11- Faktori koji Stetno uti¢u na zdravlje korisnika radunara, zivotnu sredinu i mere zastite za njihovu minir

Napisao Srboljub!

Nauka koja se bavi vezom izmedu predmeta i uredaja (stolova, stolica, automobila, raCunara,
telefona ...) i Covekovog zdravlja zove se ergonomija, a preporuke naucnika su veoma vazne.

One se, izmedu ostalog, odnose i na pravilno sedenje za stolom na kome je smesten raCunar,
pravljenje pauza u radu, pravilno koris¢enje tastature, miSa i monitora. Svakodnevno
viseCasovno gledanje u monitor, koriS€enje tastature i misa izaziva i neke zdravstvene
probleme. Vrlo Cesto se javlja u bolovi u zglobovima, rukama i ledima i ta profesionalna boles
se naziva RSI-Repititive Strain Injury.

Kako vreme odmice, sve veci broj poslova zahteva sedenje pred nekom vrstom ekrana. U
pojedinim zemljama broj ljudi koji ki koristi raunar na radnom mestu penje i na preko 70 odsto
populacije, a gotovo tri Cetvrtine njih ima probleme s vidom ili o¢ima, uglavnom ljudi sa vise od
Cetrdeset godina. Ovi problemi su objedinjeni pod imenom Computer Vision Syndrome (CVS)
odnosno ,,sindrom kompjuterskog vida”.

Ovaj sindrom obuhvata sledece simptome: zamor ociju, suve oci, osecaj peCenja u o¢ima,
osetljivost na jaCe osvetljenje, mutan vid, glavobolje koje dovode do vrtoglavice i mucnine kao i
bolove u ramenima, vratu i ledima. CVS ima viSe uzroka, ali za svaki postoji preventivho
reSenje, Sto kroz vezbe, Sto kroz ergonomski dizajn uredaja i radnog mesta.

Osim fiziCkih problema kod dugotrajnog rada na raCunaru, rad na raCunaru moze prouzrokovati
psihi¢ke probleme izazvane stresom. Da bi smo izbegli ovakve smetnje treba se strogo
pridrzavati uputstava koje su propisali naucnici koji prou€avaju uticaj raCunara na zdravlje ljudi.
Najvaznija pravila su:

1. pravilno sedenje za stolom,

2. monitor mora da bude 45-60 cm od ociju,

3. kuciste nikako nesme biti blizu nogu i nikako se nesme opkoraditi jer i tu posoji
izvor zracenja,

4. nakon svakog sata rada na racunaru treba praviti pauze od 10-15 minuta,

5. zastita monitora od refleksije i bljeska svetla.
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