Der ideale Bildschirmarbeitsplatz

>

Zeichnung: Essilor \

Der Monitor steht blendfrei und quer zur Fenster-
flache und zur Deckenbeleuchtung.

Keine indirekte Beleuchtung, die Reflexionen
und Spiegelungen auf der Bildschirmoberflache
erzeugen kdnnen.

Der Monitor ist nach Md&glichkeit ein Flachbild-
schirm; R6hrenmonitore sind auf eine mdglichst
hohe Bildwiederholfrequenz eingestellt.

Der Monitor sollte nicht zu hoch stehen.

Der Birostuhl muss den ganzen Korper stiitzen.
Stiihle ohne Rickenlehne sind fir die standige
Nutzung am Bildschirmplatz nicht geeignet.

Die Bildschirmarbeitsplatzbrille sorgt fir scharfe
Sicht bei gleichzeitig entspannter Sitzhaltung.

Bildschirmarbeitsplatzbrille -
Das Wichtigste in Kiirze

> Bildschirmarbeitsplatzbrillen bendtigen ebenso

wie Gleitsichtbrillen eine gewisse Scheibenhdhe,
um die verschiedenen Sehzonen unterzubringen.

> Federscharniere und leichte, flexible Bligelmate-

rialien tragen erheblich zum Tragekomfort und

damit zum entspannten Sehen und Arbeiten bei.

> In der Regel sind Bildschirmarbeitsplatzbrillen
am Computer noch besser vertraglich als Gleit-
sichtbrillen.

> Entspiegelte Gléser sind bei Bildschirmarbeit rat-
sam, denn gerade in Biiroumgebungen mit zahl-

reichen unterschiedlichen Lichtquellen kénnen
sie ihre Starken ausspielen.

Bildschirmbrillengldser sorgen fiir entspanntes
Sehen am Computer, eignen sich aber auch hervor-

ragend fiir Hobbys, wie Kochen oder Handwerken -
iiberall da, wo ein klarer Uberblick in kurzen Dis-

tanzen gefordert ist.
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Arbeitsalltag mit Nebenwirkungen

> 80 Prozent der Menschen, die taglich langer als drei
Stunden vor dem Rechner sitzen, klagen Uber
Beschwerden.

> Bei der Halfte machen sich Probleme am Sehapparat
bemerkbar: trockene Augen, verschwommene Sicht,
Kopfschmerzen und Lichtempfindlichkeit.

> Die Augen trdnen oder brennen, Kopf-
schmerzen und sogar Verspannungen
durch eine unnaturliche und unge-
sunde Sitzhaltungen sind die Folge.

> |rgendwann werden die Augen
mide, die Konzentration lasst nach
und die Fehlerquote steigt.

Warum eine Bildschirmarbeitsplatzbrille ?

Bei der Bildschirmarbeit schweift das Auge vom Moni-
tor zur Tastatur, zu Papieren auf dem Schreibtisch, zum
Kollegen. Der Monitor ist mehr als eine Armlange von
den Augen entfernt. Flr Alterssichtige reicht die Ubliche
Lesebrille nicht aus, weil sie nur fir Entfernungen im
Nahbereich bis zu 40 cm, nicht aber fir die am Bild-
schirm erforderliche gute Sicht zwischen 45 und 60 cm
geeignet ist. Eine Gleitsichtbrille korrigiert die Sicht
fir das Lesen sowie flr die Ferne. Der Mittelbe-
reich aber, den man fiirs Arbeiten am Bildschirm
besonders braucht, wird nur in einem schma-
len Bereich des Glases korrigiert.

Das Sehen ist anstrengend! Die Folge: Der
Brillentréger muss den Kopf heben und sich
nach vorne beugen, um scharf zu sehen. Diese

Sitzhaltung ist unnatirlich und anstrengend
fur Schulter und Riicken. Die logische Folge sind
Verspannungen in der Halswirbelsaule.

Bildschirmarbeitsplatzbrille -
Eine Brille mit speziellen Glasern

Im Vergleich zum normalen Gleitsichtglas haben die
Glaser der Bildschirmarbeitsplatzbrille eine andere
Gewichtung. Im herkdmmlichen Gleitsichtglas

gibt es groBe Zonen fiir den Nahbereich und
groBBe Zonen fir die Ferne. Der mittlere
Sehbereich wird abseits der Compu-
terarbeit deutlich weniger bendétigt und
fallt daher relativ schmal aus. Beim Glas
der Bildschirmarbeitsplatzbrille liegt der
Schwerpunkt auf der Kurz- und Mittel-
distanz, optimal fir den Augenabstand zur
Tastatur und zum Computerbildschirm.
Einen Teil der Kosten flr eine Bildschirmarbeitsplatz-
brille Ubernimmt fallweise sogar der Arbeitgeber, sollte
diese gesundheitlich geboten sein.
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In der Regel nimmt die Fahigkeit der Augen, sich
verschiedene Sehabsténde einzustellen, mit dem
ab. Dies macht sich zwischen dem 40. und 50. Le
jahr deutlich bemerkbar. Lese- oder Gleitsichtbrill
stoBen aber bei der Bildschirmarbeit an ihre Gren
Lesebrillen sind nur flr den typischen Leseabsta
von 30 bis 40 Zentimetern tauglich, Gleitsichtbrill
haben nur einen schmalen Bereich, in dem sie di
schérfe fur die Entfernung Auge — Monitor korrigi
kénnen.

Der Grund liegt nicht in der Bildschirmarbeit Tipp: RegelmiBige Pausen

Besonders Personen mit nicht oder falsch korrigierten Seh-
fehlern leiden bei einer Bildschirmtatigkeit schnell an nach-
lassender Leistungsfahigkeit, rascher Ermiidung, Sehbe-
schwerden, Kopfschmerzen. Meist lassen sich die Probleme
aber durch eine korrekte Brille bewdltigen.

Nach ein bis zwei Stunden konzentrierter Bildschirm-
arbeit sind ein paar Minuten abseits des Monitors kein
Luxus, sondern notwendig. Wellness fir die Augen ist
es, einige Zeit ins Griine zu blicken. Neben den regel-
maBig empfehlenswerten Pausen helfen bei stark ange-
strengten Augen auch spezielle Entspannungsiibungen.

Auch das regelméaBige und bewusste SchlieBen der
Augen fir einige Sekunden hilft: Dabei werden die
Augen wieder gut befeuchtet. Untersuchungen haben
ergeben, dass die Haufigkeit des Lidschlages durch
den standigen konzentrierten Blick auf den Monitor
nachlésst und so die Hornhaut nicht mehr ausreichend
feucht gehalten wird.



