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Dolegliwosci zdrowotne schematycznie
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Dolegliwosci: statystyka
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Dolegliwosci: subiektywne zmeczenie
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Badane kobiety skarzyty sie na dolegliwosci czesciej niz mezczyzni.
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Zagrozenia: pole elektrostatyczne

Roznica potencjatow miedzy ekranem CRT a uzytkownikiem,
dochodzi do kilku tysiecy woltow. W powietrzu obserwuje sie
skupienie jonow ujemnych w poblizu ekranu oraz bombardowanie
uzytkownika jonami dodatnimi i natadowanym dodatnio kurzem, co
powoduje:

podraznienie oczu;
pogorszenie procesu oddychania;

zakurzenie | jonizacje skory twarzy, ktore moze wywotywac reakcje
alergiczne | podraznienia.

v Zakurzenie ekranu prowadzi do pogorszenie wyrazistosci obrazu.
a |
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Zagrozenia: promieniowanie rentgenowskie

wywotane jest w trakcie hamowania rozpedzonych
elektronow uderzajacych w luminofor;

nowoczesne monitory emitujg bardzo niskg dawke tego
promieniowania, wielokrotnie nizszg od poziomu
promieniowania ta.
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Zagrozenia: tlenki i furany

bezwonne gazy te zaliczane sg do najgrozniejszych trucizn
srodowiska naturalnego, o dziataniu rakotworczym;

wchodzg one w sktad substancji ognioodpornej
pokrywajacej monitory i jednostki centralne;

najwieksze stezenie wystepuje w pierwszym tygodniu
uzytkowania nowego komputera;

furany uwalniajg sie w znacznie podwyzszone]
temperaturze.
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Zagrozenia: ozon

powstaje miedzy innymi podczas nadawania potencjatu
elektrycznego drobinom tonera w drukarkach laserowych;

ozon to gaz drazniacy bfony sluzowe nosa, oczu I krtani;
drukarki najnowszej generacji posiadaja filtry zmniejszajace
emisje ozonu.
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Narazenia narzadu wzroku przy pracy z monitorem
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Oczami odbieramy okoto 80%
wszystkich informacji o
otoczeniu.

Uktad wzrokowy skfada sie z
umiejscowione] w oczodole
gatki ocznej, ktora odbiera
wrazenia wzrokowe,
przekazujac je przez drogi
wzrokowe do korowych
osrodkow wzrokowych mozgu.
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Wzrok: przeciwwskazania do pracy z monitorem

obnizenie ostrosci wzroku chocby jednego oka ponizej 1,5 przy
patrzeniu z bliska,

wady refrakcji: nadwzrocznos¢ powyzej 4,0 dioptrii i niezbornosc
wszystkich typow powyzej 1,0 dioptril,

niedomoga konwergencji,

zaburzenia ruchomosci powiek,

stany zapalne powiek i spojowek,

zaburzenia wydzielania i odptywu fez,

zmniejszenie przeziernosci osrodkdw optycznych oka,
uposledzajace ostroS¢ wzroku,

zmiany zapalne i zwyrodnieniowe okolicy centralnej siatkowki,
/7 roczoplas.
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Wzrok: czynniki obcigzajace

obraz na ekranie monitora nie jest obrazem statycznym, lecz
migajacym;

przewijanie zawartosci ekranu, odbywajgce sie skokowo, zmusza
oko do czestej i raptownej zmiany punktu fiksacji;

zwezanie pola widzenia do ekranu oraz stata odlegtos¢ obrazu od
oka stanowi wybiorczg eksploatacje narzadu wzroku;

monotonia wykonywanych czynnosci, a w nastepstwie
powtarzalnosc ruchow oczu;

niewtasciwie urzadzone miejsce pracy tj. nieodpowiednie
oswietlenie, refleksy Swietlne.
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Wzrok: dolegliwosci wywotywane przez monitor

Pieczenie

Zaczerwienienie

Stany zapalne oczu

Uczucie ucisku

Bol gatek ocznych

Nagte zaniki ostrosci widzenia
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Wzrok: zaburzenia widzenia

Odpowiedzialne za zaburzenia procesu widzenia jest
promieniowanie elektromagnetyczne o niskich | bardzo
niskich czestotliwosciach.

