Jak zorganizowa¢
prawidfowe stanowisko
pracy/nauki

z komputerem?
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W czasach, gdy nie mozemy miec juz watpliwosci,
ze przynajmniej czes¢ naszej pracy zawodowej be-
dzie przebiegac zdalnie, warto zastanowic sie, jak

powinno wygladac nasze stanowisko pracy.

Przy komputerze spedzamy co najmniej osiem go-
dzin dziennie. Gdy bylismy w biurach, nasza uwaga
nie byta az tak skupiona na ekranie monitora czy lap-
topa - rozmawialiSsmy ze wspotpracownikami, spo-
tykaliSmy sie na naradach, uczestniczylismy w kon-

ferencjach czy odwiedzalismy klientow.

Obecnie cate nasze zycie biznesowe (oraz nauka naszych
dzieci) toczy sie za posrednictwem ekranu monitora.
Naprawde wazne jest, by tak zorganizowac sobie swoje
stanowisko pracy, by zminimalizowad negatywny wptyw

pracy z komputerem na nasze zdrowie i samopoczucie.




JAK POWINNO WYGLADAC
PRAWIDLOWE STANOWISKO
PRACY Z KOMPUTEREM

Na ponizszejinfografice przedstawilismy, jak wyglada

prawidtowa pozycja przy stanowisku z monitorem.
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Istnieje kilka prostych zasad, ktéorych nalezy

przestrzegac:

O Biurko powinno miec gtebokos¢ conajmniej80cm,
tak by mozna byto wygodnie korzystac z klawiatu-
ry i myszki.

O Regulowane krzesto powinno umozliwic przyjecie
pozycji, w ktérej konczyny sa utozone pod katem
lekko rozwartym, a jego oparcie wspierac¢ odcinek
ledzwiowy.

O Ekran monitora powinien znajdowac sie na wysoko-
Sci wzroku, tak aby nie podnosi¢, ani pochylac gtowy.
Odpowiednia odlegtosc patrzenia na monitor zalezy
od wielkosci znakdéw. Przyjmuje sie, ze powinien by¢

zachowany dystans co najmniej 40 cm.

A MOZE NA STOJACO?

W ofercie wielu producentdw znalazty sie biurka
z mozliwoscia regulacji wysokosci, umozliwiajace
m.in. prace w pozycji stojacej. Jest to ostatnio dos¢
modne podejscie, ale nie dajmy sie zwariowac - tak,

to prawda - spedzamy sporo czasu w pozycji siedza-
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cej - w samochodzie, przed telewizorem, grajac na
komputerze. Nalezy jednak pamietac, ze dtugotrwa-

le stanie jest jeszcze bardziej szkodliwe niz siedzenie.

Jak w kazdej dziedzinie zycia, tak i tu bardzo waz-
na jest rownowaga. Pamietaj, zeby dzieli¢ swdj czas
pracy pomiedzy pozycje siedzaca i stojaca, kilka mi-
nut z kazdej godziny trzeba poswiecic ruchowi - idz
zrobi¢ sobie kawe, wyjdz na Swieze powietrze lub

zréb kilka ¢wiczen rozciggajacych...

PODEPNL) MONITOR DO
LAPTOPA

Jesli tylko masz taka mozliwosé, podtacz do swoje-

go laptopa monitor. Dlaczego?

O Poniewaz jako$¢ matryc uzywanych w popular-
nych laptopach jest bardzo niska, majg one btysz-
czace matryce, ktore odbijajg swiattoitym samym
zwiekszajg zmeczenie oczu.

O Laptop wymusza ztg pozycje, zazwyczaj trzyma-
my go na powierzchni biurka czy stotu, patrzac na
niego pochylamy gtowe. Przyjmujac taka pozycje
zbyt dtugo, narazeni jestesmy na wady zwyrod-
nieniowe szyjnej czesci kregostupa.

O Laptop jako urzadzenie przenosne sktania nas do
,matych grzechow" - czesto poruszamy sie z nim
po catym domu, przybierajac strategiczng pozy-
cje na kanapie czy t6zku. Niestety taka pozycja nie

jest dobra dla naszego kregostupa.



GDY LAPTOP TO WSZYSTKO,
CZYM DYSPONUIJESZ ...

Zréb wszystko, by zapewni¢ swoim oczom i krego-
stupowi mozliwie komfortowe warunki:
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O Ustaw laptopa na podstawce, dzieki temu goérna

krawedz ekranu znajdzie sie na wysokosci wzroku.
O Podepnij do niego klawiature i mysz.

