KSZTALTOWANIE BEZPIECZNYCH | HIGIENICZNYCH WARUNKOW PRACY

o stres psychologiczny — uczucie ciaglego napiecia wynikajacego z facznego oddzialywa-
nia wszystkich ucigzliwodci zwiazanych z praca przy stanowisku komputerowym.

Syndrom widzenia kom puterowego
Wedtug badan Ergo-Test z 2011 r. (www.ergotest.pl) az 90% kobiet i 80% mezczyzn skarzy
sie na dolegliwosci zwigzane ze zmeczeniem oczu spowodowane praca przy komputerze.
Dzieje sie tak, poniewaz obecnie zaden, nawet najnowocze$niejszy, monitor nie ochroni
catkowicie oczu uzytkownika przed skutkami nadwyrezania ukladu wzrokowego. Znajo-
moé¢ czynnikéw wptywajacych na komfort pracy wzrokowej, zaréwno tych zaleznych od
otoczenia, jak i wynikajacych ze stanu narzadu wzroku, umozliwia wdrozenie réznego
rodzaju dziatan ograniczajacych negatywne nastepstwa zbyt intensywnego wysitku nieko-
rzystnie wplywajacego na uklad wzrokowy.

Codzienna wielogodzinna praca na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe
jest pracg wykonywang w warunkach nadmiernego obcigzenia narzadu wzroku, wynikaja-
cego w szczegblnosci z:

o duzej liczby ruchéw gatki ocznej;

o pracy z uzyciem obiektéw potozonych w bliskiej odleglosci;

o koniecznodci czestych zmian akomodacji i adaptacji gatki ocznej, zwigzanych z ciggtym
przystosowywaniem sie narzadu wzroku do pelnienia funkcji w warunkach zmieniaja-
cego sie natezenia i jakosci oéwietlenia oraz wielkosci, rodzaju i odleglosci polozenia
obiektéw znajdujgcych sie w polu widzenia;

o eksploatacji wzroku przez monitor komputera w suchych lub klimatyzowanych po-
mieszczeniach, a wiec przy zbyt niskim poziomie nawilzenia gatki ocznej.

U wielu os6b dlugotrwata praca w takich warunkach powoduje wystapienie nastepuja-
cych objawéw:
fzawienie i przekrwienie oczu,
zaczerwienienie spojéwek,
wrazenie obecnosci ciala obcego (piasku) pod powiekami,
ciezko$¢ powiek,
uczucie pieczenia, szczypania i béle oczu,
spadek ostrosci widzenia,
podwdjne widzenie,
zaburzenia widzenia, subiektywnie odczuwane jako krétkookresowe rozmazywanie si¢
obrazu lub widzenie podwdijne (czasem przemijajace po kilkakrotnym mrugnieciu),
zaburzenia widzenia barwnego,
béle glowy, szyi i plecow,
senno$d, apatia,
pogorszenie koncentracji,
stres,
schorzenia oczu, takie jak: zapalenie brzegéw powiek, ostre zapalenie spojéwek, zespét
suchego oka, krétkowzrocznosc.

Przedstawione objawy skladajg sie na tzw. syndrom widzenia komputerowego (CVS

— Computer Vision Syndrome). CVS zdefiniowano juz w 1994 r. w The American Academy of

Ophthalmology jako ,zlozony zesp6t probleméw dotyczacy oczu i widzenia, powigzany z pra-

ca w blizy, ktéry odczuwa sie w trakcie korzystania z komputera lub powiazanych czynnosci”.

Problem dotyka zaréwno ludzi mtodych, aktywnych zawodowo, jak i oséb w starszym
wieku, a coraz czedciej réwniez dzieci. Objawy CVS w wiekszym lub mniejszym stopniu
moga zaobserwowac u siebie wszyscy pracujacy przy komputerze. Nasilenie tych objawéw
zalezy od:
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