Rozktada ono rodopsyne — zwigzek warunkujacy odroznianie
odcienie szarosci a takze widzenie 0 zmroku obecny w
precikach.

Fala swietlna, wywotujgc rozktad rodopsyny, powoduje
wystanie impulsu nerwowego z oka do mozgu. Za sprawq
promieniowania liczba bodzcow docierajacych do mozgu
Zwieksza sie, co wywotuje objawy zmeczenia narzadu
WZroku.
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Wzrok: zespot suchego oka

Powstaje, gdy oczy nie produkujg wystarczajacej ilosci tez,
ich sktad jest nieodpowiedni lub nie sg one rozprowadzane
po gatfce ocznej co 5-10 sekund. Rogowka jest wowczas nie
dotleniona.

Oczy przed ekranem sg otwarte szerzej niz przed ksigzka,
efektem jest szybsze odparowywanie filmu fzowego.

Powodem dyskomfortu moze by¢ umieszczenie monitora
powyzej oczu | zmniejszenie sie czestotliwosci mrugania.
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Wzrok: trzy podstawowe zasady ochrony

Mrugac czesto (co 3-5 sekund).

Dostrzegac cate otoczenie. Uaktywniajac widzenie
obwodowe, mozna zredukowac przecigzenie oczu,
zmeczenie fizyczne i umystowe.

Krotkie lecz czeste spojrzenie w dal (co 2-3 minuty)
zapobiega zmeczeniu oczu, zwieksza zdolnosc do
dtugotrwate] koncentracji, oraz doktadnosc | wydajnosc w
wykonywaniu zadan.
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Pozycja przy komputerze

Zalety pozycji siedzace:

duza stabilizacja tutowia (ograniczenie ruchow pozornych,
pozwalajgcych utrzymac ciato w danej pozycji),

najlepsza koordynacja ruchowg konczyn,

odcigzenie konczyn dolnych, a nieraz i gornych (oparcia przy
siedziskach),

odcigzenie uktadu krwionosnego.
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Pozycja przy komputerze cd.

Dtugotrwate zajmowanie nawet
najwygodniejszej pozycji, moze byc dla
pracownika ucigzliwe, a nawet
powodowac wiele dolegliwosci takich jak
Zmiany w kregostupie szyjnym i guzy
krwawnicze odbytu. Poteguije to
koniecznosc¢ utrzymania sylwetki w
pozycji wymuszonej, nienaturalne;.
Dlatego tez zalecana jest chociaz
chwilowa zmiana zajmowanej pozycji na
inng.
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Pozycja przy komputerze cd.

Przyjmowanie prawidtowe] pozycji:
rozchylic mozliwie szeroko kolana;

stopy oprze¢ mocno o podtoge catg ich
powierzchnig;

wypychac ledzwiowy i krzyzowy odcinek
kregostupa kilkakrotnie na przemian do
przodu i do tytu

przysunac sie na siedzeniu do oparcia
tak daleko, jak to tylko mozliwe. Nie
nalezy przy tym odchylac do tytu gornej
pofowy tutowia, lecz wesprzec sie o
oparcie krzesta;

6o0- 760
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Pozycja: choroby towarzyszace pracy siedzacej

Dolegliwosci kregostupa, napiecia i przykurcza miesni,

Prawidtowa postawa | wlasciwa organizacja miejsca pracy pozwala na
unikniecie dolegliwosci kregostupa. Nalezy jednak pamietac o
wiasciwym dopasowaniu Krzesta, odpowiedniej wysokosci stotu, czy
biurka do pracy, a takze o odpowiednim ustawieniu monitora.

Zastosowanie podstawowych zasad ergonomii pracy przy komputerze
pomoze unikngc¢ zarowno skrzywienia kregostupa, dyskopatii, jak |
bolu migsni karku spowodowanego ich diugotrwatym napieciem w
wyniku garbienia sie. Prawidtowe oparcie stop zapobiega
przykurczam miesni nog
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Narazenie stawow i miesni
przy diugotrwatej pracy z komputerem

