Ochrona oczu podczas pracy przy komputerze.

Jesli twoje oczy sa: czerwone, suche, podraznione, szybko sie mecza, widzisz niewyraznie - moze to
Swiadczy¢ o tym, ze zbyt dlugo korzystasz z komputera.
Jesli zaobserwujesz u siebie jeden z wymienionych wyzej objawow zgtos$ sie do okulisty

* rob krotkie przerwy podczas pracy przy komputerze

* pamietaj o mruganiu

* nadzoruj czas spedzany przez dziecko przed monitorem komputera — na przyktad zamiast 45 minut bez
przerwy, zaproponuj dziecku godzine z przerwami co 15 minut

» zwré¢ uwage, by dziecko tylko w sposob tworczy spedzato czas przy komputerze (na przykiad: gry
edukacyjne, ktére zwykle wymagajg odrywania wzroku od monitora w przeciwienstwie do — na przyktad —
gier zrecznosciowych)

Pamietaj !

Poniewaz korzystajgc z komputera mrugamy mniej wigcej 5 razy rzadziej niz wykonujgc inne codzienne
czynnosci, nasze oczy narazone sg na duze obcigzenie. Rzadziej mrugamy, wydzielamy mniej tez, nasze
tzy szybciej wysychajg i w konsekwenciji cierpimy z powodu suchosci oczu. Podczas przerw w pracy nalezy
zatem mrugac wielokrotnie. Wazne jest rowniez, aby osoby pracujgce przed komputerem w okularach,
zaopatrzyly sie w szkta z odpowiednig powtokg antyrefleksyjna.

W naturalnych warunkach oko zmienia obiekty, skupiajgc wzrok raz na przedmiotach bliskich, raz na
odlegtych, a praca przy komputerze powoduje, ze wzrok skupiony jest przez dtugi czas w statej odlegtosci i
rzadko ma mozliwos¢ jej zmiany. Powoduje to zaburzenia akomodacji. Wtasnie z tego powodu bardzo
wazne jest robienie krétkich, ale dos¢ czestych przerw podczas pracy przy komputerze - nie rzadziej niz co
dwie godziny. Wystarczy odejs¢ od komputera na 5 minut, wyjrze¢ przez okno i popatrze¢ na bliskie i
dalekie obiekty.

Warto tez zapoznac sie z zasadami higieny otoczenia i przepisami zwigzanymi z pracg przy komputerze
zawartymi w polskich normach oraz zarzgdzeniach SANEPID-u:

+ odlegtos¢ od monitora osoby pracujgcej przy komputerze musi wynosi¢ okoto 70 cm

* odlegtosc¢ tytu monitora od nastepnej osoby nie moze by¢é mniejsza niz 130 cm

* minimalna powierzchnia przypadajgca na jedno stanowisko komputerowe to 6 m?

* natezenie Swiatta w pomieszczeniu, gdzie znajdujg sie komputery nie moze by¢ mniejsze niz 500 Ix, a w
przypadku, gdy przy komputerach pracujg osoby starsze — nawet powyzej 750 Ix; oznacza to (zgodnie z
zasada 1:3), ze natezenie Swiatta mierzone na powierzchni monitora, nie moze by¢ mniejsze niz 180 Ix, a
dla oséb starszych 250 Ix; swiatto to musi by¢ rozproszone, nie moze by¢ punktowe

» monitor nie powinien sta¢ na tle okna; niezaleznie od tego zaleca sie stosowanie zaluzji okiennych

+ zaleca sie takie usytuowanie monitora, aby jego gorny brzeg znajdowat sie ponizej poziomu oczu

* obraz na ekranie powinien by¢ ostry, kontrastowy i stabilny. Na ekranie nie powinny by¢ widoczne zadne
odbicia i odblaski (ograniczajg je m.in.: ostoniete okna, odpowiednio ustawione monitory, oprawy
rozpraszajgce swiatto)



