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Kompiuteris ir sveikata




Kompiuterinis nuovargis

Kasdien vis daugiau domimasi kompiuteriais.
Daznas be jy nejsivaizduoja darbo arba mokymosi.
Deja, taip pat didéja ir nerimas del kompiuteriy
vartotojy sveikatos. Yra ir _kompiuterinis nuovargis,
kurj mokslininkai vadina - kompiuterio sukeltu stresu.
Jis atsiranda dél didelés regos bei emocinés jtampos.
Vaikus, ypac paauglius, traukia:

] ] ] A\V4 ] .

2. Pokalbiy svetainés;
3. Internetas,

Net nepagalvojame, jog pamazu prarandame
regejimag, krypsta stuburas, ima skaudéti kaklg, peciy
juQstg. Atsiranda pirsty ir plastaky nuovargis.
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sveikatai

Regéjimo

problemomis




Regos sutrikimai

JAV nacionalinis darbo saugumo ir sveikatos
institutas nurodo, kad regéjimo sutrikimais skundziasi
75-90 proc. dirbanciyjy su kompiuteriu.

Bulgary mokslininko D. Duchevo tyrimo duomenimis:

Dirbantieji kompiuteriu skundziasi

Akiy paraudimu
B Perstéjimu
| Akiy skausmu
B Taskeliy akyse sindromu
B Galvos skausmu

M Galvos svaigimu




Akiy ligos

Atlikty tyrimy duomenimis regejimo jtampa,
nuovargiu (astenopija) skundziasi nuo 40 iki 85 %
visy dirbancCiyjy kompiuteriais. Astenopija (
gr. asthenes - silpnas + ops — akis) vadinamas akiy
nuovargis, kurj sukelia jtampa ziGrint | smulkius
objektus. Sios ligos simptomal yra daznesni
moterims, negu vyrams.

Trumparegysté (miopija) — tal akiy refrakcijos
yda, kai zmogus blogai mato tolimus daiktus, nes jy
vaizdas susidaro pries tinklaine. Tai glaudziai
susijusi __su __kompiuteriu, _viena __aktualiausiy




Akiy ligos

Sausy akiy sindromg sukelia nepakankamas jy
drékinimas deéel asary plévelés sutrikimo. Dirbant
kompiuteriu ir [démiai zidrint | kompiuterio ekrana,
labal retali mirksima — apie 10 karty per minute. Dél
Sios priezasties asary plévelé ima greiCiau garuoti ir
maziau drékina akis.

Darbas kompiuteriu gali sukelti akiy uzdegimag
(konjuktyvitg, blefaritg). Akys skauda, bijo ryskios
sviesos, persti, asaroja, parausta.

Labiausiai akys pavargsta zaidziant kompiuteriu
jvairius zaidimus, kurie pasizymi judriais vaizdails,
mirgéjimu.




Rekomendacijos regéjimo sutrikimy
profilaktikai

Pagrindines strategines Kkryptys, mazinancios darbo
aplinkos jtakg regejimo funkcijal yra Sios:

1. Uztikrinti optimalius natilralaus ir dirbtinio apsvietimo
parametrus;

2. Eliminuoti pasaliniy blyksniy atsiradimo galimybe, jrengiant
kompiuterizuotas darbo vietas.

3. Dirbti tik su kokybiskais, technikai tvarkingais ir sertifikuotais
monitoriais;

4. Dirbantieji kompiuteriais turi reguliariai tikrinti regéjima ir,
reikalui esant, jj tinkamai koreguoti;

5. Dirbantieji kompiuteriu sgmoningai turi stengtis dazniau
mirkseéti, tuo badu mazinant dzitGvimo reiskinius akies
junginéje.



Pratimai akims

Stipriai uzsimerkti ir bati uzsimerkus 3-5 sekundes.
Pratimg kartoti 6—8 kartus.

(}reitai mirkséti 1-2 minutes.

Ziureéti | toli esant] objektg 2—3 sek., tada 3-5 sek. |
30—40 cm atstumu laikomg piestukg. Kartoti 10-12
karty.

Uzsimerkti ir 1 min. lengvais ranky pirsty judesiais
masazuoti vokus.

