
guneroko lanean izuga-
rrizko iraultza ekarri du.
Bere aurrean eseritzen
garenean, denbora oso

azkar joaten da, ia konturatu ere
egin gabe. Baina luzarora arazoak
saihesteko hobe da gauzak taxuz
egin eta aholku erraz batzuei ja-
rraitzea.
Gure irakurleetako asko eta asko
izango dira egunero-egunero or-
denadore baten aurrean lautik sei
ordura bitartean emango dituz-
tenak. Lan-kontuak behartuta,
noski, baina zenbait kasutan lane-
koez aparte etxean, jolasean edo,
sartutakoak ere aurrekoei gehitu
behar zaizkie. Eta horrela baldin
bada, eguna bukatzerako ondoren
aipatuko ditudan sintoma bat edo
gehiago jasango zituen gure ira-
kurleak: ikusmen nekatua edo zi-
rriborrotsua, begi narritatuak, bu-
ruko edo lepoko mina eta neke
orokorra. Eta hori guztia froga-
tzeko Ameriketako Oftalmologia
Elkarteak kaleratutako estatistika
baten emaitzek diotenez, pantaila
baten aurrean lan egiten dutenen
hiru laurden inguruk (% 75) arazo-
ren bat eduki du ikusmenean: ho-
rren arrazoia, neurri handi bate-
an, ordenadoreko lanak eskatzen
duen begirada finkoak dakarren
begi-kliska gutxitzea da, luzarora
narritadura agertuz.

Dena den, informatikariak, orde-
nadore-zaleak edota erabiltzaile
arruntak lasai egon daitezke osa-
sun-arazo horiek guztiak ebitatze-
ko modukoak baitira eta ez dira,
gainera, gaitz larriak. Baina, noski,
ordenadore baten aurrean eseri-
tzerakoan ondorengo gomendio
eta oinarrizko aholku hauek kon-
tuan hartzea komeni da, irabazita-
ko guztia (denbora, erosotasuna,
etab.) geure osasunaren galerare-
kin berdindu nahi ez badugu.

Ordenadorea non kokatu

Gure lanean pantaila baten aurre-
an etengabe egotera behartuta
bagaude, pantailak distantzia jakin
batera egon beharko luke (50-70
zentimetro bitartean), etengabe-
ko irakurketaren bidez ikusmena
ez nekatzeko. Muskuluetako mi-
nak ebitatzeko, lan egiteko era-
biltzen dugun mahaiaren altuera
ere oso kontuan hartu behar da,
besoek angelu zuzenean egon be-
har luketelako mahaiaren gaine-
an. Aulkiei dagokienez, bizkarra
oso-osorik bilduko diguten aulki
birakari horietako bat aukeratu
behar da eta ez eseri aulkiaren
aurreko aldean; beti aulkiaren
bizkarraldean eseri eta ahal iza-
nez gero, oinak goian dauzkagula

lurretik hogei bat zentimetrora
kokatuak.

Zein posturatan egon behar
dugu?

Edozein jarrera estatiko desego-
kia da luzaroan mantentzen bada.
Horregatik, bi ordutik behin edo,
etenaldi laburrak egin beharko
lirateke: aulkitik jaiki, paseotxo bat
eman zangoetako muskuluak lu-
zatuz eta askatuz eta begirada pan-
tailatik libratzeko aprobetxatu.
Erlaxazioa ere oso garrantzitsua
da. Garondoan mina sentitzen
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Ordenadorearen 
“martxari” jarraitzeko
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SASUNAO

Ordenadorea ez da inoiz leiho batekiko paralelo
jarri behar. Gainera, argi artifiziala erabili behar
baldin baduzu, ipini ezazu ezkerraldean.
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baduzu, egin itzazu lepoa mobili-
zatzeko ariketak, lasai-lasai, mus-
kuluen uzkurdura eta mina pre-
benitzeko (adibidez, oso mesede-
garria da lepoa ezkerretik eskui-
nera jiratzea poliki-poliki eta al-
derantziz ondoren, ariketa hori
egunean zehar hainbat aldiz erre-
pikatuz). Lanean bakarrik baldin
bazaude (bestela lankideak harri-
tu eta izutu egingo dira eta) edo-
ta etxean zaudenean, beste arike-
ta hau ere egin dezakezu, poliki-
-poliki: aulkiaren ertzean eserita,
bota gorputz-enborra aurrerantz
eta nabari ezazu nola jaisten den
bizkarrezur osoa, gero utzi beso-
ak alboetarantz erortzen eta az-
kenik burua hanka-tartean sartu.
Behin behean dagoenean, burua
jira ezazu eskuinetik ezkerrera.

Argia eta zaratak

Gauzarik garrantzitsuena pantai-
lan islada edo distirarik ez sortzea
da. Ordenadorea ez litzateke
inoiz leiho batekiko paralelo jarri
beharko, isladak eta distirak ebi-
tatzeko. Argi artifizialak ezkerral-
dean kokatua egon behar du.
Markako monitoreak behar beza-
la babestuta etortzen dira fabrika-
tik normalean, baina kasuren ba-
tean iragazkiaren babesa beha-
rrezkoa izan daiteke; horretan

erabiltzailearen sentiberatasunak
ere zeresan handia dauka.
Hotsei dagokienez, zenbait orde-
nadorek frekuentzia altuko soinua
egiten dute, gogaikarria izateaz
gain, luzarora belarriarentzat kal-
tegarria ere gerta daitekeena. Ka-
su horietan tapoiak erabiltzea
gomendatzen da.

Ikusmena

Kontua da oso distantzia laburre-
ra kokatua dagoen foku baten gai-

nean eta begirada guztiz kontzen-
tratua edukiz ordu asko lanean
aritzea: horixe baita ordenadore-
-pantaila baten aurrean lan egitea.
Horregatik, begiei atsedenalditxo
bat ematea komeni da, ordu-er-
dioro adibidez. Eta tarte horietan
begi-kliskak maiztasun handiagoz
egin.
Optikan adituak direnek ordena-
dorearen aurrean ordu asko pa-
satzen dituztenei noizean behin
pantaila garbitzea gomendatzen
diete, hautsak eta zikintasunak
konjuntibitis-mota jakin batzuk
ekartzen baitituzte.
Erabiltzaileak antiojoak baldin
badauzka, edota astigmatismoa
edo errefrakzio-akatsen bat (mio-
pia edo hipermetropia), aldez
aurretik espezialistarengana joan
beharko luke. Azkenik, lente bifo-
kalak erabiltzen dituztenek orde-
nadorea beren ikusmenera egoki-
tu beharko dute (distantzia egoki-
tuz batez ere) eta optometrista-
rengana joan, honek lente berezi
batzuk emango baitizkio ordena-
dorearen aurrean dagoenean era-
bil ditzan.

* Medikua eta OEEko kidea
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Irakurle, ordenadorearen aurrean egiten baduzu lan,
ez ahaztu bi ordutik behin etenaldi laburrak egin eta
paseotxo bat emateaz. Zure buruak eskertuko dizu.

Gure lanean pantaila baten aurrean etengabe egotera behartuta
bagaude, pantailak distantzia jakin batera egon beharko luke (50-70 cm
bitartean), etengabeko irakurketaren bidez ikusmena ez nekatzeko.


