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Streszczenie artykutu pt: Komputer a zdrowie
zamieszczonego w magazynie komputerowym CHIP1

Autorka artykutu na podstawie publikacji dotyczacych
szkodliwego oddziatywania komputerdéw osobistych na zdrowie
ich uzytkownikow, po krétce przedstawia efekty badan lekarzy
i naukowcow.

Dowodza one, ze cho¢ wplyw komputeréw na ludzkie
zdrowie nie jest do konca wyjasniony, to po dziesieciu latach
intensywnego Kkorzystania ze sprzetu tego typu pojawiajg sie
dolegliwosci oczu oraz schorzenia ukiadu kostnego
i mieSniowego. ,...Pecet bombarduje cie promieniowaniem,
dosiega twoich oczu obcigza wzrok, miesnie plecow, ramion
i dloni. To on wpedza cie w depresje, usztywnia kark i obcigza
kregostup. Przypomnij sobie, ile razy wstajac od komputera
czutes sie -wyprany psychicznie ? lle razy byle$ skonany jak po
ciezkiej pracy fizycznej ?...” - zapytuje autorka.

W dalszej czesci artykutu dowiadujemy sie, ze choroby ery
komputerowej doczekaty sie nawet nazw.

Jako pierwsza opisywana jest ,...szczegblnie ziosliwa
epidemia...” - Repetitive Strain Injury, czyli syndrom RSI. Jest to
zespot urazéw o utajonym rozwoju, a wynikajacy z chronicznego
przeciazenia, lekcewazenia potrzeby relaksu, ktére sg ttumione
az do chwili, gdy staja sie nie do zniesienia.

Objawiajg sie przewlektymi bdlami ramion, przedramion,
przegubdéw dioni, utrudniajgcymi nawet najprostsze czynnosci.
Jak podaje autorka, ponad jedna trzecia redakcji londyrniskiego
Financial Timesa cierpi z tego powodu.

1Ewa Dziekaniska (oprac¢.) Komputer a zdrowie... [w: ] CHIP 1997 nr 3 s. 28 -
30, 32, 34.
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Jako zapobieganie RSI zalecane sa regularne przerwy
podczas pracy z komputerem oraz przeorganizowanie swojego
stanowiska pracy i uksztaltowanie go zgodnie z zasadami
ergonomii.

W nastepnej kolejnosci zwrécono uwage czytelnikow na
nieprawidtowa postawe i jej nastepstwa. Podczas korzystania
z komputera szczegllnie nalezy pamietaé o prawidiowej
postawie, odpowiednim ustawieniu monitora i luznym utozeniu
rak. Krzesto musi umozliwia¢ maksymalng swobode ruchow,
azaktadanie nogi na noge moze zaburzy¢ kragzenie Kkrwi
w dolnych koriczynach. Tak wiec regulowany fotel, podporka
pod stopy i duzo wolnego miejsca na nogi, a takze
kilkuminutowe przerwy oraz wzmacniajgce c¢wiczenia
gimnastyczne majg niebagatelne znaczenie dla dobrego
samopoczucia podczas wielogodzinnej pracy.

Kolejnym  szkodliwym  czynnikiem jest trucizna
z komputera i monitora, czyli bezwonne gazy (tlenki i furany),
ktére to zwiazki zaliczane sa do najgrozniejszych trucizn
Srodowiska naturalnego i posiadajg dziatanie rakotworcze.
Wchodzag one wsklad bogatej w polibromki emulsji
ognioodpornej, ktérg pokrywa sie obudowy monitorow
ijednostek centralnych. Tak wiec jedyng i nieodzowng
koniecznoscig jest czeste wietrzenie pomieszczen biurowych.

I.Elektrosmog i stres - w tym akapicie czytelnik dowiaduje

sie 0 niebezpieczenstwie, jakie niesie ze sobg promieniowanie
elektromagnetyczne, ktéremu poddawani sg operatorzy sprzetu
komputerowego. Wiadomo, ze - cytuje:
....rozdraznienie, depresja, utrata sit i energii, podraznienia
skéry, alergie, a nawet dolegliwosci menstuacyjne wystepuja
znacznie czesciej u ludzi pracujacych przy komputerze
imajacych bardzo czesty kontakt z monitorem...” - koniec
cytatu. Dolegliwosci te okreslane sg mianem visual display
operator syndrom, a sg powodowane, jak twierdzg naukowcy,
promieniowaniem elektromagnetycznym emitowanym przez
monitor i - w mniejszym stopniu - komputer.

~Z pierwszych stron gazet znane sg wyniki badan
przeprowadzonych w Szwecji i USA, wedtug ktérych poronienia,
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przedwczesne porody i obumieranie ptodu wystepowaty dwa
razy czesciej u ciezarnych spedzjgcych przy komputerze ponad
dwadziesScia godzin tygodniowo.” - konstatujac, kobiety w cigzy
nie powinny pracow¢ przy komputerach pomimo, ze nie chroni
ich przed tym kodeks pracy.