5—10 karty pakreipti akis | desme | kaire, | virsy ir
apacia. Po to akimis ,sukti ratus” | desine ir | kaire

puse.




Kauly ir raumeny sistemos
sutrikimai

Dazniausia nugaros skausmo priezastis yra
netaisyklinga laikysena. Del nepakankamo judéjimo
galimi Sie padariniai:

1. raumenys prasciau apripinami krauju,
sulétéja medziagy apykaita,

sukietéja raumenys,

nyksta audinial (atrofija),

sutrinka tiksli motoriné raumeny koordinacija,
raumenys neuztikrina taisyklingos laikysenos.

To galima isvengti ergonomiskai sutvarkant darbo
vietg, reguliariai mankstinantis ir einant pasivaikscioti,

|sykI|nga| sédint ir daznali keiCiant klino padet;.
D
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Kaklo skausmas

Antras pagal daznumg dirbanciyjy kompiuteriu
negalavimas yra kaklo skausmas.

Kaklo ir peCiy skausmus dazniausiai lemia
netinkama Iir statiska kino padétis. Kaklas yra labali
lanksti kino dalis, taciau taip pat |Ir viena
pazeidziamiausiy. Kaklo skausmg iIr sgsting]
dazniausiai sukelia jtampa, kaklo raumeny spazmal
arba kaklo sgnariy uzdegimas. Jei sedint galva
palenkiama zemyn, jtempiami kaklo raumenys, ir del
Sios jtampos skauda pakaus;.




Pratimai kaklui

1. Galvg létai pasukti j vieng puse, keletg sekundziy
palaikyti. Tada pasukti | kitg puse. Pratimg kartoti 10
karty.

2. Létai pakelkite pecius aukstyn. Keletg sekundziy
palaikius ir grjzti | pradine padeét). Pratimg kartoti 10
karty.

3. Létai palenkti galvg atgal. Palaikykite keletg sekundziy ir
létai grjzti | jprastine padét]. Pakartoti 5-10 karty.
Rekomenduojama pratimg daryti 3 kartus per diena.

4. Galvg létai lenkti | Song, kol ausimi palies petj. Truputj
palaikyti palenktg. Tada taip pat palenkti j kitg puse.
Kartoti pratimg 5—-10 karty.




Psichosocialinés problemos

Pagrindiniai psichosocialiniai faktoriai, jtakojantys
stresg, dirbant kompiuteriu yra:

Naujy technologijy baime,

Psichologiné jtampa darbo metu,

Kompiuteriné atlikto darbo kontrolé,

Greitas ir neatidéliotinas darbo uzduociy atlikimas,
. Greity ir atsakingy sprendimy vykdymas.

1.
2.
3.
4.
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Psichosocialinés problemos

Pereinamojo laikotarpio salyse, tokiose, kaip

Lietuva, psichosocialiniy faktoriy reikSme yra zymiai
dldesne negu geral ekonomiskai issivysciusiose

salyse. Prie visuotinal pripazinty psichosocialiniy
faktoriy Cia prisijungia papildomi faktoriai:

1. Naujy technologijy baimé.
2. Profesinio pasirengimo (kvalifikacijos) stoka.

3. Menkas materialinis darbo viety apripinimas,
taupant pinigus dirbanciyjy sveikatos sgskaita.

Visi iSvardinti faktoriai yra ypac budingi Lietuvai.




Kaip sumazinti jtampq

~Nors  stresinés  situacijos  kartais  bln
neisvengiamos Ir nuo zmogaus nepriklausomos, vis
délto yra keletas bty jtampai sumazinti:

1. Reguliariai pailséti — trumpos poilsio pertraukélés
padeda sumazinti jtampa;

2. Planuoti ateinancCig dieng — tai padeda jaustis
tvirCiau, neuzsikrauti per daug darbu.

3. Bendrauti su Zzmonémis.
4. Reguliariai mankstintis.

Stresui malSinti taip pat tinka meditacija, muzikos
terapija, biblioterapija, juoko terapija, teatro
lankymas ekskursijos, fizinio, protinio, klrybinio
darbo terapija...




