TEMAT: SRODKI OCHRONY ZAPOBIEGAJACE POGORSZENIU WZROKU I
ZNIEKSZTALCENIU KREGOSLUPA

NAJCZESTSZE DOLEGLIWOSCI ZWIAZANE Z PRACA PRZY KOMPUTERZE

Codzienna praca przy komputerze jest niebezpieczna przede wszystkim dla kregostupa i oczu.
Pozostawanie przez dluzszy czas w jednej pozycji nigdy nie bedzie obojetne dla zdrowia. Do
najczestszych dolegliwosci, na ktore skarzg si¢ osoby pracujace przed komputerem zalicza

sie:

— bole oczu

— uczucie wysuszenia lub tzawienie oczu
— Dbole gtowy

— Dbole krggostupa

— Dbole szyi 1 barkow

— bolerak

— uczucie sennosci i zmgczenia

Wymienionych dolegliwo$ci mozna unikng¢, a przynajmniej skutecznie zminimalizowaé
ryzyko ich wystapienia, jezeli zastosuje si¢ kilka podstawowych zasad.

OCzY

Ekran komputera, zbudowany ze szkta, podobnie jak lustro, odbija padajace na niego $wiatto.
Przy dtuzszej pracy odbicia te, naktadajace si¢ na obraz z monitora, m¢cza oczy. Najlepszym
wyj$ciem jest nalozenie na monitor odpowiedniego filtra. Dobre filtry thumig odbicia z giebi
pomieszczenia, nawet jesli patrzymy na ekran pod katem 45 stopni. Godne polecenia sg
zwlaszcza filtry z tzw. polaryzacja kotowa. Sa dodatkowo przyciemniane i kilkunastokrotnie
poprawiaja kontrast obrazu. Widzimy wiec zdecydowanie wyrazniej, ostrzej. ,,Okularnicy”
pracujacy przy komputerze moga zazyczy¢ sobie u optyka szkiet z warstwa antyrefleksyjna.
To rowniez zapobiega odbiciom obrazéw z glebi pokoju, tym razem jednak od wewngtrznej
powierzchni szkiel (nie odbijajg si¢ przedmioty stojace za nami). Warto takze pamieta¢ o
prawidtowym ustawieniu monitora: na wprost nas, a nie z boku, i tak, bySmy mieli ekran
nieco ponizej linii wzroku. Mimo przestrzegania tych zasad oczy przy komputerze i tak si¢
mecza. By do tego nie dopusci¢, warto np. co godzing zrobi¢ sobie krdotka przerwe 1 wykonad
kilka ¢wiczen.

UKLAD MIESNIOWO - SZKIELETOWY

Praca przy komputerze nie wymaga podnoszenia ci¢zaréw, jednak czgsto jest przyczyng bolu
kregostupa. Mozna go unikna¢, jesli bedziemy stosowac kilka prostych zasad.

W przypadku wysitku dynamicznego, np. przy przenoszeniu ci¢zaréOw, mig$nie ulegaja
naprzemiennemu napinaniu i rozluznianiu, Ma to zalety - mi¢$nie sg dobrze ukrwione;
doptywa do nich wystarczajaca ilo$¢ tlenu 1 §rodkdw odzywczych, a toksyczne produkty



przemiany materii mogg by¢ z nich usuwane. Dlatego prace, w ktorych przewaza wysitek
dynamiczny - przy zachowaniu zasad bezpieczenstwa - moga trwac stosunkowo dlugo, nie
wywolujac urazow oraz objawdw zmgczenia.

Inaczej jest w sytuacji wysitku statycznego, dominujacego podczas pracy przy komputerze.
Migénie s3 wtedy utrzymywane w stanie dtugotrwatego napigcia. Powoduje to ich ucisk na
naczynia krwionosne i nerwy obwodowe, zmniejsza si¢ dopltyw krwi do napietych migsni
(dlug tlenowy), a gromadzace si¢ w nich toksyny nie sg usuwane. Jest to nienaturalne,
sprzeczne z fizjologia cztowieka zjawisko, powodujace szybsze zmeczenie migsniowe.

Praca przy komputerze obcigza m.in.

— miesnie stabilizujace kregostup w pozycji siedzace;,
— miesnie barkéw 1 rak obstugujacych klawiature,
— mig$nie karku utrzymujace gloweg podczas obserwacji monitora i klawiatury.

W efekcie pojawia¢ moze si¢ bol szyi, karku, barkéw, rak, odcinka ledzwiowego kregostupa.
Jezeli praca - mimo boélu - jest kontynuowana, z biegiem czasu moze prowadzi¢ do zmian
zapalnych lub degeneracyjnych, takich jak np. zapalenia stawdw czy zwyrodnienia stawow
kregostupa.

Pozycja podczas pracy z komputerem powinna by¢ mozliwie najbardziej zblizona do
naturalnej. Nalezy unika¢ pracy w pozycji asymetrycznego obcigzenia, np. pochylenia w bok,
skrecenia gtowy albo tulowia, pracy z rgkoma polozonymi na réznej wysokosci, pochylenia
glowy, tutowia, zginania rak w nadgarstkach.

Konieczne jest robienie krotkich przerw, a w ich trakcie kilku prostych ¢wiczen. Zaleca sig,
zeby po kazdej godzinie pracy przy komputerze zrobi¢ 5-minutowg przerwe 1 wstac z krzesta.
Wilasnie ten czas mozna poswigci¢ np. na ¢wiczenia.