O Jeslimaszproblemztzw. cieSniganadgarstka, spré-
buj zamieni¢ myszke na tablet - trzymanie pidrka
jest o wiele bardziej naturalne i eliminuje proble-

my zwyrodnieniowe.

Laptop postawiony na podstawce poprawi postawe
przy biurku, ale jednoczes$nie ekran zostanie odsu-
niety od oczu, pogarszajac komfort widzenia. Jest to
szczegolnie odczuwalne w przypadku matych lapto-
pow ponizej 15" | tu zndw pojawia sie kwestia moni-
tora, ktory rozwiaze ten problem...



JAK POPRAWNIE SIEDZIEC?

Wydawato by sig, ze jest to dosc¢ oczywiste, ale ist-
nieje szereg norm i przepiséw, okreslajacych ,dobre
praktyki”. Warto sie ich trzymad, pomoga w wielu

przypadkach unikna¢ bélu i zmeczenia.

Oto podstawowe zasady, ktorych nalezy prze-

strzega¢, aby jak najmniej obcigza¢ kregostup

i uktad kostny.

O Plecy powinny by¢ lekko odchylone do tytu, wspar-
te na oparciu fotela wyposazonego w mechanizm

synchroniczny. Kat odchylenia bedzie zalezat od ro-

dzaju wykonywanych czynnosci przy komputerze.

O Przy wiekszosci prac wygodny jest kat odchylenia
do tytu o ok. 15°. Kat pochylenia oparcia 0° moze
by¢ wygodny przy pisaniu recznym na ptaskiej po-
wierzchni biurka, ale nie jest on zalecany do dtuz-
szej pracy (zwiekszone obcigzenie kregostupa).

O Uda powinny by¢ réwnolegte do podtogi. Siedzi-
sko fotela powinno by¢ ustawione na taka wyso-
kos¢, aby jego krawedz przy kolanach nie uciskata
ud, a stopy swobodnie wspieraty podudzia. Kat
pomiedzy podudziamiiudamiatakze podudziami
| stopami powinien by¢ co najmniej 90°, lepigj, je-
zeli jest lekko rozwarty. Utatwia to m.in. przeptyw
krwi w naczyniach konczyn dolnych. Jesli uzywa-
ny fotel uniemozliwia zajecie optymalnej pozycji,
warto zastanowic sie nad podndzkiem.

O Przedramionaidtonie powinny byc¢ réwnolegte do
blatu biurka. Wysokos¢ tego blatu powinna byc¢

ustawiona troche ponizej wysokosci tokci.

O Gtowa powinna by¢ wyprostowana, ewentualnie
z lekkim pochyleniem do przodu ok. 5°. Jesli gtowa

pochylona jest nizej, nalezy odchyli¢ oparcie fote-



la. Niekorzystne jest réwniez odchylanie gtowy do
tytu czy pochylanie sie nad monitorem z powodu zle

ustawionego monitora czy rozdzielczosci ekranu.

Przyjmuje sie, ze pole dobrego widzenia bez potrze-
by poruszania gtowa jest w zakresie 0° - 30° ponizej
linii horyzontu dla oczu oraz pomiedzy -15° a +15°
w pionie. Dlatego monitor powinien znajdowac sie
naprzeciwko twarzy i na takiej wysokosci, zeby nie

wymuszac nienaturalnego odchylania gtowy.

Wazne jest, aby czesc ledzwiowa krego-
stupa miata podparcie.



Ekran monitora nie powinien by¢ umiesz-
czony zbyt wysoko lub zbyt nisko.




Uda powinny by¢ rownolegte do podtogi.
Siedzisko fotela powinno by¢ ustawione na
takiej wysokosci, aby jego krawedz przy ko-
lanach nie uciskata ud, a stopy swobodnie

wspieraty podudazia.
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Wazne jest, aby podczas pracy z klawiatura
czy mysza dtonie znajdowaty sie na linii be-
dacej przedtuzeniem przedramienia.
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ZWROCMY UWAGENA [E
OTOCZENIE Q
STANOWISKA PRACY

Dla optymalnego komfortu pracy rownie wazne sa
czynniki sSrodowiskowe, takie jak oswietlenie, tempe-
ratura czy jakosc powietrza. Wszystkie poprawiaja kon-

centracjeisamopoczucie osoby pracujacejzabiurkiem.

Oswietlenie - W ciagu dnia powinnismy jak najdtuzej
korzystacd ze swiatta dziennego. Promienie stoneczne
sg bowiem najbardziej przyjazne dla naszego wzroku

i naturalnie pobudzaja nasz organizm do pracy.

