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Πολύς λόγος γίνεται τελευταία για τις
αρνητικές συνέπειες που μπορεί να έχει στην
υγεία μας η χρήση της ευρύτατα πια
διαδεδομένης ασύρματης τεχνολογίας (κινητά
και ασύρματα τηλέφωνα, φορητοί
υπολογιστές). Μπορεί το κινητό τηλέφωνο, για
παράδειγμα, να άλλαξε τον τρόπο ζωής και
δουλειάς δισεκατομμυρίων ανθρώπων, τους

οποίους κατέστησε ανά πάσα ώρα και στιγμή εντοπίσιμους. Όταν όμως πρωτοεμφανίστηκε στην
αγορά, κανείς δεν φανταζόταν ότι η χρήση του θα ενοχοποιούνταν από μια σειρά ερευνών για
πρόκληση ανεπανόρθωτων βλαβών στον ανθρώπινο οργανισμό. Σύμφωνα μάλιστα με τις
εκτιμήσεις πολλών επιστημόνων, τα όρια που έχει θέσει ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας για την
ηλεκτρομαγνητική ακτινοβολία που επιτρέπεται να εκπέμπουν οι ασύρματες συσκευές δεν
παρέχουν ασφάλεια στους χρήστες και πρέπει να αναθεωρηθούν.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Τα πιο συχνά προβλήματα είναι:

           1Koύραση

 

 

•       2 Πόνος, ένταση και ερεθισμός στα μάτια, οπτικά
προβλήματα. Τα μάτια μπορεί να είναι ελαφρά ερεθισμένα
(δηλαδή ελαφρώς κόκκινα) και η όραση να θολώνει. 
   3Πονοκέφαλοι
 
    4Αυχενικοί πόνοι 
 

                                                5Πόνοι στην πλάτη, στους βραχίονες, στους καρπούς, στα
χέρια και στους μυς

 

 
Για την γένεση των προβλημάτων αυτών παίζει μεγάλο ρόλο, ο τρόπος με τον οποίο κάποιος
κάθεται και εργάζεται στο γραφείο του με τον ηλεκτρονικό υπολογιστή όπως επίσης και οι
συνήθειες που αποκτά.
 



Παρακάτω υπάρχουν μερικές συμβουλές που μπορούν να βοηθήσουν
σημαντικά και να συμβάλουν στην πρόληψη μυϊκών και σκελετικών
προβλημάτων.

 
 
Η οθόνη θα πρέπει να είναι σε τέτοιο ύψος ώστε ο λαιμός να
στέκεται ίσια. Πιο συγκεκριμένα, το ύψος της οθόνης δεν πρέπει
να υπερβαίνει το ύψος των ματιών. Ωστόσο η οθόνη μπορεί να

τοποθετηθεί και χαμηλότερα ξεκουράζοντας τα μάτια και τον αυχένα.
 

1.  Η άρθρωση του αγκώνα θα πρέπει μα έχει κλίση 90 μοίρες, ή και λίγο περισσότερο, με τα
χέρια να κρέμονται φυσικά στα πλάγια.

 
2.  Τα χέρια πρέπει να είναι στην ίδια ευθεία με την παλάμη, ώστε οι καρποί να είναι ίσιοι, να

μην γέρνουν πάνω, κάτω ή αριστερά, δεξιά. Τοποθετήστε το πληκτρολόγιο κοντά στο
σώμα σας έτσι ώστε να μη χρειάζεται να σκύψετε για να πληκτρολογήσετε.
 

3.  Οι μηροί πρέπει να είναι παράλληλοι με το έδαφος και τα πέλματα να ακουμπάνε
ολόκληρα κάτω.
 

4.  Αν χρειαστεί υποστηρίξτε τα πόδια σας με υποπόδια..
 

5.  Η καρέκλα θα πρέπει να είναι σχεδιασμένη έτσι ώστε να υποστηρίζει την οσφυϊκή
καμπυλότητα της σπονδυλικής στήλης. Πρέπει να διαθέτει καλή υποστήριξη της μέσης και
μεγάλη πλάτη για την ανάπαυση ολόκληρης της πλάτης.
 

6.  Πρέπει να υπάρχει αρκετός χώρος για το ποντίκι. Προαιρετική είναι η χρησιμοποίηση
υποστηριγμάτων καρπών με μεγάλη προσοχή στον καρπιαίο σωλήνα που βρίσκεται στο
κάτω μέρος του καρπού και δεν πρέπει να περιορίζεται.
 

7.  Χρησιμοποιήστε μία ρυθμιζόμενη βάση εγγράφων εάν εργάζεσθε στον υπολογιστή και
διαβάζεται χειρόγραφα ταυτόχρονα. Η βάση πρέπει να βρίσκεται στο ίδιο ύψος και να έχει
την ίδια κλίση και απόσταση με την οθόνη.
 

8.  Εφόσον έχετε πονοκέφαλο, ένα ελαφρύ μασάζ στον αυχένα βοηθάει στον να χαλαρώσουν
οι μυς της περιοχής.
 

9.  Αν αισθάνεστε σαν να έχετε άμμο στα μάτια σας, ρίξτε τους κρύο νερό ή
χρησιμοποιείστε τεχνητά δάκρυα. Είναι αποτελεσματικά, ακίνδυνα και μπορείτε να τα
χρησιμοποιείτε όσες φορές θέλετε
 

10.  Χρησιμοποιήστε μόνο τα γυαλιά που σας έδωσε ο οφθαλμίατρος σας και εφόσον υπάρχει
συνταγή διόρθωσης. Υπάρχουν ειδικά γυαλιά για υπολογιστές που έχουν ειδικές
επιστρώσεις για την μείωση των ανακλάσεων και 10% σκουρότητα για την αντιμετώπιση
της φωτεινότητας της οθόνης. Προσφέρουν πιο ξεκούραστη όραση. Συμβουλευθείτε τον
οφθαλμίατρο σας για τα γυαλιά αυτά ή για εκείνα με διόρθωση που πρέπει να



χρησιμοποιείτε.
 

11.  Να μην ξεπερνάτε τις 4 συνεχείς ώρες εργασίας μπροστά από τον υπολογιστή κάνοντας
διαλείμματα των 10­15 λεπτών. 

 
Προσπαθήστε να εφαρμόσετε έστω κάποια από αυτά τα παραπάνω μέτρα και θα δείτε ότι θα
φύγουν πολλά από τα προβλήματα που αντιμετωπίζετε και ίσως δεν έχετε εστιάσει την
προσοχή σας στο ότι φταίει η πολύωρη χρήση του υπολογιστή. 
 

 
 