Veido ir kaklo odos
v ° ° °
pazeidimai

Jau 1980 mety pradzioje buvo svarstoma odos
pakenkimo galimybé dirbant kompiuteriu. Buvo
manoma, jog pagrindinés priezastys, lemiancios Siuos
pakenkimus yra kompiuteriy skleidziami elektrinis ir
magnetinis laukai.

Tyrimais nustatyta, kad veido odos pazeidimas
prasideda praéjus kelioms valandoms nuo darbo
kompiuteriu pradzios Ir pirmieji simptomai yra
niezejimas bei odos paraudimas. Paraudimas paprastai

ISnyksta po darbo, savaitgaliais, atostogy metu.




Veido ir kaklo odos

v . ° °

pazeidimai
Buvo atlikti testai, kurie patvirtino bérimy ir
darbo kompiuteriu rysj. Nustatyta, kad minéti
simptomai yra daznesni, jeigu darbo aplinkoje
yra zemesneé santykiné oro dregme (<40 %) ir
didelis elektrostatinis krdvis. Pagrindinés
priemonés, kurios gali blti naudojamos odos
pakenkimy profilaktikal dirbantiesiems

kompiuteriu, yra:
1. Santykinés oro drégmés palaikymas
ribose nuo 40 iki 60 %;

2. Kompiuteriy monitoriy elektrostatiniy

kraviy kontrolé;
3. Apsauginiy ekrany vartojimas.




Dideliam Lietuvos gyventojy skaiciui
iskyla klausimas - ar darbo su
kompiuteriu salygos bent minimaliai
tenkina keliamus saugos ir sveikatos
reikalavimus ir, kaip jsirengti
kompiuterizuotq darbo vietq?




Kompiuterizuotos darbo vieto
organizavimas, jrengimas bei darbo ir
poilsio rezimas dirbant kompiuteriu.
Siq problema formaliai sprendzia 1998
metais priimta Lietuvos higienos norma
HN 32-1998 .Darbas su
videoterminalu, saugos ir sveikatos
reikalavimai® . Norma apibrézia darbo
aplinkos erdvés, apsvietimo, irangos
isdestymo, Siluminio rezimo, triuksmo,
vibracijos  bei  elektromagnetinio
spinduliavimo parametry reikalavimus.




Kompiuterizuotos darbo
vietos jrengimas \

Draudziama jrengti darbo vietas risiuose, belangése
patalpose.

Vienam dirbanCiajam kompiuteriu asmeniui turi buti
skiriama ne maziau kaip 6m? ploto ir 20 m? erdvés.

Patalpy Ilubos ir sienos turi bdti dazomos
nesodriomis spalvomis. PavirSiai _turi_buati_matiniai, kad
nesusidaryty nereikalingi atspindziai ir blyksniai.

Batina uztikrinti optimalias mikroklimatines salygas.
Optimali oro temperattra turi bati 18-22 °C, leidziama
santykiné oro dregmeé 40-60%, oro judéjimo greitis neturi
virsyti 0,1 m/s. Leistini triukSmo lygiali darbo aplinkoje

n“eturi virSyti 50 dBA.
0




Kompiuterizuotos darbo
vietos jrengimas

Rekomenduojama antistatiné patalpy grindy danga.
Draudziama isdeéstyti monitoriy ekranus vieng pries kitg.
Atstumas tarp kompiuterio ekrano ir kito kompiuterio
uznugarinio pavirsiaus turi bati ne maziau kaip 2 metrali,
tarp soniniy pavirsiy atstumas turi bati ne maziau kaip
1,2 metro.

Kompiuterizuota darbo vieta turi bati suprojektuota ir
jrengta taip, kad darbuotojas galéty laisval prie jos prieiti.
ApSvietimas — misrus( natdralus ir dirbtinis). Nattralus —
sSoninis, langai | Siaure.

Darbo vietas galima atskirti vertikaliomis matinio

pavirsiaus spalvos pertvaromis.
%L%



v ° °
Apsvietimas
Kompiuterizuotose darbo vietose apsvietimas

turl bati misrus — naturalus ir dirbtinis.

