BEZPIECZENSTWO I HIGIENA PRACY

KSZTALTOWANIE &

o Nalezy ustawi¢ monitor tak, aby ostre widzenie uzyska¢ z odlegtosci 50-70 cm. Zbyt
bliska odlegtos¢ zwieksza wysitek akomodacji, a przy dtugotrwatej pracy wzrokowej
moze czasem powodowac utrzymujacy sie skurcz miesni, skutkujacy uczuciem na-
piecia oczu, bélami glowy, a nawet zaburzeniami ostroéci widzenia przy przenoszeniu
wzroku na inne odleglosci.

e Na monitor nalezy patrzec z géry, a jego §rodek powinien znajdowac¢ sie ok. 20 cm po-
nizej linii oczu, czyli ok. 15° ponizej linii oczu. Sprzyja to opuszczeniu gatek ocznych
i powiek, dzieki czemu zmniejsza sie powierzchnia parowania tez i nadmierne wysy-
chanie oczu.

e Wlasciwe pochylenie powierzchni ekranu to 10-20°.

o Regulacja o$wietlenia powinna by¢ zapewniona przez trzy zrédta: o$wietlenie ogélne
i punktowe pomieszczenia oraz o$wietlenie dzienne regulowane zaluzjami.

o Oprawy o$wietlenia ogélnego powinny by¢ skierowane tak, by $wiatto padato na podto-
ge lub blat stotu (nigdy na ekran monitora).

e Nalezy stosowac czarne pismo na jasnym tle.

e W czasie pisania nie nalezy wykorzystywac pisma mniejszego niz osiem punktéw. Za-
leca sig 11-12 punktéw i stosowanie prostych rodzajéw czcionki, np. Arial, Times New
Roman).

Zasada 4. Systematycznie przeprowadzamy ¢wiczenia rozluzniajace miesnie oczu, prowa-
dzace do relaksu i odpoczynku uktadu wzrokowego.

Uktad wzrokowy cztowieka jest przystosowany do pracy w réznych warunkach o$wietlenia
i r6znej odlegtosci obserwowanego elementu. Widzenie z bliska i z daleka z odpowiednia
ostro$cia umozliwia proces akomodacji oka polegajgcy na tym, ze pod wpltywem dziala-
nia mie$ni umocowanych wokét soczewki przybiera ona dany ksztatt. Skupienie wzroku
na obiekcie znajdujacym sie blisko powoduje skurcz miesni oka i zaokraglenie soczewki
- blisko potozone obiekty s3 wtedy widziane ostro. Obiekty odlegle widzimy wyraznie, gdy
miegénie wokét soczewki pozostajg w spoczynku, a soczewka jest raczej ptaska. Diuzsza
praca w blizy moze czasem powodowa¢ utrzymujacy sie skurcz akomodacji, skutkujacy
uczuciem napigcia oczu, bélami glowy, a nawet zaburzeniami ostroéci widzenia przy prze-
noszeniu wzroku na inne odleglosci.

Nasze oczy s przystosowane do przemiennej pracy patrzenia na przedmioty znajdujace
si¢ blisko (skurcz mieéni) i daleko (rozkurcz mieéni). Wspétczesne warunki funkcjono-
wania czlowieka daja mu niewiele okazji do patrzenia w dal i wypatrywania tam réznych
istotnych dla niego rzeczy i zjawisk. Przebywamy gléwnie w pomieszczeniach i patrzymy
na odlegtos¢ najwyzej kilku metréw, a zwykle nawet 30-40 cm w trakcie czytania i ok. 70 cm
podczas pracy przy monitorze. Patrzenie z bliskich odlegtoéci zmusza mieénie oczne do
statego napiecia powodujacego zmeczenie wzroku, co wymaga odpoczynku (rozluZnienia).
Wiele oséb lekcewazy ten wymog, co skutkuje nieodwracalnym pogorszeniem sie wzroku.

Czg$¢ uzytkownikéw komputeréw ma nawyk usuwania zmeczenia spowodowanego
napieciem migéni szkieletowych poprzez zdrowy aktywny wypoczynek. Poniewaz nie je-
steSmy w stanie wyeliminowac wszystkich czynnikéw, ktére negatywnie wptywaja na oczy
podczas pracy przy komputerze, korzystne jest wytworzenie podobnych nawykéw w od-
niesieniu do ukladu wzrokowego.

ZAPAMIETA]

Nie ma protez oczu, s3 natomiast dobre nawyki, ktére pozwalaja utrzymac oczy w dobrej
formie mimo zagrozenia, jakie niesie praca przy komputerze,
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