PRACA
PRZY MONITORACH
EKRANOWYCH

pZ0L



STANOWISKO PRACY

Z KOMPUTEREM

Stanowisko pracy powinno by¢ tak skonfigurowane, aby
umozliwi¢ przyjmowanie naturalnych pozycji ciata w spo-
séb nieobcigzajacy narzadu ruchu i wzroku. Przedmioty,
ktérymi postugujemy sie czesto powinny znajdowac sie
w strefie bliskiego zasiegu (strefa A), przedmioty, ktérymi
postugujemy sie z mniejszg czestoscig — w strefie B, zas
przedmioty uzywane sporadycznie moga znajdowac sie
w strefie C.
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Stanowisko pracy zkomputerem powinno zapewnic:

® mozliwos¢ obstugi komputera w zmiennej pozycji
siedzgcej przy zachowaniu katéow lekko rozwartych
(90-110°) w stawach: tokciowych, biodrowych i kola-
nowych,

® mozliwos¢ utrzymywania stop wygodnie utozonych na
podtozu lub podnoézku,

® mozliwos¢ patrzenia na ekran oraz klawiature z gtowg
zwrdcong na wprost i lekko pochylong do przodu

»
»

ekran z mozliwosciag
regulacji wysokosci
i kata nachylenia

siedzisko
regulowane

Krzesto do pracy z komputerem powinno umozliwié
utrzymanie prawidtowej pozycji siedzacej. Jej warunkiem
jest wysokos¢ i kat pochylenia siedziska krzesta oraz
ksztatti ustawienie oparcia.



Najwygodniejsze pozycje:

przy przegladaniu stron przy pisaniu na klawiaturze
internetowych i pracy z nisko ustawionej na blacie
ustawiong klawiatura lub standardowej pétce

Siedzisko powinno by¢ ustawione na takiej wysokosci, by
przedramie potozone na blacie stotu/biurka tworzyto
z ramieniem kat lekko rozwarty (blat ponizej wysokosci
tokciowej). Standardowa wysokos¢ blatu to 72-75 cm,
anawet80cm.

Osoby niskiego wzrostu w celu uzyskania prawidfowej
pozycji tokcia wzgledem blatu muszg podnosic siedzisko
krzesta. Wdwczas stopy mogq nie siegac¢ podtogi.
Poprawnym rozwigzaniem jest w tym przypadku korzys-
tanie zpodndzka.

Pracujac przy komputerze zawsze nalezy korzystac
z oparcia, ktére ksztattem powinno by¢ dopasowane do
plecéw (uwypuklenie na wysokosci ledzwi zapewniajgce
podparcie tej okolicy i pozwalajace na zachowanie
lordozy ledzwiowej).

Aby nie utrudniac przeptywu krwi w konczynach dolnych
przednia krawedz siedziska nie moze uciska¢ okolicy dotu
podkolanowego. Nie powinno sie takze zaktada¢ nogi na
noge, aniich krzyzowac.

Cecha dobrych krzeset jest mozliwos¢ swobodnej
zmiany potozenia ich elementéw tak, aby jak najlepiej
dopasowac ustawienie krzesta do réznych pozycji ciata
uzytkownika (uwarunkowanych m.in. rodzajem wyko-
nywanej pracy).



Krotkotrwate przyjmowanie nawet ,ztych, niewtasci-
wych” pozycji ciata moze byc lepsze (a przynajmniej nie
gorsze) niz stosowanie ,,poprawnej”, ale niezmiennej
pozycji przez dtugi czas.

PRACA Z KLAWIATURA

Typowe klawiatury do komputera sg asymetryczne, wiec ich
ustawienie powinno by¢ uzaleznione od rodzaju pracy (na
wprost uzytkownika powinna znajdowac sie czes¢ aktu-
alnie wykorzystywana). Podczas pisania na klawiaturze
korzystnie jest opierac przedramiona na blacie biurka/stotu.
Wymaga to ustawienia klawiatury wystarczajgco daleko (co
najmniej 10 cm) od krawedzi blatu. Jezeli klawiatura jest
ustawiana na poétce wygodnie jest opierac przedramiona na
podtokietnikach. Podtokietniki nie moga przeszkadzad
w przyblizeniu sie do biurka ani wymuszaé podnoszenia lub
odwodzenia ramion, powinny one wygodnie podpierac
przedramiona podczas pisania.