Natlralus apsvietimas turi bati Soninis, optimali
langy orientacija — | Siaure, Siaures rytus, Siaurés
vakarus. Jel langy orientacija yra kita, darbo patalpoje
turi bati jrengta zaliuzés, kurios apsaugo nuo tiesioginiy
saulés spinduliy ir sumazina galimybe susidaryti
pasaliniams atspindziams.

Dirbtiniam  apsSvietimui  turi  bati  naudojami
ISsklaidytos arba atspindétos sSviesos liuminescencinial
Sviestuvai. Bendro apsvietimo stiprumas turi bGti nuo
300 iki 500 Ix. Dirbant su dokumentais yra butinas
vietinis apsvietimas, kurio intensyvumas turi bdti ne
mazesnis 200 Ix.




Darbo vietos ergonomika

DirbanCiojo kompiuteriu darbo vieta turi atiti
ergonomikos reikalavimams. Baldy: darbo staly ir kedzi
konstrukcija bel matmenys turi atitikti individualius
dirbancCiojo matmenis, uztikrinti patogig ir nevarginancia
klno padét] darbo metu.

Darbo stalo ilgis turi bati ne mazesnis kaip 80 cm, plotis
turi bati toks, kad nuo klaviatiros Iki stalo krasto blty ne
maziau 30 cm pasidéti dokumentams, knygoms, tacCiau
ne daugiau kaip 60 cm.

Monitorius turi turéti stova, kuris leisty keisti jo padét;.

Darbo keéedé turi turéti kédés auksCio ir jos atlosSo
atlenkimo kampo jtaisg, alkliinés ramscius.

Pédy atrama turi bati individualial pritaikoma darbuotojui.




Apsvietimo lempa

Monitorius

Spavusdin-
tuvas

Klaviatura




Nuotolis nuo akiy iki ekrano - 50-60 cm
(mazdaug iStiestos rankos ilgis) .

Tiesi galvos ir kaklo padétis, atpalaiduoti
peciai =

Nugara afremfa jatkalte  ————

Rankos sulenktos per alkunes staciu
kampu =

Alkunés ir plastakos - iesioje linijoje.
Alkunémis nesiremiama

Ekrano virsus - akiy lygyje
arba Siek fiek auksciau jy

Dokumentas - Salia ekrano,
tokiame pat aukstyje ir fokiu
pat nuofoliv

Status kampas ties pusiauju
Ir keliis

Pédos tvirtai padetos ant
Zemés arba kojy aframos



Darbo ir poilsio rezimas

Rekomenduojama maksimali darbo dienos trukme
dirbant kompiuteriu yra 8 valandos. Piety pertrauka turi bati
daroma praéjus 4 valandoms nuo darbo pradzios, |os
trukmé - ne trumpesné kaip 1 valanda.

Nepertraukiamo darbo kompiuteriu trukme priklauso
nuo darbo pobidzio. Programuotojams rekomenduojame
30 min. trukmeés pertraukéles kas 1,5 valandy darbo.
Dirbantiems dialogo rezimu, atliekantiems duomeny
jvedimg, teksto surinkimo ir redagavimo darbus,
rekomenduojamos 15 min. trukmés pertraukélés po
kiekvienos darbo valandos.
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Atsakykite J keleta Kiausimy

. Kokios pagrindinés kilaidos daromos jrenginéjant

darbo vietq (su kompiuteriu) namuose?

. VIS labiau populiaréja nesiojamieji kompiuteriai.

Kokios jy teigiamos savybes sveikatos atzvilgiu?
Kokios neigiamos?

. Sakoma, kad kenksmingq kompiuteriy poveikj

susvelnina kambariniai augalai. Ar tai tiesa?
KUo pasireiskia priklausomybe nuo kompiuterio?

Kokie yra sausy akiy sindromo pozymiai?



Saltiniai:

http://oldvasc.sam.lt/darbas kompiuteriu 2009.pdf
http://www.optikospasaulis.lt/dirbantiems-kompiuteriu
http://mokslai.lt/referatai/referatas/30166/veido-ir-kaklo-
srities-odos-pakenkimai.html
http://www.biotronika.lt/straipsniai/atsargiai_kompiuteris.php
http://www.cna.ff.vu.lt/med/ergoKU/tema4.htm
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