KOMPUTER I ZDROWIE

Ludzie pracujacy przy komputerach czesto skarzg sie na rézne
dolegliwosci. Najczesciej sg to bodle glowy i oczu, ale takze bdle
napieciowe plecéw, krzyza, ndg, ramion oraz mrowienie nadgarstkéw
i dioni. Pojawia sie takze sennos¢ i zmeczenie, ktére nie mijajg pomimo
uptywu czasu.

Wszystkie te dolegliwosci zazwyczaj sa skutkiem nieprawidtowej
pozycji ciata podczas siedzenia przed monitorem oraz niewtasciwej

organizacji miejsca pracy.
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Podpowiadam, co mozna zrobi¢, by zminimalizowaé niekorzystne

zdrowotne skutki uzywania komputera.

1. Idealne stanowisko komputerowe powinno znajdowac sie na Scianie bez
okien, skierowane do niego bokiem (w odlegtosci nie mniejszej niz
metr), tak by Swiatto padato z lewej strony. Na ekranie monitora nie
moze sie odbija¢ ani Swiatto naturalne, ani sztuczne, bo ma to zty
wptyw na wzrok i powoduje szybsze meczenie sie oczu. Lampy
powinny by¢ ustawione tak, by ich swiatto padato na podtoge lub
blat biurka.

2. Odlegtos¢ uzytkownika od ekranu monitora komputerowego powinna
wynosi¢ ok. 70cm, a z tytu i bokéw - najmniej 130 cm. Gdérny brzeg
ekranu powinien by¢ nieco ponizej poziomu oczu, a w zadnym

wypadku powyzej tego poziomu.



3. Staraj sie czesto zmienia¢ pozycje ciata. Co godzine wstawaj, pochodz
chwile po pokoju, poprzeciggaj sie, zrob kilka sktonéw. Nawet kilka
sekund ¢wiczen przyniesie ci odczuwalng ulge.

4. Odpowiednie utozenie rgk na klawiaturze oraz oparcie nadgarstka przy
korzystaniu z myszki zapobiegng pojawieniu sie choroby znanej pod
angielskg nazwg RSI. Objawia sie ona najpierw dretwieniem palcéw,
potem dtoni, a w koncu catych rak. Sprawnosc¢ rgk zmniejsza sie tak,
Zze czasem zupetnie uniemozliwia to wykonanie prostych czynnosci.
Specjalisci twierdza, ze choroba moze sie ujawni¢ po 10-12 latach
intensywnej pracy przy komputerze.

5. Praca przed monitorem powoduje, ze twdj wzrok skupiony jest przez
wiele godzin w statej odlegtosci od niego i rzadko pojawia sie
mozliwos¢ jej zmiany. Prowadzi to do zwiotczenia miesni galki
ocznej, ktore powoduje problemy z akomodacjq i pogorszeniem
wzroku. Zalecam wiec robienie krotkich, ale dos¢ czestych przerw
W pracy.

6. Praca przy komputerze to praca siedzaca. Grozi schorzeniami
kregostupa, dlatego wazny jest dobdér odpowiedniego krzesta.
Najlepsze jest obrotowe, na stabilnej podstawie, z regulowang
wysokoscig siedziska i podtokietnikami. Siedzisko trzeba ustawic¢ na
takiej wysokosci, zeby stopy swobodnie staty na podtodze. Mozna
tez kupi¢ specjalne krzesto - klecznik, ktére wymusi pozycje
siedzgco-kleczacg, w ktérej miesnie grzbietu sga zmuszone do

utrzymania pozycji wyprostowanej.

Prosze, abyscie wzieli te porady pod uwage.

Justyna Jaskulska



