Bezpieczenstwo i higiena pracy z komputerem

Wiek XX przyniést nam bardzo duzo nowych odkry¢. Jednym z najwazniejszych jest komputer - genialny
wynalazek, ktory bawi, uczy, usprawnit prace tysiecy ludzi. Jednak mato kto zdaje sobie sprawe z
zagrozen z nim zwigzanych. Nieodpowiednie korzystanie z tego urzadzenia moze powodowac¢ mniejsze
lub wigksze uszczerbki na zdrowiu. Dlatego kazdy, kto korzysta z komputera powinien zna¢ zasady
poprawnej jego eksploatacji oraz zagrozenia z tym zwigzane.

Odpowiednie stanowisko pracy

Biurko
Wysokos¢ powinna by¢ dopasowana do naszego wzrostu oraz przestrzen pod nogi powinna wynosi¢
minimum 50 cm gtebokosci i 70 cm szerokosci.

Krzesto

Krzesto musi by¢ stabilne, obrotowe, wyposazone w kdtka, z mozliwoscig regulacji wysokosci siedziska i
ustawiania oparcia. Musi ono zapewnia¢ maksymalng swobode ruchéw. Dla petnej ergonomii powinno
posiadac porecze, aby mozna byto wygodnie opierac fokcie.

Monitor

Starsze monitory powinny posiadac filtr chronigcy przed promieniowaniem elektromagnetycznym, oraz
dobrze jezeli posiadajg filtry polaryzacyjne powodujace mniejsze zmeczenie wzroku w niekorzystnych
warunkach zewnetrznego o$wietlenia. Wskazane jest takze, w monitorach posiadajgcych odpowiednig
funkcje, stosowac rozmagnetyzowanie powierzchni ekranu. Nalezy tez zwraca¢ uwage na wartos¢
czestotliwosci od$wiezania ekranu. Wedtug zalecer amerykanskich odlegtos¢ uzytkownika od ekranu
monitora komputerowego powinna wynosi¢ ok. 70 cm, a z tytu i bokdw - najmniej 130 cm. Gorny brzeg
ekranu powinien by¢ nieco ponizej poziomu oczu, a w zadnym wypadku powyzej tego poziomu. Jednym
Z najwazniejszych parametréw majacych wptyw na "przyjazno$¢" monitora dla oczu jest czestotliwos¢
odswiezania obrazu. To ona decyduje o migotaniu ekranu. Nalezy zwraca¢ uwage, by nie byta mniejsza
niz 85 Hz.

Pomieszczenie

Pomieszczenie, w ktorym pracujg komputery powinno posiadac¢ klimatyzacje, lub powinno by¢ czesto
wietrzone. Dobrze, jezeli stojg w nim kwiaty doniczkowe. Na stanowisko powinno przypada¢ 6 m2.
Monitory powinny by¢ tak ustawione, by nie odbijato si¢ w nim $wiatto naturalne ani sztuczne.
Refleksy $wietlne powodujg bardzo szybko zmeczenie wzroku, a pochylanie sie na boki i do przodu
doprowadza do béléw kregostupa. Stanowisko pracy powinno by¢ o$wietlone Swiattem rozproszonym,
nie powodujacym ol$nienia. Dobrze rowniez jest ograniczy¢ emitowane przez monitor promieniowanie
widzialne.

Zagrozenia zdrowia

"Repetitive Strain Injury"

RSl jest "zespotem urazdéw wynikajacych z chronicznego przecigzenia" objawiajacych sie przewlektymi
bdlami ramion, przedramion, przegubéw i dtoni, ktérych przyczyny mogg kumulowac sie, nie dajac o
sobie zna¢ przez wiele lat. U zrodet RSI leza nieergonomiczne warunki miejsca pracy. Podaje sig, ze
po szesciu godzinach pracy poziom aktywno$ci lewego palca wskazujacego i zwigzanych z tym obcigzen
jest poréwnywalny z pracq ndg podczas czterdziesto kilometrowego marszu. Organizm cziowieka nie jest
w stanie sprostac tego rodzaju obcigzeniom. Dochodzi w zwigzku z tym do usztywnienia migéni karku,
rak, plecow. Rozwoj tych objawdw pozostaje utajony w zwigzku z tym, ze mdzg silnie koncentruje sie

w czasie pracy na tym, co dzieje sie na ekranie i nie potrafi w odpowiednim momencie interpretowac
sygnatdw ostrzegawczych. Sg one zagtuszane az do momentu, gdy stajq sie nie

do wytrzymania. Choroby wywotane przez komputer sg czesto mylnie diagnozowane. Wielu lekarzy mimo
ostrzezen specjalistdw z zakresu medycyny pracy nigdy o RSI nie styszato,




a takze nie uznano RSl za chorobe zawodowa. Regularne przerwy podczas pracy oraz organizacja
stanowiska pracy zgodnie z zasadami ergonomii pozwala zapobiec tym schorzeniom.

Narazenie narzadu wzroku

Podczas dtugich nocy spedzonych podczas surfowania w Internecie mozemy nabawic sie takich
dolegliwosci jak przekrwione, fzawigce oczy, zaczerwienione spojowki, uczucie pieczenia i szczypania,
bdle glowy, senno$¢ i apatia. Wiekszo$¢ uskarza sie na objawy zaburzenia ostroci widzenia, oraz
wrazenie "wysychania" oczu.

