BEZPIECZENSTWO I HIGIENA PRACY

dtugosci czasu pracy przy komputerze,

dtugosci i sposobu wykorzystania przerw w pracy,

ergonomii stanowiska pracy,

tego, czy pracuje si¢ na stanowisku pracy z komputerem stacjonarnym, czy z urzadze-

niem przeno$nym (laptopem, notebookiem, palmtopem),

o warunkéw fizycznych panujacych w pomieszczeniu pracy (gtéwnie od o$wietlenia oraz
jakosci powietrza w budynku, czyli wilgotnosci, jonizacji, zawartosci grzybéw, plesni,
bakterii, lotnych zwiazkéw organicznych i stopnia zapylenia powietrza),

e wieku uzytkownika komputera,

© ogblnego stanu zdrowia i stanu uktadu wzrokowego uzytkownika komputera.

Objawy syndromu widzenia komputerowego moga ustapi¢ po:

e odpowiednio dtugim odpoczynku oczu,

o zastosowaniu okularéw korekcyjnych z powtoks antyrefleksyjna i antyelektrostatyczna
lub soczewek silikonowo-hydrozelowych,

o uzyciu kropli, tzw. sztucznych tez,

@ stosowaniu leczenia okulistycznego,

o przeprowadzaniu ¢wiczeri rozluzniajacych miesnie oczu i prowadzacych do relaksu

i odpoczynku oczu.
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Objawy syndromu widzenia komputerowego mogg ustapi¢, ale bardzo czesto — podob-
nie jak w wypadku nadmiernego, dtugotrwatego zmeczenia fizycznego lub psychicznego
~ przeradzajg si¢ w dolegliwosci chroniczne. Nadmierne, dtugotrwate nadwyrezanie oczu
prowadzi do nieodwracalnych groznych zmian chorobowych uktadu wzrokowego.

Syndrom widzenia komputerowego nie tylko objawia sie ucigzliwogciami zdrowotnymi
odczuwanymi przez uzytkownika komputera, lecz takze wpltywa na:
e jako§¢ wykonywanej pracy (liczbe popelianych bledéw),
o koszty pracy,
e absencje chorobowe,
e bezpieczeristwo pracy,
© zmniejszenie satysfakcji w pracy i pozytywnej motywacji do pracy.

Zasady higieny wzroku
Zasada 1. Nie pracujemy przy komputerze bez okularéw korekcyjnych (soczewek kontakto-
wych), jesli nasz uktad wzrokowy ma wady nabyte lub wrodzone.
Zdrowe oczy i dobra ostroé¢ widzenia to najwazniejsze warunki potrzebne do pracy przy
komputerze. Kazda osoba korzystajaca z monitora komputerowego powinna poddawac
si¢ przynajmniej raz na dwa lata - lub czesciej, o ile to mozliwe — gruntownemu badaniu
okulistycznemu. Kontrolowanie stanu wzroku jest konieczne, poniewaz wykonywanie wy-
tezonej pracy wzrokowej z bliska sprzyja rozwojowi krétkowzrocznosci. Okulary do pracy
przy monitorze musza by¢ dobierane indywidualnie i nawet przy niewielkiej wadzie wzro-
ku nalezy je zaktada¢ przed rozpoczeciem pracy przed monitorem, a nie dopiero gdy za-
czyna si¢ odczuwaé dyskomfort widzenia.

Zgodnie z § 8 Rozporzgdzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r.
w sprawie bezpieczeristwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe
(DzU nr 148, poz. 973 z pézn. zm.) pracodawca jest obowigzany zapewni¢ kazdej osobie,
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