Nauka przy komputerze. Jak lagodzi¢ skutki dlugotrwalej pracy przy
komputerze?

Praca przy komputerze powoduje bdle plecéw i nadgarstkow. Brak odpowiedniej ilo$ci tlenu
skutkuje boélami gtowy. Spedzanie dtugiego czasu w pozycji siedzacej, brak ruchu,
wpatrywanie si¢ w monitor - to wszystko nie lezy w naturze cztowieka. Jak zminimalizowaé
szkodliwy wptyw $leczenia przed komputerem na organizm.

Dobierz dla siebie odpowiednie miejsce pracy

Biurko ma by¢ tak wyprofilowane z przodu, by si¢ pod nie wsuna¢ i oprze¢ nadgarstki. Blat
powinien znajdowac si¢ na takiej wysokosci, aby podczas pracy mozna byto zachowac
naturalng pozycje rak (kat prosty migdzy ramieniem a przedramieniem).

Klawiatura musi leze¢ na biurku w takiej odlegtosci od jego krawedzi, by nie trzeba byto
opiera¢ nadgarstkow o krawedz mebla (czyli ok. 10 cm).

Przedramiona nalezy trzymac¢ mozliwie réwnolegle do podtogi, tokcie pod katem 90-105
stopni, a dtonie na wysokosci tokci lub nieco ponizej ich poziomu. Dlatego fotel powinien
by¢ wyposazony w podtokietniki, warto stosowa¢ podktadki pod mysz i przed klawiature.

Monitor musi by¢ oddalony od oczu o 40-75 cm, czyli na wyciagniecie reki. Nie moze by¢ on
zbyt wysoko, zeby nie zadziera¢ glowy podczas pracy.

Naucz sie prawidlowo siedzie¢

Krzesto powinno by¢ migkko wyscietane, z oparciem i siedzeniem o regulowanej wysokos$ci
1 nachyleniu, regulowanymi podtokietnikami, ktore nie bedg utrudnia¢ dosunigcia krzesta do
biurka.

Zadaniem oparcia jest podtrzymywac naturalng krzywizne kregostupa (jesli tak nie jest, wspomoz si¢
specjalng poduszka-watkiem z guma, upewnij sie, ze jest umocowana w odcinku ledzwiowym
kregostupa).

Krzesto musi mie¢ kotka i obrotowe siedzenie, by nie trzeba bylo wykonywac skretow ciatem
podczas pracy. Wyregulyj je tak, by moc trzymac cate stopy na podtodze 1 by uda nie byly
uciskane siedzeniem.

Stopy mozna oprze¢ na podnozku, najlepiej o regulowanej wysokosci i kacie nachylenia, tak,
by zapewni¢ ptaskie ich utozenie. Nie krzyzuj nog i nie zaktadaj nogi na nogg — to przyczynia
si¢ do powstawania zylakow.

Nie pochylaj sig, nie garb, nie wyciagaj gtowy do przodu. Aby zapobiec przecigzeniom rak i
zespolowi cie$ni nadgarstka (objawia si¢ mrowieniem, dretwieniem, bolem), zwrd¢ uwagg, by
nadgarstki nie lezaly bezposrednio na blacie lub byty zawieszone na jego krawedzi przy
jednoczesnym podniesieniu dloni trzymajacej myszke. Myszke przesuwaj ruchem catej reki.



Ruch zapobiega bolom plecow, glowy i zaburzeniom wzroku

Wielogodzinny brak ruchu ostabia migsnie 1 wigzadta, ktére utrzymujg kregostup w
prawidlowej pozycji. Do tego pozycja siedzaca bardzo go obcigza (dwukrotnie bardziej niz
stanie).

Przeciazenie kregostupa daje objawy w postaci: bolu karku, plecoéw, ale tez ragk, nog, gtowy,
zaburzen wzroku. By go unikng¢, co jaki$ czas poruszaj si¢ - rozciagnij plecy, wypnij klatke
piersiowa, potrzasaj dlonmi, rozciggaj palce, gteboko pooddychaj (uzywajac przepony),
przejdz sig.

Zr6b kilka ¢wiczen przeciwzylakowych: stawaj na palcach lub siedzac, prostuj 1 zginaj stopy,
zataczaj nimi koteczka.

Zadbaj o swoj wzrok - mrugaj, nawilzaj oczy

W naturalnym procesie widzenia patrzymy na coraz to inne obiekty, znajdujace si¢ w rdznej
odlegtosci od oczu. Pracujac przed monitorem, godzinami skupiamy wzrok na jednym
obiekcie.

Efekt — zwiotczenie mig$ni gatki ocznej, problemy z akomodacja i pogorszenie wzroku.
Ponadto podczas pracy niewiele mrugamy. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ruchy gatek ocznych
zwigzane z przenoszeniem wzroku z monitora np. na klawiature czy dokumenty mozg
odczytuje jako mrugniecia.

Przez to nie zmusza powiek do prawdziwych mrugnieé. To sprawia, ze gatka oczna jest stabo
nawilzona. Stan oczu pogarsza si¢, zaczynajg piec, tzawic, spojowki sg zaczerwienione.