Po potudniu i wieczorem korzystamy, oczywiscie,
z odpowiedniego $wiatta sztucznego, na ktére po-
winno sktadac sie oswietlenie gtéwne oraz oswie-
tlenie miejscowe, czyli mate lampki biurkowe. Lamp-
ka taka musi by¢ ustawiona z boku osoby pracujace;j
w taki sposdb, aby swiatto odbite od monitora lub

powierzchni biurka nie razito.

Jakosé powietrza - Podwyzszony poziom CO2
w mniejszych stezeniach obniza sprawnos<¢ umysto-
wa | pogarsza proces oddychania, przez co obniza
sprawnos¢ procesow zyciowych. Natomiast pod-
wyzszone stezenie moze powodowac czestsze bdle
gtowy, zmeczenie, alergie, zwiekszong podatnos¢
na choroby, podraznienia i zapalenia gornych droég
oddechowych, wieksza zapa-
dalnos¢ nachoroby nowotwo-
rowe (okoto 10 lat inkubacji),
wptywa tez na odczyn krwi

| szybkos$¢ pracy serca.

W Polsce nie normuje sie do-
puszczalnych stezen dwutlen-

ku wegla w pomieszczeniach biurowych. Przecietnie



stezenie CO2 w powietrzu w otwartej przestrzeni
wynosi ok. 400 ppm. Akceptowalne warunki w po-
mieszczeniach biurowych to CO2 na poziomie 600
ppm. Dla dobrego samopoczucia i dobrej kondyc;ji
istotny jest takze poziom wilgotnosciitemperatura.
W zaleznosci od pory roku wartosci te oscyluja od-
powiednio w granicach 45-50% i 21-25°C.Warto jest
zaopatrzyc sie w urzadzenie monitorujgce parame-
try powietrza, a co najwazniejsze regularnie wietrzyc

pomieszczenie.
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OSWIETLENIE

Swiatto wptywa na nasze samopoczucie, nastrdj,
koncentracje oraz zdrowie. Odpowiednie os$wie-
tlenie moze zwiekszyd efektywnosdé pracy, utatwié
wstawanie rano, zasypianie wieczorem, a takze wy-

konywanie zwyktych, codziennych czynnosci.

Dzieki inteligentnym zarowkom Nanoleaf mozesz
zmaksymalizowad swoj komfort i produktywnosé -
za kazdym razem, gdy wiaczysz swiatto, delikatnie

dostosuje sie ono do pory dnia, wraz z przesuwaja-

cym sie po niebie stoncem.




MONITOR - DLACZEGO JEST TAK
WALZNY DLA ZDROWIA?

Stabejjakosci monitorlub nieodpowiednie jego usta-

wienie moze wptywac niekorzystnie na zdrowie i sa-
mopoczucie uzytkownika. Zte potozenie wzgledem
ciatamoze w dtuzszej perspektywie powodowac roz-
nego rodzaju zwyrodnienia, a jakos¢ wyswietlanego

obrazu ma niebagatelny wptyw na wzrok.

Ergonomia

Wybierajgc monitor, nalezy sprawdzi¢, czy monitor
ma stopke z duzym zakresem regulacji umozliwiaja-
c3 zajecie optymalnej pozycji pracy. Czes¢ monito-
row pozwala tylko na niewielkie odchylenia ekranu
na boki czy w ptaszczyznie pionowej. W najgorszych
przypadkach nie mozna zmieniad wysokosci ekranu.

Tymczasem ten parametr jest bardzo istotny.

Monitor powinien by¢ustawiony nawprost uzytkow-
nika. Jego gérna krawedz powinna by¢ nieco ponizej
linii wzroku, a srodek ekranu na linii swobodnego
patrzenia, czyli w praktyce pod katem 15° - 20° po-
nizej ptaszczyzny oczu. Powierzchnia ekranu lekko
odchylona do tytu 5° do 10°.



Odlegtos¢ monitora od oczu powinna zapewniac ob-
jecie wzrokiem catej jego powierzchni bez koniecz-
nosci krecenia gtowa. Powszechnie przyjmuje sie, ze
jest to odlegtosc na wyciagniecie reki, co niestety
nie jest najdokfadniejsza metoda. Wiekszy monitor
bedzie musiat by¢ odsuniety daleji bedzie to zaleza-
to bardziej od osobistej percepcji optymalnego kata
widzenia niz od wzrostu i dtugosci reki. W prakty-
ce ta odlegtos¢ wynosi od 50 do nawet 100 cm. Na
indywidualne poczucie komfortu duzy wptyw maja

rowniez wady wzroku i praca w okularach.
Ulga dla oczu

Przede wszystkim monitor powinien mie¢ matowy
ekran i by¢ usytuowany bokiem do okna lub silne-
go zrodta swiatta, aby zapobiegad odbiciom reflek-
séw Swietlnych. Przy pracy z tekstem w formacie A4

zalecana jest funkcja pivot, czyli mozliwos¢ obrotu

ptaszczyzny monitora o 90° w prawo.

