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Nasze samopoczucie przy komputerze zależy w znacznej mierze od warunków, w jakich pracujemy. Toteż warto zadbać o właściwe usytuowanie wszystkich ele​mentów sprzętu komputerowego sto​sownie do wymiarów ciała użytkownika i z uwzględnieniem pól elektromagnetycznych wytwarzanych przez sprzęt komputerowy. Aranżując przestrzeń wokół kom​putera nie zapominajmy o dobrym oświetleniu, przede wszystkim dziennym i troszczmy się o oczy. Odpowiednie dawkowanie czasu pracy i przerw, a także właściwa postawa (w każdym znaczeniu) pozwoli nam za​chować zdrowie.

Nie taki komputer straszny...

Według Instytutu Medycyny Pracy w Łodzi „nie ma ryzyka dla zdrowia osób zdrowych w normalnym stanie fizjologicznym pracujących na stanowiskach pracy przy monitorach ekranowych". Dotyczy to nas wszystkich używających komputera codziennie przez wiele godzin (np. zawodowo), tym bardziej więc odnosi się do tych osób, które korzystają z komputera jedynie przez część dnia pracy. Do tej ostatniej grupy zaliczyć należy uczniów.
Co mówi ciało

Organizm za pomocą rozmaitych dolegliwości sygnalizuje, że nie radzi sobie w niesprzyjających warunkach, w jakich zmuszony jest funkcjonować. Praca przy komputerze jest bowiem uciążliwa, z uwagi na:

• wymuszoną nieruchomą pozycję ciała,
• zmienność obrazu oglądanego na ekranie monitora,
• duże napięcie psychiczne, jakie jej często towarzyszy,
• oddziaływanie pola elektromagnetycznego,
• małe stężenie jonów ujemnych w powietrzu (charakterystyczne dla pomiesz​czeń biurowych o niskiej wilgotności powietrza i nieprzewodzących, łatwo elektryzujących się wykładzinach),

• emisję nieznacznych ilości substancji chemicznych np. chlorowanych pochodnych dwufenylu, a w temperaturze znacznie wyższej od po​kojowej - bezwonnych gazów ((uranów i tlenków uwalniających się z emulsji ognioodpornej, którą pokrywa się obudowy sprzętu).

Starajmy się minimalizować wszystkie te uciążliwości, na które mamy wpływ, narzucając sobie pewną samodyscyplinę (postawa, zmienny rytm pracy itd.). Nie lekceważmy wołania organizmu o pomoc (przerwę, zmianę pozycji, do​pływ świeżego powietrza itp.).

Wykorzystujmy wszelkie, nawet drobne rady do ulepszania swego stanowi​ska pracy. Równocześnie bądźmy świadomi, że niektórych oddziaływań nie da się wyeliminować.

Gdy odczuwamy dolegliwości - co może być ich przyczyną?

Zaburzenia widzenia

Promieniowanie elektromagnetyczne o niskich i bardzo niskich częstotliwo​ściach (VLF i ELF), jest odpowiedzialne za zaburza​nie procesu widzenia. Rozkłada bowiem rodopsynę - związek chemiczny wa​runkujący odróżnianie odcieni szarości (także widzenie o zmroku) obecny w pręcikach, znajdujących się na siatkówce oka. Pręciki te pełnią rolę fotoreceptorów. Normalnie to fala świetlna, wywołując rozkład rodopsyny, powodu​je wysłanie impulsu nerwowego z oka do mózgu. Za sprawą promieniowania liczba bodźców docierających do mózgu zwiększa się, co po paru godzinach wywołuje objawy zmęczenia narządu wzroku.

Bóle głowy

Niektórzy badacze przypisują temu oddziaływaniu także bóle głowy, odnoto​wywane wśród operatorów komputerów częściej aniżeli w grupie kontrolnej. Inni zwracają uwagę na stres związany z pracą przy komputerze. Badania Shmitha przeprowadzone w 1984 roku wykazały też, że bóle głowy przydarza​ją się częściej osobom wprowadzającym dane niż innym, zajętym pracami typu konwersacyjnego (tj. prowadzącym swoisty dialog z programem). Pozwala to wnioskować, iż jednym z czynników sprawczych dolegliwości, obok wysiłku na​rządu wzroku, jest monotonia pracy. 