Podczas pisania nalezy zwraca¢ uwage, by reka stanowita
przedtuzenie przedramienia i znajdowata sie nad
klawiaturg (nie jest wskazane opieranie rak na klawiaturze).

Niektére klawiatury majg przed klawiszami szeroka listwe —
powinno sie z niej korzystac tylko w przerwach w pisaniu.

Korzystanie z klawiatury
wysokiej lub podniesione;j
na nozkach powoduje
nadmierne prostowanie
reki w stawie nadgarstko-
wym.

Uzycie klawiatury niskiej
zmniejsza kat odchylenia
reki, najlepsze rezultaty
daje zastosowanie wspor-
nika przedramienia -
nadgarstek pozostaje
w pozycji neutralnej.

Trzeba tez pamietaé, by
w celu uzycia skrajnych
klawiszy przemieszczac
catg reke a nie siegad pal-
cami, gdyz ustawiamy je
woéwczas w niekorzyst-
nych pozycjach.

Idealne rozwigzanie w warunkach ograniczonej przes-
trzeni (maty pokdj biurowy, praca w domu) to specjalna
szuflada, pod warunkiem, ze na jej powierzchni miesci sie
klawiatura i mysz.



W aktualnych zaleceniach ergonomicznych dotyczgcych
konfiguragji stanowiska pracy z komputerem pojawit sie
postulat ustawiania klawiatury pod ujemnym katem, tzn.
tak, by klawisz spacji byt potoZzony wyzej niz pozostafte.
Realizacja tego postulatu wymaga ustawienia klawiatury
nisko — ok. 3-4 cm nad udami na pétce o regulowanym kacie
nachylenia, wysuwanej spod blatu. Wodwczas podczas
pisania kat miedzy przedramieniem a ramieniem bedzie
wynosit 100°-130°, co jest uznawane za utoZenie opty-
malne. Takie potozenie klawiatury jest jednak dobre tylko
dla tych oséb, ktdre piszac nie muszg patrzec na klawiature
poszukujgc odpowiednich klawiszy.

PRACA Z MYSZA

Mysz powinna by¢ na tyle duza, by mozna byfo potozy¢ nan
cata dton. Zapewnia to lepsze ufozenie reki (zawsze w osi
przedramienia) i zapobiega bezposredniemu opieraniu
nadgarstka o blat. Powinna by¢ ufozona tak, by nie byto
koniecznosci odwodzenia ramienia (fokie¢ nalezy utrzymy-
wac mozliwie blisko tutowia). Mysz powinna sie znajdowac
na tym samym poziomie co klawiatura, lub na dodatkowej
péteczce nasuwanej nad klawiature numeryczna
(platforma na mysz). Ruchy myszg powinny by¢ wykony-
wane w taki sposéb by 0s obrotu przechodzita przez tokie¢,
anie przez nadgarstek.

Wsporniki nadgarstkéw

Nie jest wskazanie korzystanie ze wspornikéw nad-
garstkéow, nawet zelowych. Podpieranie reki w tym miej-
scu zwigksza dwukrotnie cisnienie w kanale nadgarstka, co
powoduje ucisk na znajdujgce sie tam struktury anato-
miczne (Sciegna, naczynia i nerwy), wywotuje uczucie dre-
twienia palcow i jest czynnikiem ryzyka zespotu ciesni
nadgarstka.




Operowanie myszg prawa reka w przypadku szerokiej,
asymetrycznej klawiatury (z klawiaturg numeryczng po
prawej stronie) wymusza niekorzystne odwiedzenie
prawego ramienia. W tym przypadku warto rozwazy¢
postugiwanie sie¢ myszg lewa reka. Zmniejsza to obcigzenie
reki, gdyz znajduje sie ona w bardziej naturalnej pozycji
(tokie¢ przy tutowiu). Nauka postugiwania sie myszg lewg
reka trwa krotko, a prawa rekg uwolniong od obstugiwania
myszy mozemy wykonywac notatki.

