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Macht uns der Computer krank?

Manche Ursachen kénnen mit einfachen Mitteln bekampft werden

Kopf- und Riickenschmerzen, muskuldre Verspannungen, Probleme mit den Augen
oder gar Taubheitsgefiihle in Handgelenk und Arm sind haufig nicht nur unange-
nehme, sondern méglicherweise gefidhrliche Begleiterscheinungen der modernen

Computer-Arbeitswelt.

Wer die Gesundheitsgefahren iiber einen |&n-
geren Zeitraum missachtet, fiir den kénnen
diese in chronische Erkrankungen ausufern.
Um dies zu verhindern, muss der Computer-
Arbeitsplatz so eingerichtet werden, dass er
moglichst geringe gesundheitliche Beeintrach-
tigungen aufweist. Einigen Gefahrenquellen
fiir die Gesundheit kann man mit relativ ein-
fachen Mitteln begegnen:

Sitzhaltung

Rund 80 % der Deutschen klagen iiber Ri-
cken-, Nacken- oder Gelenkschmerzen, und
Riickenbeschwerden stehen laut Techniker
Krankenkasse an erster Stelle bei den Ursa-
chen fiir Krankschreibungen, Die Schmerzen
kénnen verschiedene Ausléser haben, aber
hauptsachlich sind mangelnde Bewegung und
eine falsche Sitzhaltung bei der taglichen
Arbeit am Computer dafiir verantwortlich.
Eine ergonomische Sitzhaltung beugt gesund-
heitlichen Risiken vor, und deshalb sollte ein
guter Blrostuhl nicht nur in der Héhe, sondem
auch an der Riicken- und Armlehne verstellbar
sein und ein dynamisches und flexibles Sitzen
gewabhrleisten. Auch ein héhenverstellbarer
Biirotisch tragt zu einer entspannten Sitzhal-
tung bei. Bei einer optimalen Sitzhaltung bil-
den der Ober- und Unterarm und der Ober-
und Unterschenkel einen Winkel von 90 Grad.

Tastatur

Arbeitsergonomen haben bereits in den 80er-
Jahren erkannt, dass Sehnenscheidenentziin-
dungen haufig bei denen auftreten, die viel
am Computer tippen. Sie empfahlen daher die
Entwicklung und vor allem Nutzung ergono-
mischer Tastaturen, aber die Mehrheit nutzt
immer noch eine herkémmliche gerade Stan-
dard-Tastatur.

Eine ergonomische Tastatur trennt das Tasten-
feld in der Mitte und spreizt es um einige Grad
auseinander. Dies ermoglicht eine entspannte
Handhaltung, da die Hande nun nicht mehr in
einer gezwungenen Stellung parallel zueinan-
der ausgerichtet werden miissen. Ratsam ist,
vor allem bei der Nutzung einer herkommli-
chen Tastatur, die Finger wie bei der Mausnut-

zung regelmaBig durch Entspannungsiibun-
gen entlasten,

Notebooks und Netbooks
Tastaturen von Notebooks oder Netbooks ent-
sprechen in der Regel nicht den ergonomi-
schen Anforderungen an Eingabegerate. Sie
sind deshalb fiir den Standard-Arbeitsplatz
nicht geeignet und sollten durch eine separate
Tastatur ersetzt werden.

Maus

Das RSI (Repetitive Strain Injury)-Syndrom,
auch ,,Maus-Arm" genannt, ist eine Sammel-
bezeichnung fiir verschiedenartige Schmerzen
in Muskeln, Sehnen und Nerven. Es wird meist
ausgeldst durch iiber einen langeren Zeitraum
ausgefiihrte, vielfach schnell wiederholte, glei-
che Bewegungen wie zum Beispiel der Bedie-
nung der Computer-Maus. Symptome sind
anfangs Schmerzen am Daumen oder in Hand-
gelenk und Unterarm bis hin zu Kribbeln oder
Taubheitsgefiihl,

Um dem RSI-Syndrom vorzubeugen, sind regel-
maBige Pausen beim Schreiben am Computer
Pflicht, in denen der Anwender seine belaste-
ten Gelenke mit entsprechenden Ubungen
dehnen sollte. Eine weitere Maglichkeit ist die
Benutzung einer ergonomischen Maus, die sich
natirlich der Handfl&che anpasst und dadurch
der Verspannung entgegenwirkt. Auch alter-
native Eingabegrate wie Trackballs oder Tab-
lets mit Stiftbedienung sind im diesem Zusam-
menhang empfehlenswert.

Bei den ergonomische Mé&usen soll die
Handhaltung die Spannung im Handge-
lenk des Benutzers vermindern und so
dem RSI-Syndrom entgegenwirken.
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Displays

Besonders die Augen werden bei der Arbeit
am Computer stark strapaziert. Ein ergonomi-
sches Display schont das Sehorgan, aber auch
der Aufstellungsort und die Ausrichtung des
Displays spielen eine entscheidende Rolle. Die
User sollten direkt vor dem Bildschirm sitzen
und nicht schrag von der Seite daraufschauen.
Das Display sollte sich bei gerader Sitzhaltung
unterhalb der Augenhéhe befinden und nicht
dariiber (Die meisten Anwender haben ihre
Bildschirme in der falschen Héhe angebracht).
Damit die Nackenmuskulatur entspannt ist,
sollten die Augen 30 Grad abwarts gerichtet
und der Bildschirm am besten mindestens 50
Zentimeter vom Kopf entfernt sein. Um ein ent-
spanntes Sehen zu ermdglichen, sind flimmer-
freie Displays mit einer groBen Bildschirmdia-
gonale empfehlenswert. Und auch hier gilt:
Besonders augenschonend sind regelmaBige
Pausen. Am besten sollte der Anwender auf-
stehen und mit den Augen ein weit entferntes
Objekt fokussieren,

Beleuchtung

Schmerzende Augen und eingeschrénktes
Sehvermagen kénnen auch durch die Licht-
verhaltnisse bedingt sein. Deshalb sollte der
Computer immer im rechten Winkel zum Fens-
ter stehen, was Spiegelungen und stérende
Reflektionen auf dem Bildschirm verhindert.
Um die Augen zu schonen, sollte grell einfal-
lendes Tageslicht mit Lamellenvorhangen
abgedampft werden. Bei der Ausleuchtung
mit kiinstlichem Licht sollte wie am Beispiel
der Natur die Lichtintensitét von oben nach
unten nachlassen.

Vorbeugen ist besser als heilen

Jeder kann selbst etwas gegen die Gesund-
heitsgefahren am Computer unternehmen.
Und anstatt mit Medikamenten die Symptome
zu bekampfen, ist es effizienter und preiswer-
ter, entsprechende MaBnahmen gegen deren
Ursachen zu ergreifen. Gesundheit ist ein
hohes Gut, und der Reseller, der auch in die-
sem Bereich informieren und beraten kann,
punktet beim Kunden mit seiner Kompetenz.
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