Dobre monitory maja szereg funkcji, ktérych zada-

niem jest zapewnienie ulgi oczom:

Automatyczna regulacja jasnosci ekranu - Zbyt jasny
ekran jest gtdwna przyczyna zmeczenia oczu (efekt

oslepienia). Z drugiej zas strony, jesli ekran jest zbyt



ciemny, to takze utrudnia ogladanie i rbwniez powodu-
je zmeczenie wzroku (koniecznosc¢ wytezania wzroku).
Nikt z nas nie reguluje codziennie swojego monito-
ra. W wysokiej klasy monitorach, takich jak EIZO, nad
utrzymaniem jasnosci na optymalnym poziomie czu-
wa funkcja Auto EcoView, ktéra wykrywa wystepujace
w ciagu dnia zmiany oswietlenia w otoczeniu i auto-
matycznie dostosowuje jasnosc ekranu, tak by nie byt
on nigdy zbyt jasny lub zbyt ciemny.

Redukcja migotania obrazu - Podobnie jak w przy-
padku monitorow kineskopowych, obraz na ekranach
LCD miga. Nawet jesli tego nie dostrzegamy, jest to
czynnik meczacy oczy. Rozwigzanie flicker free sto-
sowane przez EIZO ogranicza znacznie migotanie, ni-
welujgc zmeczenie | poprawiajac koncentracje.
Redukcja niebieskiego swiatta - Rowniez niebieskie
Swiatto ma negatywny wptyw na nasze oczy. Dla-
tego w monitorach EIZO FlexScan stosowane jest
specjalne rozwiazanie, ktére obniza poziom emisji
niebieskiego swiatta.

Kolejnym czynnikiem zmniejszajacym komfort pra-
cy jest niebieskie swiatto emitowane przez monitory,
ktére ,sasiadujg” w wykresie widmowym z ultrafiole-
tem (uznawanym za jednga z najbardziej szkodliwych
fal swiatta widzialnego). Wyeliminowanie go przez
obnizenie temperatury barwowej koloréw i przesu-
niecie ich w kierunku dtuzszych fal - o barwie czerwo-
nej - minimalizuje poziom szkodliwosci. EIZO opraco-
wato praktyczne rozwiazanie o nazwie Paper Mode.
Typowe monitory LCD wykorzystuja w duzej mierze
Swiatto niebieskie powodujace obcigzenie wzroku,
natomiast funkcja ,Paper” wykorzystuje Swiatto czer-
wone, zapobiegajac nadwyrezeniu wzroku podczas

czytania dokumentéw. Biel monitora jest wtedy cie-



pta, zblizona do bieli papieru starej ksigzki czy gazety.
Dodatkowo EIZO udostepnia zestaw filtrow symulu-
jacych fakture takiego wtasnie papieru.

Swedzenie, pieczenie, 1zawienie, zaczerwienienie
i chroniczne zmeczenie oczu - to problemy, z kté-
rymi spotyka sie wiele oséb pracujacych przy kom-
puterze. Zespd6t suchego oka jest konsekwencja
dtugotrwatego wpatrywania sie w ekran bez mru-
gania powiekami. Z wiekiem sluzéwka oka staje sie
tez coraz bardziej wysuszona. Drobinki unoszace
sie w powietrzu przyklejaja sie do niej i powoduja
podraznienia. Co na to EIZO? Producent przypomi-
na uzytkownikom o koniecznosci robienia przerw
w pracy. Na ekranie monitora wyswietla sie co jakis
czas komunikat, ktéry zaleca, by oderwad wzrok od
monitora. W tym czasie mozna zrobi¢ ¢wiczenia re-
laksacyjne dla oczu lub po prostu opusci¢ na chwile

stanowisko pracy.
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Wybierz urzadzenie z matowa powtoka ekranu - nie-

zaleznie, czy bedzie to laptop, czy zewnetrzny moni-
tor. Takie rozwiazanie zapobiega powstawaniu draz-
nigcych i dekoncentrujgcych refleksow swietlnych

I odbi¢ otoczenia na ekranie. Choroby zwyrodnie-



niowe ukfadu kostnego oraz choroby oczu s3 naj-
czestszymi schorzeniami, ktére dotykaja pracowni-
kow biurowych i osoby spedzajace duzo czasu przy
komputerze. A poniewaz regulacje prawne w zakre-
sie bezpieczenstwa i higieny pracy nie zmienity sie
od lat, pracodawcy nie poczuwaja sie do obowiazku

zadbania o ergonomie pracy podwtadnych.

