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Poradnik , Jak walczy¢ z CVS"

Czesto zapominamy o podstawowych zasadach zachowania zdrowia
w czasie diugotrwatej pracy przy komputerze. Ile razy zdarzylo sie Wam usigsc

rano do biurka i wsta¢ péznym popotudniem lub wieczorem?

Poradnik ,Jak walczy¢ z CVS" podzielone zostaly dla Waszej wygody na sekcje,
ktére odnoszg sie do réznych czynnikdéw wywotujgcych Syndrom Widzenia
Komputerowego takich jak:

- Niewlasciwa ergonomia

- Czynniki wzrokowe

- Charakterystyka monitora komputerowego



Niewlasciwa

ergonomia

Czynnik

Rozwigzanie

Praca ciagita

Stosuj zasade 3B (ang. Blink, Breath,
Break) czyli: Mrugaj, Oddychaj, Rob
Przerwy.

Réb przerwy w pracy wg zasady
20/20/20

- €0 20 minut przez 20 sekund spéjrz na
punkt odlegty o 6 m (20 stép).

- po godzinie nieprzerwanej pracy przy
monitorze ekranowym 5 minut przerwy.

Zte oswietlenie

Sztuczne oswietlenie zgodnie

z PN-84/E-02033 powinno mie¢ natezenie
300-700 luksoéw. Klawiatura powinna by¢
o$wietlona min. 500 luksami. Zaleca sie
stosowanie oswietlenia rozproszonego,
poniewaz punktowe Swiatfo powoduje
odbicia i refleksy.

Zbyt jasne otoczenie dla komputera

Nie stawiaj monitora naprzeciw okna, ani

na jego tle.

Idealnie jest jesli monitor stoi bokiem do

okna, nie blizej niz 1 metr.

Monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu z

ograniczonym nastonecznieniem. Jesli nie
jest to mozliwe - stosuj zaluzje itp.

Tto za monitorem powinno by¢ stonowane
- nie za jasne i nie za ciemne.




Nieodpowiednie warunki
$rodowiskowe panujace w biurze

- suche, zjonizowane powietrze
wzmaga wysychanie filmu tzowego co
prowadzi do uczucia ,piasku pod
powiekami". Zanieczyszczenia
powietrza prowadzg do zaburzen pracy
spojowki.

Wilgotno$¢ powietrza nie powinna by¢
mniejsza, niz 50%.

Stosuj nawilzacze powietrza.

Czesto wietrz pomieszczenie, w ktérym
pracujesz.

Eliminuj przeciggi i dym papierosowy.

Nieoptymalny kat i odleglto$¢ pracy

Ustaw monitor tak, aby ostre widzenie
uzyska¢ z odlegtosci 50-70 cm.

Ekran monitora powinien znajdowac sie w
odlegtosci ok. 60 cm od oczu.

Na monitor patrz z géry. Srodek monitora
powinien by¢ ok. 20 cm ponizej linii oczu.
Wiasciwe pochylenie powierzchni ekranu to
10-20 stopni.

Zte umieszczenie dokumentéw do
pracy
- w przypadku, gdy korzystanie z nich
wymaga ruchow catej gtowy a nie tylko
oczu, jest przyczyng bolu ramion,
placéw i karku. W ciggu 8h pracy oko
wykonuje 30 000 ruchéw, ktoére
pociggajg za sobg ruch miesni i
$ciegien, doprowadzajac do bdélu niemal
catej géornej potowy ciata.

Stosuj specjalne uchwyty trzymajace
dokumenty z boku komputera na wysokosci
linii Twojego wzroku.

Przynajmniej 2 razy w cigqgu pracy wstan od
komputera i zréb kilka sktonéw, wymachow
rak, ¢wiczen rozluzniajacych - pozbedziesz
sie napie¢ miesniowych i pobudzisz krgzenie
krwi

Niewlasciwa pozycja ciata podczas
pracy

Dbaj o wiasciwg pozycje zgodnie
z rysunkiem ponizej.

Prawidlowa pozycja




Czynniki wzrokowe

Czynnik

Rozwigzanie

Nieodpowiednia korekcja wady
refrakcji

Regularnie, przynajmniej raz w roku,
kontroluj swéj wzrok. Nawet niewielkie
zmiany wady refrakcji w przypadku
diugotrwatego obcigzenia uktadu
wzrokowego mogq prowadzic¢ do
zmeczenia. Prawidlowa korekcja to
pierwszy krok w walce
z Syndromem
Komputerowego.

Widzenia

Nieodpowiednie soczewki okularowe

Stosuj soczewki okularowe z powilokay
uszlachetniajaca - co najmniej
antyrefleksyjng Eliminowanie
ucigzliwych odblaskow pomaga w walce
z objawami CVS.

Okulary zakiadaj zawsze przed
rozpoczeciem pracy przed monitorem,

a nie dopiero, gdy zaczynasz odczuwacd
dyskomfort widzenia - nawet

w przypadku ,matej wady wzroku".

Jesli pracujesz wiecej, niz 4 godziny
dziennie przed komputerem, warto
pomyslec o) tzw. soczewkach,
relaksacyjnych.