Pozycja ciata w pracy

e d
o J

Wraz ze zmiang pozycji ciata
Zmienia sie geometria cztowieka |
jego mozliwosci dynamiczne.
Podczas wykonywanej pracy,
pozycja, jakg przyjmuje
pracownik jest wynikiem
koordynacji miesSniowo-nerwowej
catego organizmu. Musi on
poniesc pewien koszt
fizjologiczny by utrzymac ciato w
%@ okreslonej pozycji.
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Narazenie stawow i miesni
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B odainku szygnym

Krawtowe

Praca pray

Mikroskonie

Ow oeinku lediwiowym

kregostup a komputer

Czestos¢ wystepowania
dolegliwosci kregostupa szyjnego
| ledzwiowego u 0sob
pracujacych w pozycji siedzace;
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Zespot ciesni nadgarstka (Carpal Tunnel
Syndrome)

Tunel
nadgarstka

Wigzadio

i Sciggna

y [

Pechewka
sciegnista

Nienaturalna pozycja rak podczas
pisania polega na skrecie przedramion
do wewnatrz i wygieciu dtoni na
zewnatrz przy jednoczesnym uniesieniu
nadgarstkow.

U osdb szczegdlnie podatnych ze
wzgledu na specyficzng budowe
anatomiczng tego odcinka rak, nastepuje
nadmierne Scisniecie nerwow, w
najwezszym miejscu przegubu dtoni,
tzw. kanale nadgarstka. Objawia sie ono
dretwieniem, mrowieniem, bolem na
odcinku od palcow poprzez dton az po
nadgarstki, ostabieniem czucia w
palcach.
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Zespot urazow wyniktych z powtarzajacego sie
przeciazenia rak

RSI - Repetitive Strain-Injury Syndrom

Moze objawic sie dotkliwym, piekacym bolem przedramion, ramion i
barkow dopiero po latach nadwerezania rak. U niektorych osob
jednoczesnie wystepujg obrzeki. W skrajnym przypadku moze dojsc
nawet do usztywnienia i bezwtadu konczyn gornych.

RSI jest obecnie najczesciej wystepujaca chorobg zawodowg w
USA. Dotknietych przypadtosciami tego rodzaju probuje sie nakfaniac
przede wszystkim do zrewidowania swego miejsca pracy i nawykow
pod katem stosowania sie do zasad ergonomii. W unikaniu forsowania
rak w nadgarstkach pomagac¢ ma noszenie specjalnych naktadek z
tworzywa termoutwardzalnego, indywidualnie formowanych scisle
“ Wed’fug ksztattu reki. Pewng ulge przynosza rowniez specjalistyczne
4‘ cwiczenia rehabilitacyjne oraz fizykoterapia.
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Stres przy komputerze

Obcigzenie psychiczne zwigzane z praca przy komputerze,
wywotywane jest przez szereg czynnikow, ktore w miare
doskonalenia komputera ulegajg ewolucji i ograniczaniu. Dla
uzytkownika duze obcigzenie stanowi koniecznosc szybkiego
nauczenia sie wielu komend, a takze pogodzenia sprawne]
obstugi komputera z wymagang bezbtedna praca | je] duzg
wydajnoscia.

W pierwszym okresie obstugi komputera wystepuje u wielu
pracownikow niechec¢ do pracy, powodowana lekiem przed
nieznanym oraz nieudanymi probami pracy z tym
urzadzeniem. Komputery wprowadzajg poczucie sztucznosci |
odrealnienia.
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Stres przy komputerze

Czynniki powodujgce stres przy komputerze:
nieprawidtowe postugiwanie sie oczami i zta pozycja ciata
podczas pracy przy komputerze,

uzywanie nieodpowiednich okularow lub szkiet
kontaktowych do pracy przy komputerze,

nie prawidtowa organizacja stanowiska pracy,

spietrzenie stresu fizycznego, umystowego oraz
przewlektego zmeczenia oczu, brak optymalnej sprawnosci
widzenia niezbedne] do pracy przy komputerze.
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Stres przy komputerze

Dolegliwosci spowodowane stresem przy komputerze:

bo
bo
bo
bo

e gtowy tuz po zakonczeniu pracy,
e gtowy wokot oczu (bole oczu),
w tyle gtowy, skroni i okolicy ciemieniowe,
e napieciowe W gornej potowie ciata (szyja, plecy, barki,

rece),
bole ud, podudzi i krzyza,
mrowienie | bole ramion, nadgarstkow, dtonl,
sennosc, zmeczenie, ktore nie mija po odpoczynku.
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Stres przy komputerze