DOSTOSOWANIE MONITORA

® Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost uzytkow-
nika i na takiej wysokosci, by srodek ekranu znajdowat
sie na linii swobodnego patrzenia, co oznacza, ze gérna
krawedz monitora znajduje sie ponizej oczu. Powierz-
chnia monitora powinna byc¢ ustawiona prostopadle do
linii patrzenia. W wyjatkowych przypadkach, gdy
obserwacja monitora jest sporadyczna mozna tekst
ustawic z boku stanowiska.

Odlegtos¢ monitora od oczu powinna zapewniac
objecie wzrokiem catej jego powierzchni bez
koniecznosci krecenia gtowa (monitory z duzym
ekranem powinny sta¢ dalej od uzytkownika niz
monitory mate). Jezeli odsuniecie monitora powoduje,
ze mamy trudnosci z odczytywaniem tekstu, nalezy go
powiekszy¢.

® Rozmiar tekstu na monitorze powinien by¢ co najmniej
trzy razy wiekszy od najmniejszego, jaki mozna
przeczyta¢ - wielkos¢ czcionek jest wystarczajgca
wowczas, gdy mozna je odczyta¢ z odlegtosci trzy-
krotnie wiekszej niz stosowana zwykle podczas pracy.
Dotyczy to zaréwno pracy z edytorem tekstu, jak i prze-
gladania stron internetowych. Pozwoli to ograniczy¢
zmeczenie wzroku.

® Nie ma wytycznych dotyczacych wtasciwosci obrazu.
Ustawienie barwy, kontrastu i jasnosci zalezy od cech
indywidualnych (np. ostros¢ widzenia, wady wzroku),
jakosci oswietlenia, rodzaju wykonywanych zadan.



SZKLA KOREKCYJNE

DO PRACY PRZY KOMPUTERZE

Nawet niewielka wada wzroku utrudnia prace z kompu-
terem zmuszajac do przyjmowania niewygodnych pozycji
w celu zapewnienia prawidfowego widzenia znakéw na
monitorze. Konieczne jest korygowanie wad wzroku
szktami zapewniajagcymi ostre widzenie w odlegtosci, na
jakiej ustawiony jest monitor. Jest to odlegtos¢ posrednia
miedzy ,dalg” i ,bliza”, co powoduje, ze nie powinno sie
stosowac typowych okularéow dla krétko- lub dalekowi-
dzow.

Uzywajac specjalnych szkiet korekcyjnych do pracy przy

komputerze nalezy pamietac, zeby:

® W przypadku soczewek okularowych jednoognis-
kowych ukfada¢ dokumenty w takiej samej odlegtosci
jak monitor.

® W przypadku okularow dwuogniskowych ustawi¢
monitor nieco blizej i nizej, co utatwi obserwacje ekranu
przez dolng czesé¢ soczewek bez odchylania glowy do
tytu.

Najwygodniejszym rozwigzaniem sg soczewki okularowe

progresywne, w ktorych patrzac na monitor wykorzystuje

sieich srodkowa, posrednig czesc.

Nie ma dowodow na to, ze okulary z powtokami anty-
refleksyjnymi poprawiajg komfort pracy z kompute-
rem.

OSWIETLENIE

Najlepszym oswietleniem jest oswietlenie naturalne. Gdy
oswietlenie naturalne nie jest wystarczajace, nalezy
korzysta¢ ze sztucznych zrdodet swiatta — oswietlenia ogol-
nego (Swiatto rozproszone o natezeniu 500 Ix) oraz, w razie
potrzeby, miejscowego.




® Monitory powinny by¢ ustawione réwnolegte do okien
i linii Swiatet sufitowych (ptaszczyzna ekranu jest
prostopadta do okna).

® Niedopuszczalne jest ustawienie monitora tytem lub

przodem do okna ze wzgledu na nieréwnomiernos¢
oswietlenia.

Aby unikng¢ odblaskéw, olsnien i nadmiernych kontrastow
nalezy stosowac zaluzje okienne, usuwad blyszczace
powierzchnie, zmieni¢ potozenie monitora wzgledem
zrodet swiatta lub Zzrodet swiatta wzgledem monitora.