Jezeli masz powyzej 40-ego roku zycia
stosuj specjalne (osobne) okulary do
pracy z bliska i odlegtosci posrednich,
ktére bedaq uwzglednialy charakter
Twojej pracy i oczekiwania wzrokowe.

Nieodpowiednie soczewki kontaktowe

Stosuj nowoczeshe soczewki
silikonowo- hydrozelowe i skracaj tryb
ich wymiany. Najzdrowsze dla oczu sq
soczewki jednodniowe.




Objawy alergiczne - pole
elektromagnetyczne powoduje
polaryzacje napiecia elektrostatycznego
miedzy cztowiekiem a ekranem. Dodatnio
natadowane czastki kurzu odpychane od
monitoréw i innych urzadzen osiadajg na
bfonach $luzowych oraz przyciggane sg
do soczewek okularowych. Sprzyjajq
temu rdwniez wentylatory w
komputerach, ktore wymuszajg ruch
powietrza a wraz z nim alergenéw. Kurz
jako jeden z najgrozniejszych alergenow
powoduje pieczenie oczu, przekrwienie a
nawet zapalenie spojowek.

e Stosuj zasady higieny miejsca pracy tj.
wietrzenie pomieszczenia i nawilzanie
powietrza.

e Stosuj ,sztuczne fzy".

e Stosuj przerwy w pracy.

e Twoje okulary korekcyjne powinny byc¢
wyposazone w powloke
antyelektrostatyczna.

Napiecia zwiazane ze statym
napieciem akomodacji

e W celu rozluznienia miesni oczu stosuj w
czasie pracy ¢wiczenia relaksacyjne.

e Co godzine odejdz od komputera,
wyjrzyj przez okno i skoncentruj wzrok
na oddalonych przedmiotach, najlepiej
na otaczajacej Cie zieleni.

e Popatrz na stereogram. To specjalny
tréjwymiarowy obrazek. Oczy, aby
dostrzec obraz ws$rod tworzacych go
niewyraznych plamek, musza rozluzniaé
miesnie gatki ocznej. Dzieki temu
znakomicie sie relaksujg i odpoczywaja.

Niewlasciwe lub niepeine mruganie

e Czesto mrugaj- czeste mruganie
pomaga czesciej rozprowadza¢ po catej

rogowce film {zowy, co zapobiega
wysychaniu oczu (szczegdlnie jesli
jestes uzytkownikiem soczewek
kontaktowych).

e Co godzine zamknij oczy na peing
minute.

e Stosuj Srodek nawilzajgcy typu
~Sztuczne +{zy". Na rynku jest wiele

dobrych preparatéw, najlepiej uzywaj te
bez konserwantéw.

UWAGA: jezeli jeste$  uzytkownikiem
soczewek kontaktowych przeczytaj
instrukcje czy dany preparat wolno uzywac
razem z soczewkami!




Charakterystyka monitora komputerowego

Czynnik

Rozwigzanie

Czestotliwo$¢ odswiezania obrazu -
czestotliwos¢ z jakg w ciggu 1 sekundy
odswiezany jest punkt na monitorze; im

jest mniejsza tym obraz bardziej migocze,

im wyzsza tym nasze oko odbiera obraz
jako jednolity (dotyczy monitorow
tradycyjnych - kineskopowych CRT).

Ustaw ten parametr na wartos$¢ nie
mniejszgq, niz 85 Hz (nie przesadzaj,
pojawienie sie tzw. kratki- mory
$wiadczy o naktadaniu  sie linii
odswiezania z maska kineskopu).

Rozdzielczo$¢ obrazu

Ustaw tak, aby wszystkie elementy
ekranu bylty wyrazne i czytelne w
odniesieniu do naszych oczekiwan
wzrokowych.

Ustawienie koloréw (zwilaszcza balans bieli)

Nie moze byc¢ zbyt intensywna

a kontrast nie powinien powodowacd jej
LSwiecenia". Nalezy znalez¢  zioty
$rodek, aby litery miaty ostre granice a
biel byta ,czysta".

Wielkos$¢ i rodzaj czcionki w edytorach
tekstu (bardzo wazna, choc czesto
lekcewazona)

Idealna czcionka to 11-12 punktowa.
Finezyjne czcionki zmuszajg oko do
wysitku.

Najlepiej pisz uzywajac prostej czcionki
np. Arial a na koncu caly tekst zamien
na inng czcionke.

Olénienia i refleksy ekranowe

Idealnie jest jesli monitor stoi bokiem
do okna, nie blizej niz 1 metr. Jesli nie
jest to mozliwe ustaw przegrody, ktére
nie beda dopuszczaty Swiatfa
stonecznego i refleksow do monitora
oraz oczu.

Monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu,
ktorego okna posiadajg urzadzenia do

ograniczania nastonecznienia - rolety,
zaluzje, wertykale itp.

Tto za monitorem powinno  byc¢
stonowane - nie za jasne i nie za
ciemne.

Unikaj odbijania sie  w ekranie
jaskrawych przedmiotow.

Eliminuj odbicia z powierzchni biurka,
ktore powinno mie¢ matowg
powierzchnie.

W przypadku monitoréw CRT

(kineskopowe) stosuj specjalne filtry
eliminujgce odbicia.
Osoby stosujace korekcje okularowg

powinny uzywaé soczewek z powloka
antyrefleksyjna.