Problemy ze wzrokiem wynikajace ze stresu:

zamglone widzenie przy patrzeniu w dal po pracy przy
komputerze,

pogarszajgca sie ostros¢ widzenia,
podwojne widzenie obrazu na ekranie,
mruzenie oczu kiedy na cos patrzymy.
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Stres przy komputerze: zaburzenia
psychosomatyczne

Objawy:

sktonnosc¢ do ztosci, frustracji, drazliwosci, dezorientacji, depresji,
niepokoju i trudnosci koncentracji — to zaburzenia osobowosci
wystepujace najczesciej u tych osob korzystajacych z komputera,
ktdre czynig to codziennie, przez wiele godzin, z nielicznymi
przerwami.

Wtorne schorzenia somatyczne:
biegunki, zaparcia,
wzrost napiecia miesniowego,
zaburzenia rytmu serca (tzw. kofatania),
bole w klatce piersiowe,
W nadmiema potliwosc,

s [

«Jl “zaburzenia snu i apetytu.
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Uzaleznienie od srodowiska informatycznego

Uzaleznienie od Internetu:

Przejawia sie ozywieniem na mysl o ostatniej lub nastepnej sesji z
Internetem, potrzebq statego zwiekszania czasu spedzanego w Sieci.
Osoby uzaleznione, ktore nie majg dostepu do komputera przez kilka
dni, czujg pustke, frustracje, przygnebienie.

Z powodu Internetu narazajg na szwank zwigzki z innymi ludzmi,
kariere, prace lub szkote. Zycie realne, poza sieciowe, zostaje na
drugim planie, osoba uzalezniona, ktora akurat nie korzysta w danym
momencie z sieci, w sposob nienaturalny interesuje sie wszelkimi
informacjami o Internecie, prowadzi dyskusje na ten jedyny temat,
szuka towarzystwa podobnych sobie.
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Uzaleznienie od Internetu

Uzaleznienie od Internetu (online
addiction czy tez Internet
addiction) jest takim samym
problemem spofecznym jak
alkoholizm czy zazywanie
narkotykow. Wydaje sie, ze
uzaleznienie od Internetu mozna
rozpatrywac rowniez w aspekcie
szerszym - ochrony zdrowia
psychicznego.
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Uzaleznienie od gier komputerowych

To zjawisko jeszcze rzadko spotykane, ale w przysztosci
bedzie sie ono pogtebiac. Od gier uzalezniajg sie najczesciej
dzieci i mtodziez.

Dziecko spedza przy komputerze po kilka godzin dziennie |
wkrotce coraz widoczniej zmienia sie jego zachowanie: staje
sie nerwowe, niespokojne, rozkojarzone, pojawiajq sie
ktopoty w nauce, a zakazanie dostepu do komputera
wywotuje ataki histerii, czasem wrecz agresji.

Niestety, fabuta dostepnych na rynku gier komputerowych
cechuje sie czesto przemocy i brutalnoscia, a ich szybka |
w dynamiczna akcja dodatkowo niekorzystnie oddziatuje na

41.“ psychike gracza.
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Uzaleznienie od gier komputerowych

Szkodliwosc gier:

W wielu grach komputerowych mozna
trafic na akty przemocy,

Specyficzng cechg gry komputerowej, w
porownaniu z komiksem, ksigzka czy
filmem, jest interaktywnos¢ — gracz nie
tylko patrzy na przemoc, ale rowniez jako
postac w grze odczuwa jg i sam stosuje,

Wraz z rozwojem techniki

komputerowej przemoc jest
przedstawiana coraz bardzie]
realistycznie, z dzwiekiemi ruchomym
obrazem.
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Wierszyk na podsumowanie

Nie chce podwyzkKi, po co trzynastki,

To wszystko tylko szczescia namiastki.
A szczescie dla mnie to praca szczera:
Szesnascie godzin przy komputerach.

Nie wzbraniaj ojcze! Precz z oczu matko!
Nie dla mnie zona i dzieci stadko!

Jesc, spac, dorastac - ja pragne w biurze!
| umrzec - z dtonmi na klawiaturze!




