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Jak dbac¢ o wzrok, pracujgc przy komputerze?

Praca przy komputerze jest bardzo stresujgca dla naszego wzroku. Pracujac
przy urzgdzeniach elektronicznych (komputerach, laptopach, telefonach
komdrkowych) rzadziej mrugamy i oczy nie sg wystarczajaco nawilzone.
Wytezona praca przed ekranem powoduje, ze s3 one czesto zmeczone,
zaczerwienione, ,,suche”. Ponadto zapominamy, ze oko to tez miesien, ktéry
powinien pracowad.

Szwajcarska komisja ds. bezpieczenistwa pracy (Eidgendssische
Koordinationskommission fiir Arbeitssicherheit, EKAS) wydata niedawno
wytyczne dla oséb po 45 roku zycia, ktére pracujg przed ekranem.

Przerwy w pracy

Podobnie jak w przypadku polskich przepisow BHP zalecane jest robienie
pieciominutowej przerwy po kazdej godzinie pracy przed ekranem. Przydatne
moze by¢ tez stosowanie zasady 30/30, to znaczy: 30 minut pracy przy
komputerze, a potem 30 sekund intensywnego mrugania.

Oswietlenie/wykorzystanie Swiatta dziennego

Nasza soczewka dziata jak przystona w aparacie fotograficznym (duza lub mata
gtebia ostrosci). Kiedy oswietlenie jest stabe, rozszerza sie, by wiecej swiatta
,wpadato” do oka. Zas przy duzej ilosci Swiatta kurczy sie. Zapotrzebowanie
na swiatto jest indywidualne i zmienia sie wraz z wiekiem. Od okoto 40 roku
zycia potrzebujemy wiecej Swiatta niz w mtodosci.

Indywidualna ocena tego, czy w danym pomieszczeniu jest wystarczajgco
widno, moze zatem prowadzi¢ do konfliktdw miedzy pracownikami starszego
i mtodszego pokolenia. Dla jednych jest zbyt jasno, dla innych zbyt ciemno.
Pomocne mogg okazac sie w tym przypadku indywidualnie rozwigzania:
regulowane oswietlenie biurowe przy kazdym stanowisku pracy. Ponadto
mozna recznie dostosowac jasnos¢ ekranu na komputerze.

Wykorzystujmy w jak najwiekszym stopniu Swiatto dzienne. Optymalne
stanowisko pracy powinno by¢ umiejscowione ,bokiem”, a nie frontem
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do okna. Biurko osoby praworecznej powinno sta¢ lewym bokiem do okna,
a leworecznej prawym bokiem do okna, tak by reka nie zastaniata nam swiatta,
np. gdy piszemy odrecznie.

Kontrast miedzy ekranem a otoczeniem

Urzadzajac biuro nalezy pamietac, ze najblizsze otoczenie pracy (biurko, stét)
powinno by¢ maksymalnie trzy razy jasniejsze lub ciemniejsze niz ekran
komputera. Na przyktad Snieznobiate blaty biurka sg zwykle zbyt jasne dla
stanowiska komputerowego, czarne zas zbyt ciemne. Nalezy rowniez unikaé
powierzchni odbijajgcych swiatto, poniewaz prowadzg one do nieprzyjemnego
»0slepiania”.

W pomieszczeniu, w ktérym pracujemy wspotczynnik kontrastu powinien
wynosi¢ maksymalnie 1:10. Oznacza to w praktyce, ze jesli spojrzymy na nasze
miejsce pracy, to nie powinno byc¢ ono jaskrawe, ,Swiecgce”, ,niespokojne”.
Nadmierne réznice w jasnosci sg duzym obcigzeniem dla naszych oczu.

Na przyktad biate, btyszczgce wertykale, czesto spotykane w biurach, nie
powinny znajdowac sie w otoczeniu komputerowych stanowisk pracy. Bo gdy
Swieci na nie stonce, zastony te silnie odbijajg swiatfo.

Okulary przystosowane do pracy komputerowej

Gdy popatrzymy w dal a nastepnie skupimy wzrok na ekranie komputera
mozemy zaobserwowac wazng funkcje oka: tzw. akomodacje. W wyniku
akomodacji uktad optyczny moze zogniskowac obraz znajdujacy sie w bliskiej
odlegtosci.

,U dzieci i osdb mtodych soczewka jest elastyczna i oko z fatwoscig akomoduje.
Elastycznos$é soczewki zmniejsza sie z wiekiem i okoto 40. roku zycia jest juz tak
mata, ze widzenie z bliska jest tym mniej wyrazne, im blizej oka znajduje sie
ogladany obiekt, a okoto 60. roku zycia oko prawie nie akomoduje. Jest to

tzw. starczowzrocznos$é.” !

L https://www.mp.pl/pacjent/okulistyka/wadywzroku/74695,uklad-optyczny-oka-i-zaburzenia-akomodacji-
starczowzrocznosc-niedomoga-akomodacji
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Ci, ktérych dotyka ten problem, czesto noszg okulary zmiennoogniskowe.
Poniewaz obszar widzenia z bliska znajduje sie na dole okularéw, musimy
odchyli¢ gtowe do tytu podczas pracy przy komputerze, aby lepiej widzie€.
Moze to spowodowac bole szyi, plecéw oraz glowy.

W tych przypadkach pomocne mogg okazac sie okulary przystosowane
specjalnie do pracy przy komputerze. Optyk moze je dostosowac

do indywidualnych potrzeb. Okularéw do pracy przy komputerze nie nalezy
utozsamiac z okularami do czytania. Decydujgcy bowiem jest zawsze
indywidualny dobdr w zalezno$ci od sytuacji osoby pracujace;j.

Prawidtowe ustawienie ekranu

Prawidtowe ustawienie ekranu ma rowniez wptyw na komfort widzenia oraz
nasze miesnie karku i plecéw. Wiele oséb nie wie, ze naturalna (optymalna)
linia wzroku nie znajduje sie na wysokosci oczu, ale jest pochylona nieco w doét.
W tej pozycji miesnie szyi sg znacznie mniej obcigzone i bardziej zrelaksowane,
niz gdy patrzymy prosto przed siebie lub w gore. Patrzac lekko w dét mozemy
zapobiec napieciu szyi i ramion oraz bélom gtowy. Popatrzenie na wtasny ekran
pozwala od razu zweryfikowag, czy jest on ustawiony we wtasciwej pozycji:
powinien on sie bowiem znajdowac sie na wyciggniecie reki od naszej gtowy.
Goérna krawedz ekranu powinna znajdowac sie na szerokos$¢ dfoni ponizej oczu.

Optymalny poziom wilgotnosci powietrza

Optymalny poziom wilgotnosci powietrza to 40-60%. Zapewnienie
odpowiedniej wilgotnosSci powietrza w biurze poprawia komfort pracy oczu
(nie mamy wrazenia suchosci) i samopoczucie (fatwiej nam sie oddycha).

Materiaty opracowana na podstawie:

https://www.praevention-im-buero.ch/online-
magazin/artikel/bildschirmarbeit-kann-ins-auge-gehen-mit-diesen-vier-
massnahmen-beugen-sie-augenschmerzen-vor/
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https://www.mp.pl/pacjent/okulistyka/wadywzroku/74695,uklad-optyczny-
oka-i-zaburzenia-akomodacji-starczowzrocznosc-niedomoga-akomodacji

Projekt innowacyjny ,,Zasobnik 50 plus — praca online, praca w zespole wielopokoleniowym”
realizowany jest w ramach projektu grantowego , TransferHUB - inkubator innowacji
spotecznych w obszarze zatrudnienia”.

www.transferhub.pl
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