Poniewaz nie ma praktycznie zadnej mozliwosci
ograniczenia promieniowania elektromagn etycznego
emitowanego zwlaszcza przez przestarzaty sprzet, autorka
artykutu proponuje przynajmniej sprawdzenie, czy posiadany
przez nas komputer legitymuje sie ktoryms z uznanych
certyfikatow - np. Niebieskim Aniolem - Swiadczacych o jego
proekologicznym charakterze lub po prostu zamiane sprzetu na
inny, bardziej przyjazny.

Problematyczny ozon - to nastepny aspekt szkodliwosci
sprzetu komputerowego poruszany w tym artykule.
Ozon to zwigzek, ktéry powstaje miedzy innymi podczas
nadawania potencjatu  elektrycznego drobinom tonera
w drukarkach laserowych. Jest to niezwykle agresywny gaz
draznigcy btony Sluzowe oczu, nosa i krtani. ,...Dtugofalowe
doswiadczenia na zwierzetach przeprowadzone w USA wykazaty
jego wplyw na rozwéj komorek nowotworowych. Przypuszcza
sie, ze substancja ta jest jednym z silniejszych czynnikéw
rakotworczych. Nie wiadomo jednak, jakie stezenie ozonu,
ktéry w stanie wolnym znajduje sie przeciez w powietrzu, jest
szkodliwe dla zdrowia...”.
Tak wiec w ramach zapobiegania temu procesowi, bez wzgledu
na wyniki badan i zapewnienia producentéw nalezy wylaczac
drukarki wtedy, gdy sie z nich nie korzysta. W miare mozliwosci
nalezy instalowe tego typu sprzet w pomieszczeniach, w ktorych
nie pracyja ludzie orazjak najczesciej je wietrzy¢. Warto réwniez
sprawdzi¢, czy wykorzystywane przez nas urzgadzenia posiadajg
filtr ozonowy, ktory nalezy regularnie wymieniac.

Ostatnim z poruszanych problemow jest
niebezpieczenstwo dla oczu podczas wielogodzinnej pracy
przy monitorze. Objawami tego moga byc - cyt.:
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.--przekrwine, tzawigce oczy, zaczerwienione, trzepocace
powieki, uczucie pieczenia i szczypania, (...) zaburzenie ostrosci
widzenia, wrazenie wysychania oczu...”.

By¢ moze warto zdawaé sobie sprawe, ze w ciggu
o$miu godzin pracy polegajacej na $ledzeniu szczegotow
zmieniajacych sie na ekranie nasze oczy wykonujg 30 000
ruchow. Tak przecigzone nie potrafig sprosta¢c kolejnym
wymaganiom. Brak ostrosci i migotanie obrazu na monitorze
zwiekszajg potencjalne niebezpieczennistwo. Wielogodzinne
wpatrywanie sie w ekran owocuje zmniejszeniem czestotliwosci
mrugania, a w rezultacie - rzadszym zwilzaniem powierzchni
oka. W efecie moze to doprowadzi¢ do syndromu Sicca,
objawiajacego sie wysychaniem i zmetnieniem rogoéwki oraz
stopniowa utratg wzroku. Jednkowoz trudno jednoznacznie
stwierdzi¢, czy  objawy  wystepujgce u spegalistow
komputerowych majg charakter staly, a utrata wzroku
(szczegolnie taka, ktéra wymaga noszenia szkiet korekcyjnych)
jest nieodwracalna.

Pomimo to nalezy zapamieta¢ pewne, pomocne uwagi:

- czarne pismo najasnym tle dziata na oczy najtagodniej (do
odbioru obrazu kolorowego oko musi sie bardziej
dostosowywaé, gdyz z uwagi na rézng diugosé fal, Swiatto
kolorowe niejednakowo zatamuije sie na soczewce oka);

-pracujgc  z tekstem nalezy wystrzega¢ sie czcionek
mniejszych niz siedmiopunktowe;

- czestotliwosé odswiezania obrazu, decydujgca o migotaniu
ekranu nie moze by¢ nizsza niz 70 Hz;

-rébwnomierne oswietlenie pomieszczenia, w ktérym
pracujemy

-najlepsze Swiattlo dzienne- (nie powinny sie znajdowac
w pomieszczeniu jaskrawe punkty $wiedne ani elementy
wywotujgce odbicia).

Na koniec autorka opracowania podaje literature
dotyczacg tematu szkodliwosci komputera. Sa to nastepujace
pozycje:
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e Don Sellers: Zup! How your Computer can help you - and what
you can do about it, Peachpit Press, Berkeley 1994;

e Don Sellers, thum.: Nie daj sie! Czyli jak komputer moze cie
wykoriczy¢ Wydawnictwo HELION

e Christy Lippmann: Komputer a zdrowie Cedrus Publishing
House, Warszawa, 1992
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