Komputery, tablety, smartfony...

Czy wiemy jak z nich wlasciwie korzystac?




= Urzadzenia elektroniczne pozwalajg docierac do
niezwyktych poktadéw wiedzy, poszerzac¢ horyzonty,
- - rozwijac intelekt podczas nauki czy ¢wiczy¢ refleks i
Za g rozenia koncentracje podczas grania. Jednak tak jak sport
f | ZyCZ Ne nieumiejetnie lub w nadmiarze uprawiany moze
przyniesc szkode, tak i owe technologie oprécz
szerokich mozliwosci stwarzajg pewne zagrozenia.




= Korzystanie z technologii naraza jej uzytkownikow na
wiele czynnikéw ryzyka, ktéore wywota¢ moga powazne
schorzenia. Mogg mie¢ one charakter incydentalny,
moga tez przerodziC sie w stany przewlekte.

= Najwazniejsze narzady narazone na uszkodzenie to
wzrok oraz uklad ruchu. Do uszkodzen wzroku dochodzi
Za g roze N |a zazwyczaj podczas korzystania z urzadzen w
. niewlasciwych warunkach oswietleniowych oraz przez
ﬂ ZVCZ Nne ztej jakosci monitory. Mocno narazony na uszkodzenia
jest unieruchomiony przez wiele godzin kregostup czy
dlugo oparte o blat biurka rece.

= Pierwsze objawy to zazwyczaj cierpniecie czy
krétkotrwaty bél, jednak mogg one z czasem przybierac
na sile.



Dolegliwosci
wzroku

SKUTKI

Przemeczenie wzroku

Zmeczenie

B4l glowy

Utrata ostrosci wzroku, podwodjne widzenie
Sennos¢

Trudnos$ci w czytaniu i koncentracji
Podraznione oczy

ZAPOBIEGANIE

Odpowiednie oswietlenie (okna skierowane na péinoc,
miekkie oswietlenie bez Swiatel punktowych) stonowana
kolorystyka biurka i Scian,

Odpowiednie usytuowanie komputera (twarz w odlegtosci
40 — 75 cm od monitora)

W pracy z tekstem jasne tto i czcionka co najmniej 12 pkt
Uzywanie monitora cieklokrystalicznego z aktywna
matrycg (LCD, TFT)

Najlepiej, by monitor stat bokiem do okna, w odlegtosci co
najmniej 1 m

Regularne przerwy: krétkie co ok 15 minut — mruganie,
odwrdcenie wzroku i dtuzsze, trwajgce ok 5 minut co
godzine



Schorzenia w

= Jest to zespdt dolegliwosci wystepujacych w zwigzku z

wyniku
powtarzalnych stalej pozycii ciata.
ruchow

wykonywaniem powtarzalnych ruchéw i zachowaniem




SKUTKI

= Zesp6t ciesni nadgarstka — to bolesnos¢ oraz ograniczenie
ruchéw spowodowane czestym uciskiem nerwu
posrodkowego podczas uzywania klawiatury lub myszy,

= Kciuk gracza lub kciuk Blacberry — schorzenia kciuka
spowodowanie nadmierng eksploatacja tego palca

SC h O rze n |a W ];:;czas korzystania z telefonéw komérkowych i grania w
Wyn | kU ZAPOBIEGANIE
pOWta Za | nyCh = Odpowiednia ergonomia pracy (wlasciwa wysokosc blatu,

odpowiednia podktadka pod mysz) odpowiednie krzesto i

ruchow

pozycja za biurkiem,

= Oprogramowanie przypominajgce o przerwie,

= Oprogramowanie ograniczajgce niepozadang czynnos¢
(wykorzystanie stownikow i systemoéw przewidywania do
szybszego wprowadzania tekstéw na telefonach,
wykorzystanie rozpoznawania mowy lub rozpoznawania
pisma do wprowadzania diugich tekstow).



Dolegliwosci

ukfadu kostno -
szkieletowego

,,t0 uposledzenie struktur anatomicznych, takich jak:
miesnie, stawy, wigzadta, nerwy, kosci i miejscowy uktad
krazenia, wywotywane lub nasilone przede wszystkim
na skutek wykonywania pracy oraz bezposrednio przez
oddziatywanie czynnikdéw otoczenia, w ktérym praca

jest wykonywana (...)”



SKUTKI

= Jest to bardzo szeroka grupa schorzen, ktéra obejmuje
réznorakie bdle, odretwienia, niedowtady oraz
zwyrodnienia powstajgce na skutek dtugotrwatego
przebywania w jednej pozyciji.

= Moga dotyczy¢ plecéw, szyji, przedramion, ud, posladkéw
a takze innych czes$ci ciata pozostajagcych dtugo bez rychu,
ucisku lub w nienaturalnej pozycji

Dolegliwosci ZAPOBIEGANIE
U k'fa d U kOStn O - = Odpowiednie biurko (zapewniajgce wystarczajgca ilos¢

miejsca do komfortowej pacy, podktadka pod mysz,

SZ kl e | EtOWE gO usytuowanie wzgledem okna),

= Odpowiednie krzesto (stabilne, dajagce odpowiednie
podparcie pod plecy i posladki, wyprofilowane w
miejscach nacisku, zapewniajagce swobode ruchow, z
mozliwoscig regulacji wysokosci oraz wysokosci i kata
nachylenia oparcia),

= Odpowiednia ilos¢ ruchu.



= Opracowanie:
DZiQkUjemy 7 a = ].Drozdziel
= M.Kitka
uwage!

= E.Kasinska