Ronald Harwin i Colin Haynes zaobserwowali, że są osoby, które o ból głowy przyprawia specyficzna woń wydobywająca się z wnętrza monitora, zwłaszcza używanego przez parę lat bez zaglądania do środka. Oprócz chloro​wanych pochodnych dwufenylu (na których śladową emisję użytkownik kom​putera nie ma wpływu) jest to zapach kurzu. Po uruchomieniu sprzętu obro​słe kurzem elementy elektroniczne nagrzewają się wydzielając charaktery​styczną woń. Tymczasem, po upływie gwarancji na monitor, wystarczy co pa​rę miesięcy: odłączyć napięcie, zdjąć obudowę monitora i bardzo delikatnie (by nie zassać lub nie uszkodzić elementów elektronicznych) posłużyć się od​kurzaczem, używając najwęższej ze ssawek.

Zmiany skórne

Im mniej kurzu w otoczeniu, zwłaszcza w polu pomiędzy ekranem a operato​rem, tym mniejsze ryzyko wystąpienia zmian skórnych, np. w postaci zaczer​wienienia i swędzącej grudkowatej wysypki na skórze twarzy, odnotowanej po raz pierwszy u 16 użytkowników komputerów przez Tjoenna w 1980 roku. Lin-den i Rolfsen  oraz inni badacze  sugerują, iż przyczyną tego typu zmian skórnych jest wpływ pola elektrostatycznego wprawiającego kurz w ruch, niskiej wilgotności powietrza w pomieszczeniu (20-40%) oraz wykładzin po​datnych na ładowanie elektrostatyczne. 

Obok drukarki laserowej czy kserokopiarki warto przechowywać gumo​we rękawiczki (takie, jak do prac domowych). Zabezpieczą nasze ręce na czas wymiany pojemników z czarnym proszkiem zwanym tonerem. Toner jest rako​twórczy i nie powinien wchodzić w kontakt ze skórą. Wymianę pojemników 
z tonerem należy więc wykonywać ostrożnie, zgodnie z instrukcją producen​tów. Przed wyrzuceniem zużyte pojemniki z resztkami proszku należy za​mknąć szczelnie w foliowym worku. Rozsypany toner nie może być zbierany przy pomocy typowego odkurzacza, który nie zaopatrzony w odpowiednie fil​try rozpyli jedynie toner w całym pomieszczeniu. Lepiej zebrać go wilgotną szmatką, także w gumowych rękawiczkach, po czym zmyć zanieczyszczoną powierzchnię i dokładnie wypłukać bądź wyrzucić ściereczkę.

Podrażnienia błon śluzowych

U niektórych osób o skłonnościach alergicznych, pracujących w sąsiedztwie drukarek laserowych występują podrażnienia śluzówek nosa, oczu i krtani. Jest to reakcja na wydzielanie się śladowych ilości ozonu w trakcie nadawania potencjału elektrycznego cząsteczkom tonera. W takich przypadkach pomaga częste wietrzenie pomieszczenia. Najlepiej jednak umieścić drukarkę gdzieś w pobliżu miejsc pracy, lecz za ścianą (jest to rozwiązanie korzystne także z innych powodów, o czym pisałam w Bl 2/96). Nowsze typy drukarek lasero​wych wyposażane są już w filtry ozonu, które należy regularnie wymieniać.

Zespół cieśni nadgarstka (ang. Carpal Tunnel Syndrome)
Nienaturalna pozycja rąk podczas pisania polega na skręcie przedramion do wewnątrz i wygięciu dłoni na zewnątrz przy jednoczesnym uniesieniu nad​garstków. Na skutek tego, u osób szczególnie podatnych ze względu na specy​ficzną budowę anatomiczną tego odcinka rąk, następuje nadmierne ściśnięcie nerwów w najwęższym miejscu przegubu dłoni, tzw. kanale nadgarstka. Obja​wia się ono drętwieniem, mrowieniem, bólem na odcinku od palców poprzez dłoń aż po nadgarstki.

Zaburzenia psychosomatyczne

Są związane bardziej z nieprawidłowym rozkładem czasu pracy i relacjami mię​dzyludzkimi niż z oddziaływaniem monitorów. Skłonność do złości, frustracji, drażliwości, dezorientacji, depresji, niepokoju i trudności koncentracji - to za​burzenia osobowości występujące najczęściej u tych osób korzystających 
z komputera, które czynią to codziennie, przez wiele godzin, z nielicznymi prze​rwami. Według Eliasa występują one u 25-70% operatorów; 15-45% użytkowni​ków komputerów cierpi na zaburzenia snu, a 15-50% - na schorzenia psychoso​matyczne. W wyniku ciągłego napięcia psychicznego u niektórych osób mogą objawić się wtórne schorzenia somatyczne: biegunki, zaparcia, wzrost napięcia mięśniowego, zaburzenia rytmu serca (tzw. kołatania), bóle w klatce piersio​wej, nadmierna potliwość, zaburzenia snu i apetytu. W takich przypadkach warto dociekać przyczyn owych (obronnych w istocie) reakcji ustroju.