PRACA Z KOMPUTEREM

PRZENOSNYM

U os6b pracujacych z komputerem przenosnym (laptopem,
notebookiem) stwierdzono istotnie wieksze obcigzenie
miesni w poréwnaniu z operatorami urzadzen stacjonar-
nych. Notebooki zostaty stworzone do krétkotrwatego
uzywania w réznych warunkach. Poprawne ustawienie
laptopa do dtugotrwatej pracy stwarza wiele problemoéw.
Jezeli ekran znajduje sie na odpowiedniej wysokosci, to
klawiatura jest za wysoko, natomiast jezeli klawiatura jest
na wiasciwym poziomie, to ekran jest zbyt nisko.
Korzystajac z laptopa przez dtuzszy czas (np. w domu,
w biurze) nalezy dazy¢ do takiego ustawienia, by pozycja
ciata nie roznita sie znaczaco od tej, jakg przyjmuje sie
pracujac z komputerem stacjonarnym. W tym celu nalezy
laptop ustawi¢ na specjalnej podktadce i korzysta¢ z jego
ekranu tak, jak z monitora komputera stacjonarnego oraz
podfaczyé dodatkowa, zewnetrzna klawiature i mysz.



Jezeli konieczne jest czeste przenoszenie laptopa
nalezy wybra¢ model o najmniejszej masie. Laptop
dobrze jest nosi¢ w plecaku z szerokimi, wygodnymi
pasaminosnymilub w torbie wyposazonej w kotka.

Korzystajac z laptopa w srodkach komunikacji powinno
sie siada¢ w rzedach z najwiekszg przestrzenig na nogi
(np. przy wyjsciach ewakuacyjnych) i zastoni¢ okno.

Wskazane jest, zaréowno dla ,,zdrowia” samego laptopa,
jak i jego uzytkownika stosowanie specjalnych lekkich
podstawek zapewniajacych odpowiednie chtodzenie
urzagdzenia i zapobiegajacych przegrzewaniu ciata
operatora.

Wspotczesne laptopy o niewielkich rozmiarach i bardzo
duzej mocy obliczeniowej wydzielajg znaczne ilosci ciepta.
Nie jest wiec wskazane trzymanie ich przez dtuzszy czas na
udach, co utrudnia chtodzenie urzadzenia. Diugotrwaty
kontakt z rozgrzanym do temperatury okoto 50° C lapto-
pem moze doprowadzi¢ do zmian skérnych.

Stwierdzono takze, ze dtugotrwate korzystanie z laptopa
trzymanego na kolanach moze obniza¢ ptodnos¢
miodych mezczyzn, poniewaz powoduje nadmierny
wzrost temperatury w okolicach narzadéw ptciowych.

Badania wskazuja, ze trzymanie na kolanach wtgczonego
laptopa juz po 15 minutach podnosi temperature moszny
0 1°C, apo godzinie—o ponad 2,5°C.

KOMPUTER A OCZY

Praca wzrokowa przy komputerze w zaleznosci od czasu
oraz rodzaju wykonywanych czynnosci moze by¢ bardzo
ucigzliwa dla oczu. Utrzymujace sie dolegliwosci sg
przewaznie zwigzane z przecigzeniem narzadu wzroku zbyt



intensywng praca wzrokowg. Objawy ze strony oczu
zwigzane z pracg przy monitorze ekranowym maja
charakter przemijajacy i nie powoduja trwatego uszko-
dzenia narzadu wzroku. Podobne objawy wystepuja
réwniez przy pracy wzrokowej zwigzanej z dtugotrwatym
ogladaniem telewizji, czytaniem ksigzek, prowadzeniem
samochodu.

U osbéb pracujacych przy komputerze czesto dochodzi do
przesuszenia powierzchni oka z powodu objawu rzadkiego
mrugania, ktéry doprowadza do destabilizacji filmu tzowego
i uczucia suchosci oczu. Dlatego istotne jest stosowanie
kropli nawilzajacych do oczu — najlepiej bez konserwantow,
gdyz te réwniez moga powodowac podraznienie oczu.

Krople tworzgc powtoczke
ochronng na powierzchni
oka, zabezpieczajg przed
przesuszeniem, zapewnia-
jac prawidfowg wilgotnos¢
oka oraz dobrg ostrosc¢
wzroku.

Wystepowanie u osOb pracujgcych przy komputerze
przewlektych choréb oczu takich jak: zapalenie brzegéw
powiek i spojowek, alergicznego zapalenia spojowek lub
zespotu suchego oka, moga nasila¢ objawy dyskomfortu ze
strony oczu.