KRZEStLO, BIURKO I MONITOR — ERGONOMIA USTAWIENIA

O niektore aspekty zwigzane z bezpieczenstwem pracy przy komputerze powinien zadbaé
pracodawca. Przede wszystkim musi on zapewni¢ pracownikom ruchoma klawiaturg i
monitor, ktéry mozna obréci¢ dookota wlasnej osi 1 ustawi¢ pod odpowiednim katem. Oprocz
tego pracodawca dba o krzesto i biurko, z ktorych korzysta pracownik. Krzesto musi posiada¢
oparcie, podtokietniki 1 kotka, a takze mozliwos¢ regulacji wysokosci, dzigki czemu z
tatwoscig dostosuje si¢ do wzrostu pracownika 1 wysokosci biurka. Ustawiajgc monitor na
biurku nalezy zadba¢, by odlegltos¢ miedzy ekranem a oczami byla nie mniejsza niz 40 cm.
Pod zadnym warunkiem nie nalezy stawia¢ go tylem do okna — pokusa podziwiania widokow
podczas pracy jest kuszaca, ale promienie slonca sa niebezpieczne dla wzroku. Nie ma
natomiast przeszkod, by okno znalazto si¢ z boku.



PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

O odpowiedniej postawie ciata w czasie pracy mozna mowic, kiedy tydki i uda tworza kat
prosty, siedzisko nie uciska posladkéw, a stopy swobodnie opierajg si¢ o podtoge. Krzesto
nalezy odsung¢ od biurka na taka odlegtos¢, aby klawiatura byta odsunieta o ok. 30 cm od
tutowia. Nalezy siedzie¢ w pozycji wyprostowanej, opierajac si¢ plecami o krzesto. Podczas
pracy nalezy dbac¢ o podpieranie tokci i utrzymywanie dtoni w powietrzu (nie nalezy opierac
ich na klawiaturze) — pozwoli to unikna¢ bolu barkow oraz zminimalizuje ryzyko wystapienia
tzw. zespolu ciesni nadgarstka (drgtwienie, bol 1 mrowienie rgk od nadgarstka po czubki
palcow).

JAK POMOC ZMECZONYM OCZOM?

Podstawowa zasadg profilaktyki wzroku podczas pracy z komputerem jest zapewnienie
odpowiedniego $wiatla — najlepszym o$wietleniem jest naturalne §wiatto dzienne. W trakcie
pracy nalezy stosowa¢ proste metody, dzicki ktérym wzrok meczy si¢ wolniej. Do
najwazniejszych z nich naleza:

— cogodzinne, co najmniej 5-minutowe przerwy od patrzenia w monitor

— niekoncentrowanie wzroku wytacznie na monitorze (tzw. widzenie obwodowe)
— czeste mruganie powiekami w celu rozluznienia mig$ni twarzy

— przemywanie oczu kroplami imitujacymi izy (tzw. sztuczne tzy)

Oprocz tego w trosce o wzrok nalezy przynajmniej dwa razy dziennie wykonywac proste
éwiczenia wzmacniajace i relaksujagce oczy. Cwiczenie wzmacniajace wzrok: usigdz
wygodnie i zamknij powieki. Powoli przesuwaj gatki oczne w lewo i prawo tak diugo, az
poczujesz napinanie si¢ migsni gatki ocznej, staraj si¢ utrzymaé to napigcie przez kilka
sekund. Powtérzy éwiczenie pie¢ razy. Cwiczenie relaksujace oczy: na niebieskiej kartce
formatu A4 lub wigkszej narysuj nierowng elipse, nastepnie wytnij ja 1 umies¢ na $cianie
znajdujacej si¢ za monitorem. Za kazdym razem, gdy zaczniesz odczuwa¢ zmeczenie,
pieczenie lub tzawienie oczu, spdjrz na elips¢ 1 ,,0bjedz” wzrokiem jej brzeg bez ruszania
glowa. Cwiczenie warto powtarza¢ co godzing.

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE MIESNIE I KREGOSLUP

https://zdrowie.pap.pl/srodowisko/jak-nie-uszkodzic-kregoslupa-przy-pracy-biurowej

Przecigganie si¢, gimnastyka i ¢wiczenia rozluZniajace zapobiegaja pojawianiu si¢ bolu.
Cwiczenie oddechowe: usiadz wygodnie na krzesle — uwazaj, aby nie krzyzowaé nég i rak.
Zamknij oczy i1 oddychaj gleboko trzymajac reke na brzuchu. Powtarzaj ¢wiczenie przez
dwie minuty. Cwiczenie rozluzniajace ramiona: wstan i opusé¢ rece wzdhuz ciata, wez gleboki
wdech 1 unie§ ramiona w gor¢ zatrzymujac na kilka sekund, nastgpnie szybko wypusé
powietrze z pluc 1 energicznie opus¢ ramiona. Powtorz ¢wiczenie pigc razy.


https://zdrowie.pap.pl/srodowisko/jak-nie-uszkodzic-kregoslupa-przy-pracy-biurowej

PO PRACY — DUZO AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

Osoby wykonujace prac¢ wymagajacag wielogodzinnego korzystania z komputera w pozycji
siedzacej, powinny pamigta¢ o zapewnieniu organizmowi odpowiedniej dawki aktywnos$ci
fizycznej. Najbardziej zalecane jest oczywiscie regularne uprawianie sportu, ale jezeli z
jakiego$ powodu nie jest to mozliwe — warto zrezygnowac z windy 1 wybra¢ schody, a w
weekendy znalez¢ czas na spacery albo wycieczki rowerowe.