Nie wszyscy zdajg sobie sprawe z tego, ze podczas o$miu godzin pracy polegajacej na wpatrywaniu sie
w szczegbty na ekranie nasze oczy wykonujg okoto 30 000 ruchow. Tak przecigzone oczy nie potrafig
dostosowac sie do kolejnych wymagan. Do tego doktadajq sie czesto brak ostrosci , nadmierna
jaskrawos$¢ i migotanie ekranu monitora . Jezeli dochodzi do zmniejszenia czestotliwosci mrugania
powiekami powoduje to rzadsze zwilzanie powierzchni oka, a to juz prawie syndrom Sicca,
objawiajacy sie wysychaniem i zmetnieniem rogéwki oraz stopniowa utrata wzroku.

Wine ponoszg tez sami uzytkownicy. Nie wykorzystujg oni zalet duzego ekranu, poprzez dobor
odpowiedniej wielkosci czcionki, a umieszczajg na ekranie jak najwiecej informacji, poprzez stosowanie
matych czcionek, kosztem obcigzania wtasnego wzroku.

Nalezy pamieta¢ o oszczedzaniu wzroku. Stosowanie czarnego pisma na jasnym tle dziata
najtagodniej. Wyswietlanie monochromatyczne ma zwykle lepszg rozdzielczo$¢ niz monitory kolorowe.
Jezeli praca nie wymaga koloru lepiej uzy¢ monitora monochromatycznego. Jednakze, wiekszos¢
programdw wymaga zastosowania wielu koloréw. Poza tym do odbioru obrazu kolorowego oko musi sie
dostosowywacé bardziej, poniewaz z uwagi na rézng dtugo$¢ fal Swiatto kolorowe niejednakowo zatamuije
sie na soczewce oka. Piszac tekst nie powinno sie takze uzywac czcionek mniejszych niz
siedmiopunktowe.

Nieprawidtowa postawa

Przecietny pracownik zatrudniony przy komputerze eksploatuje ten sam komplet mebli przez 80 000
godzin (8 lat!). Jezeli fotel niedostatecznie wspiera kregostup w odcinku ledzwiowym, to plecy sq
zmuszane do "dopasowywania sie" do nieergonomicznego oparcia, a nie odwrotnie jak powinno byg¢.
W rezultacie tej nie naturalnej postawy sztywnieje kark i topatki.

Promieniowanie

Praca przy komputerze ma duzy wptyw na nasze zdrowie, gdyz wywotuje on rdzne dziatania, a eksperci
ostrzegajg miedzy innymi przed wytwarzanym przez monitor polem elektrostatycznym i
promieniowaniem elektromagnetycznym.

Istnienie pol elektrostatycznych jest dostrzegalne w postaci znanego kazdemu iskrzenia, ktére towarzyszy
kontaktowi skory z natadowang elektrycznie powierzchnig ekranu monitora. Pole elektromagnetyczne
powoduje polaryzacje napiecia elektrostatycznego pomiedzy cztowiekiem a ekranem. W rezultacie, gdy
pracujemy przy monitorze, nasza twarz przyciaga natadowane czasteczki kurzu w takim samym
stopniu, jak natadowany elektrycznie ekran. Moze to by¢ powodem reakgcji alergicznych i podraznienia
oczu. Najintensywniejsze pole elektrostatyczne wystepuje przez pierwszy kwadrans pracy monitora.
Promieniowanie elektromagnetyczne, doprowadza do impotencji, zaktécenia snu i systemu
nerwowego przejawiajace sie drazliwoscig oraz zaktdcenia rytmu dobowego organizmu, czy wpedza w
depresje. Wystarczy przypomnie¢ sobie jak czuliSmy sie po diugiej pracy przy komputerze. Czesto byty to
objawy jak po ciezkiej pracy fizycznej lub zupetne przemeczenie psychiczne.

Uzaleznienie od Internetu

Odkryte na poczatku lat 90 zjawisko uzaleznienia od Internetu staje sie realnym zagrozeniem takze w
Polsce. W chwili obecnej nie ma oficjalnej i uznanej nazwy tego zjawiska. Nazywa sie go
internetoholizmem, internetozaleznoscia, lub infoholizmem - uzaleznieniem od informaciji. S jednak
naukowcy negujacy infoholizm, przyréwnujac to uzaleznienie do hobby.

Internetoholik zaniedbuje rodzine, przyjaciét obowigzki, nie dba o wtasne zdrowie, rezygnuje z rozrywek i
przyjemnosci. Redukuje czas przeznaczony na sen, a takze je byle co i byle szybko. Pierwsi polscy
internetoholicy pojawili sie w Polsce juz w 1993r. Jedynym w kraju osrodkiem, ktory od 10 lat zajmuije sie
leczeniem tego typu uzaleznien jest stoteczne Centrum Odwykowe. Z danych Centrum wynika, ze
wiekszo$¢ uzaleznionych stanowig osoby mtode ponizej 35 roku zycia. Zaskakujace moze okazac sie¢ to,
iz wérod najmtodszych przewazajg dziewczynki. Coraz czesciej zgtaszajq sie tez osoby w wieku okoto 30




lat, ktore od kilku lat wytaczyty sie catkowicie z utrzymywania kontaktdw migdzyludzkich i obecnie nie
moga znalez¢ partneréw zyciowych.

Kwestie ochrony zdrowia nabierajg jeszcze wigkszego znaczenia, gdy uzytkownikami komputeréw sg
dzieci i rozwijajaca sie miodziez. Do tego dochodzi jeszcze specyfika gier — podczas sesji, bedac w
100% zaabsorbowani grg czesto Swiadomie ignorujemy zalecenia dotyczace bezpiecznej pracy i
potrafimy w niewygodnej pozycji spedzi¢ kilka godzin.

Trzeba wiec o siebie dbac!



