- przepisy BHP ograniczaja czas pracy do 4 godzin dziennie
* Potencjalne (ewentualne) zagrozenia

- wplyw zjonizowanego powietrza na organizm
- wplyw promieniowania elektromagnetycznego
- niedotlenienie ptodu przez ciagla postawe siedzaca

- generalne problemy w przypadku stresujacej 1 mgczacej pracy
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Praca oczu

* Czegste mruganie co 3-5 sekund
e Zamkanie oczu (na minutg)

* Patrzenie w dal 1 na boki (co 2-3 minuty)

— zmina ogniskowej oka, ruchy galki ocznej, zamykanie
oczu, patrzenie na zimne kolory — zielony, niebieski

e Kartka z tekstem powinna by¢ umieszczona na
tym samym poziomie co monitor
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Praca oczu cd

* Dobrac¢ odpowiednie okulary
* Unikaj dymu tytoniowego - podraznienia oczy
* Roznice specyficzne dla kobiet 1 mgzczyzn

— rozroznianie wigkszej 1losct kolorow (k)

— szersze pole widzenia (k) — obserwacja “ogniska
domowego”, lepsze widzenie na odlegtos¢ (m) —
“polowanie na zwierzyne”

— lepsza orientacja przestrzenna (m)
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Wykonywac “gimnastyke”

* Oczy
- zaciskanie powiek
- zamykanie oczu
- mruganie
- ruchy oczu przy zamknigtych powiekach

- przenoszenie wzroku z jednego miejsca na drugie (z rogu do
rogu)
- przenoszenie wzroku z przedmiotow bliskich na dalekie

- patrzenie w dal

- trzepotanie powiekami
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Wykonywac “gimnastyke”

* Stawy / kregosthup
- rozcigganie palcow
— rozcigganie calego ciata
— prostowanie klatki piersiowe
- glebokie oddechy
— potrzasanie dionmi
— rozcigganie plecow
— obroty glowa

— wzruszenie 1 kragzenie ramionami
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