Dlatego warto tez przypominad, ze nawet wielo-
godzinna praca nie powinna obcigzac¢ kregostupa.
Konieczne jest ustawienie ekranu monitora w od-
powiedniejpozycji,adekwatnejdo wzrostu uzytkow-
nika i aranzacji miejsca pracy. Wazne jest tez, zeby
stopka zapewniata jak najwiecej mozliwosci requla-
cji potozenia ekranu, o czym nie wszyscy producenci
pamietajg. Tym samym stanowczo niezalecana jest
wielogodzinna praca na notebooku, chyba ze podta-

czono do niego dodatkowy monitor.

Dlaczego wtasnie EIZO?

Monitory EIZO tworzone s3 z dbatoscig o komfort
uzytkownika. Technologie stosowane w nowych mo-
delach sg efektem wieloletnich badan, ktére prowa-
dzi dziat R&D wspierany przez ponad 700 inzynie-
row. W monitorach wykorzystywane sg komponenty
renomowanych firm oraz produkowane przez EIZO
procesory graficzne, gwarantujace najwyzsza wier-
nosc¢ wyswietlanych obrazow. Potaczenie japonskiej
technologiiijakosci dato efekt w postaci wyjatkowej
niezawodnosci - dlatego producent zdecydowat sie
na objecie swoich monitoréw piecioletnia gwaran-
cj3. Jest ona realizowana w systemie door-to-door

przez polskiego dystrybutora - firme Alstor.


https://www.eizo.pl/
https://www.eizo.pl/

NIEZBEDNE AKCESORIA

Klawiatura - Potozenie klawiatury na blacie biurka,
jej wielkos¢ oraz nachylenie ptaszczyzny klawiatury
powinny byc uzaleznione od stopnia wykorzystania
| umiejetnosci pisania bezwzrokowego. Generalnie
zasada jest taka, zeby
dton stanowita prze-
dtuzenie przedramie-
nia i znajdowata sie
nad klawiatura - doktadnie odwrotnie niz pokazuje
praktyka, zazwyczajnasze nadgarstki spoczywaja na

biurku i piszac unosimy je do gory

Myszka - Mysz powinna by¢ na tyle duza, by mozna
byto potozy¢ nan catg dton. Wszystkie
palce powinny swobodnie opierac sie na
myszy. Mechanizm przyciskdéw powinien
to umozliwiac (nie by¢ zbyt czuty). Mysz
powinna byc¢ utozona tak, by nie byto ko-
niecznosci odwodzenia ramienia (tokie¢ nalezy utrzy-
mywac mozliwie blisko tutowia). W przypadku stacjo-
narnego wykorzystanialaptopazalecanejest podpiecie
myszy i klawiatury - oczywiscie najlepiej, by byty to

urzadzenia uwzgledniajace zasady ergonomii.

Tablet - Zdaniem wielu uzytkownikdéw pidro jest
bardziej ergonomiczne od myszy, szczegdlnie dla
oséb obawiajgcych sie
problemdéw z kanatem
nadgarstka i urazow
o charakterze przeciaze-
niowym wynikajacych
z dtugiego uzywania komputerowego urzadzenia

wprowadzajgcego. Nawet jesli nie masz tego typu



dolegliwosci, warto pomyslec o ,przesiadce” na ta-

blet, aby zapobiec im w przysztosci. Ponadto nawet
prosty tablet moze stac sie poczatkiem kreatywnej

przygody twojego dziecka.

Wiecej na stronie:

www.tabletygraficzne.pl


https://tabletygraficzne.pl/
https://tabletygraficzne.pl/
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Znajdz nas
w Internecie: Q

0 Facebook EIZO Polska

' O.’ Instagram EIZO Polska

m Linkedln EIZO Polska

0 Facebook WACOMczuchy

' O" Instagram WACOMczuchy


https://www.facebook.com/EizoPolska/
https://www.facebook.com/WACOMczuchy/
https://www.facebook.com/EizoPolska/
https://www.linkedin.com/company/eizo-polska/
https://www.instagram.com/eizopolska/?hl=pl
https://www.instagram.com/wacomczuchy/?hl=pl