Srodowisko pracy a oczy

Pracujace komputery (zwtaszcza w pomieszczeniach wielo-
stanowiskowych), wydzielajac ciepto pogarszajag warunki
mikroklimatyczne — podwyzszajg temperature powietrza
i zmniejszaja wilgotnos¢. Wptywa to na stan i funkcje
narzadu wzroku oraz czestosc¢ zgtaszanych dolegliwosci.
Klimatyzacja powoduje takze przesuszenie powietrza oraz
oczu. Zanieczyszczenia powietrza takie jak: kurz, pyt oraz
stosowanie srodkéw zapachowych moga podrazniac lub
nawet uczula¢ oczy. Pole elektrostatyczne wystepujgce na
stanowisku powoduje osadzanie kurzu nie tylko na ekranie
monitora, ale réwniez na powierzchni oczu.

HIGIENA PRACY Z KOMPUTEREM

Obcigzenie wzroku podczas pracy z komputerem mozna

zmniejszy¢ pamigtajac o formule ,3 B” (Blink — mruganie,

Breath —oddychanie i Break— przerwy).

® Mruganie pozwala oku odpocza¢ na chwile, oczyszcza
je i nawilza. Zazwyczaj mrugamy 12-15 razy na minute,
szybciej — gdy jestesmy pobudzeni, rozmawiamy,
wolniej — gdy czytamy, myslimy i koncentrujemy sie na
zadaniu. Dobrze jest wyksztatci¢ u siebie nawyk
mrugniecia ilekro¢ nasz wzrok dojdzie do krawedzi
monitora.
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® Oddychanie jest czynnoscig spontaniczng, ale
w pewnym zakresie zalezng od woli. W stresujacych
sytuacjach wstrzymujemy oddech, co odbija sie
niekorzystnie na pracy miesni, rowniez akomodacyjnych
oczu. Nalezy pamietac o regularnym oddychaniu, co
zawsze dziata relaksujaco.

® Przerwy - w celu zmniejszenia ryzyka zmeczenia wzroku
patrzeniem na monitor wskazane jest stosowanie
przerw wg schematu 20/20/20, co oznacza, ze co 20
minut trzeba zrobi¢ przerwe (oderwaé wzrok od
monitora) na 20 sekund i spojrze¢ na odlegtos¢ 20 stop
(ok. 6 metréw). 20 sekundowe przerwy powinno sie
traktowac jako dodatkowe, oprécz co najmniej
5-minutowej przerwy po kazdej godzinie pracy.
Nalezy przyja¢ zasade, by podczas tej dtuzszej
przerwy w czasie pracy z komputerem nie obcigzac
wzroku (nie czytac).

OGRANICZANIE ZMECZENIA

PODCZAS PRACY Z KOMPUTEREM

Ograniczanie zmeczenia podczas pracy zkomputerem

Pracujac przy komputerze nalezy pamieta¢ o koniecznosci
korzystania z przerw w pracy (co najmniej 5-minutowych)
po kazdej godzinie. Wskazane jest w tym czasie:

® podejscie do oknai przeniesienie wzroku w dal,

® przewietrzenie pokoju,

® wykonanie prostych ¢wiczen rozluzniajacych,
odcigzajacych uktad miesniowo-szkieletowy.

W celu zwigkszenia efektywnosci i zmniejszenia zmeczenia
nalezy taczy¢ prace wykonywane przy monitorze z innymi

zadaniami.
e

=ty

Odpowiednie przygotowanie stanowiska pracy
(ustawienie monitora, klawiatury, myszy), dobor
krzesta, wtasciwe oswietlenie, przestrzeganie czasu
pracy i przerw w pracy pozwoli w znacznym stopniu
wyeliminowa¢ lub zminimalizowaé¢ zmeczenie
i dolegliwosci zwigzane z praca przy komputerze.
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Propozycje ¢wiczen rozluzniajacych dla oséb pracujacych

przy komputerze

2k

Cwiczenia nalezy wykonywac¢ 2-3 razy w ciaggu dnia,

kazda pozycje utrzymac przez ok. 5 sekund i powtorzyc
3 do 5 razy.
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