Podłożem takich zaburzeń w funkcjonowaniu organizmu bywa niekiedy głębo​kie niezadowolenie z siebie w roli użytkownika komputera, (czasem potęgowa​ne przez silną presję przełożonych), manifestujące się niechęcią czy wręcz wrogim stosunkiem do niego. Wówczas frustracja objawia się podobnie, jak w wypadku nerwic szkolnych uczniów, obserwowanych i w erze przedkomputerowej. Potencjalnym sprawcą kłopotów może być również przeciążenie ustroju (nadmiar obowiązków i związanych z tym napięć psychicznych).

Organizacja czasu pracy

Posługiwanie się komputerem powinno być należycie rozplanowane, 
z uwzględ​nieniem stopnia obciążenia pracą umysłową. Jeśli jest on mały lub średni, a z ta​kim mamy do czynienia w szkołach i administracji oświatowej, to regulamino​we, 15-minutowe przerwy w pracy przysługują nam po dwóch godzinach pracy. O ile nasza uwaga jest szczególnie wytężona, co wywołuje duże obciążenie bądź przeciążenie, to dla zdrowia należy przerwać pracę na 15 minut już po godzinie jej wykonywania. Kodeks pracy nakazuje wliczać te przerwy, 
w wymiarze 20 minut po dwóch godzinach pracy lub 10 minut po godzinie, do czasu pracy. Niedo​puszczalne jest sumowanie takich przerw i odejmowanie jako czasu wolnego od dziennego wymiaru czasu pracy.

W miarę możliwości przerwy najlepiej spędzać odrywając się od swego stanowiska pracy. Regeneracji narządu wzroku sprzyja spoglądanie w dal, zwłaszcza na zieleń, toteż, o ile pogoda na to pozwala, warto wyjść przed bu​dynek i przespacerować się, albo chociaż powyglądać przez okno. Nie od rze​czy będzie przyjrzeć się troskliwym okiem roślinom doniczkowym (zieleń koi oczy) 
i ewentualnie je podlać. Można przy tym świadomie wybrać się po wodę na koniec korytarza, czy na wyższe piętro, by rozruszać zastygłe w pozycji sie​dzącej ciało. Wykorzystujmy też przerwy na ćwiczenia ruchowe.

Stres

Choć nie jest to łatwe, starajmy się unikać nadmiernie stresujących sytuacji związanych z pracą przy komputerze. Towarzyszą one zwłaszcza tym osobom, które podjęły się wykonania odpowiedzialnych zadań, stwarzających duże ob​ciążenie, przy jednoczesnej konieczności „zmieszczenia się w czasie". W ta​kich okolicznościach szczególnie cenna jest umiejętność chwilowego „wyłą​czania się" i relaksacji, nawet w pomieszczeniu, gdzie pracują inni. Niektórym pomagają 
w tym zatyczki do uszu (stoppery), innym -dźwięki ulubionej melo​dii 
w słuchawkach podłączonych do radia czy walkmana. Ważne, by nie prze​szkadzać innym, którzy mogą nie podzielać naszych gustów. Są osoby, które muzyka dekoncentruje czy drażni.

Dla innych stresujące może być korzystanie z komputera wówczas, gdy sła​bo radzą sobie z posługiwaniem się nim lub z obsługą konkretnego programu, 
a termin wykonania zadania nagli. Toteż ważne jest, by zdawali sobie z tego sprawę szefowie - wspierając zamiast tylko wymagać. Natomiast będąc pod​władnym lub (np. po południu) człowiekiem wolnym warto uczyć się (choćby na błędach) realistycznego planowania zadań związanych z komputerem, a jeszcze lepiej - z pewnym zapasem na nieprzewidziane okoliczności.

Dobra atmosfera wokół komputera
Na samopoczucie i funkcjonowanie każdego z nas w miejscu pracy ma wpływ także ogólna atmosfera panująca w naszej instytucji czy placówce, zwłaszcza w gronie naszych bezpośrednich współpracowników. Niełatwo jest uczyć się czegoś nowego, czując się ciągle ocenianym, bądź samemu bezustannie po​równując się z innymi, którym idzie (w naszym mniemaniu) lepiej. Dlatego za​czynając dopiero zaznajamianie się z komputerem czy z nowym programem, warto zdobyć się na pewien dystans do samego siebie i do rezultatów wła​snych wysiłków. Wszak popełniając błędy nie stajemy się przez to mniej war​tościowi. Pozytywne nastawienie do samego siebie, do świata, do wykonywa​nej pracy, wreszcie - do komputera pomaga przezwyciężać chwilowe trudno​ści. Dlatego cieszmy się z drobnych choćby osiągnięć, z tego, że potrafimy już więcej niż miesiąc czy rok temu. A gdy sytuacja wydaje się beznadziejna -pa​miętajmy, że nic tak nie rozładowuje napięć, jak śmiech.

Ile godzin dziennie można spędzać przy komputerze?

„Praca na stanowisku operatora może odbywać się w systemie dniówkowym lub akordowym i nie ma przeciwwskazań do okresowego wydłużenia pracy w obu tych systemach, jednakże przedłużenie takie nie może być systematycz​ne (stałe) i nie może wynosić całej drugiej zmiany roboczej." (z wytycznych In​stytutu Medycyny Pracy dla służb bhp.

Dotychczas brak naukowo udokumentowanej odpowiedzi na pytanie po​stawione w tytule tego podrozdziału. Jednakże po 4 godzinach spędzonych przy komputerze statystyczna częstość zgłoszeń bólów głowy wzrasta wraz 
z upływem czasu pracy.

Zmień to, na co masz wpływ i... pogódź się z resztą

Rozwój cywilizacyjny (w tym nowe technologie), a w ślad za nim skażenie śro​dowiska powodują, że coraz trudniej wydzielić poszczególne czynniki spraw​cze oddziałujące na nasze zdrowie. Między innymi dlatego nie do końca nauka jest obecnie w stanie ustalić, które spośród odnotowywanych przez medycy​nę schorzeń rzeczywiście są wywoływane przez komputery. Po części potęgu​ją one tylko objawy lub przyśpieszają wystąpienie tych dolegliwości, które i bez ich udziału pewnie ujawniłyby się. Przyczyn wielu niedomagań upatry​wać należy bowiem w predyspozycjach konkretnego organizmu, na które na​kładają się warunki środowiskowe i nasze złe nawyki. Dotyczy to schorzeń kręgosłupa, którym sprzyja nadmiernie siedzący tryb życia w źle wyprofilowa​nych fotelach 
i niedostatek ruchu. O ile podejmujemy wysiłek fizyczny, to czę​sto niemal na granicy wydolności nie przyzwyczajonego organizmu, do tego z pogwałceniem zasad statyki (np. schylając się na wyprostowanych nogach, by dźwignąć ciężar - zamiast przykucnąć). Nie potrafimy korzystać z technik relaksacyjnych, więc kumulujemy stresy, co powoduje wzrost napięcia mięśni objawiający się w końcu bólem. Dopiero poważne kłopoty ze wzrokiem skła​niają wielu z nas do odwiedzenia okulisty. Przykłady można by mnożyć. Wska​zuję je, wcale nie wolna od złych przyzwyczajeń, byśmy sobie uświadomili, ile mamy do zrobienia - przede wszystkim dla siebie.

Zagrożenia dla zdrowia, jakie niosą ze sobą komputery, nie są jeszcze do końca dobrze poznane i opisane. Należy je rozważać bardzo poważnie i na​ukowcy to czynią. Jednak pełne i wnikliwe zbadanie pod tym kątem większych populacji wraz z potomstwem wymaga dziesięcioleci.

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) rozpoczęła w 1996 roku planowa​ne na 5 lat badania nad wpływem pól elektrycznych i magnetycznych wytwa​rzanych przez urządzenia codziennego użytku (w tym komputery) na zdrowie człowieka. Przeznaczono na nie 3,3 mln dolarów. Mają dać odpowiedź m.in. na pytania o to, czy te pola wpływają na zmiany zachowania człowieka bądź utra​tę pamięci, czy można je zaliczyć do czynników sprawczych choroby Alzheime-ra, raka, choroby Parkinsona. Niedawno eksperci WHO oświadczyli, że dotych​czasowe wyniki badań nie potwierdziły takich przypuszczeń. Jednakże już dziś wiadomo, że pola elektromagnetyczne hamują produkcję melatoniny, co może powodować zaburzenia snu.

Zważmy, że ewentualne zmiany chorobowe mogą wynikać z kumulowa​nia się skutków długotrwałej (liczonej nawet w dziesiątkach lat) ekspozycji na czynniki związane z eksploatacją sprzętu komputerowego i pozostałych urzą​dzeń, z których korzystamy w miejscu pracy i w domu. Dlatego wykorzystuj​my wiedzę, dotyczącą wpływu na nasz organizm samego komputera i wszyst​kiego, co składa się na skomputeryzowane stanowisko pracy, do zapewnienia sobie 
i innym jak najlepszych warunków korzystania z tego narzędzia, by po latach bilans zysków i strat wypadł dla nas - i dla naszych dzieci - pomyślnie.
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