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Schwerstarbeit fiir die Augen: Bei Bildschirmarbeitern miissen
sich die Augen viele tausend Mal am Tag an unterschiedliche Seh-
entfernungen und Helligkeiten anpassen.

Der Mensch ist einfach nicht dafiir
gemacht, stundenlang auf einen Bild-
schirm zu starren. Sein Korper will
bewegt werden und seine Augen lieben
den Wechsel von Nahe und Ferne,
von An- und Entspannung.

Wer den ganzen Tag am Bildschirm
arbeitet, verlangt seinem Korper viel
ab. Der antwortet abends oft mit
Kopfweh, Nackenverspannungen,
schmerzenden Handen und Armen,
Riickenbeschwerden — und vor allem
mit miiden Augen.

»Wenn ich nach neun Arbeitsstunden den Computer aus-
mache, drohnt mein Kopf und fihlt sich an, als wiirde er in
einem Wattebausch stecken. Meine Augen sind todmiide
und tranen. Beim Nachhausefahren mit dem Auto habe ich
Probleme, mich zu konzentrieren und alles um mich herum
scharf zu sehen.“ Susanne arbeitet als Onlineredakteurin
den ganzen Tag fast ausschliefllich am Computer. Experten
schitzen, dass Bildschirmarbeiter wie Susanne jeden Tag bis
zu 33.000 Mal den Kopf und ihren Blick zwischen Bild-
schirm, Tastatur und Vorlage hin- und herbewegen und bis
zu 7.000 Pupillenreaktionen haben. Die Augen miissen sich
also viele tausend Mal am Tag an unterschiedliche Seh-
entfernungen und Helligkeiten anpassen. Das sind Hochst-
leistungen, die ermiiden. Der starre Blick auf den Bildschirm
belastet zusitzlich. Durch das punktgenaue, konzentrierte
Sehen schliefit man die Augen seltener: Statt der tiblichen
zehn- bis zwolfmal pro Minute werden die Augen bei der
Arbeit am Monitor nur drei- bis viermal zugemacht. Und
das ist schlecht fiir die Versorgung der Augen mit der
wichtigen Tranenfliissigkeit.
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Hab SO

Eine Frage der Einstellung

¢ mind.80cm

72 (+1,5)cm
oder
<62-82cm

So sieht ein ergonomisch gestalteter Bild-
schirmarbeitsplatz aus (empfohlene MaRe
und Einstellbereiche). Bei kleinen Personen
und fester Tischhohe kann eine FuBstiitze
erforderlich sein.

So klappt’s auch mit der
Bildschirmarbeit

Laut IKK-Bundesverband leiden rund 40 Prozent der Men-
schen, die taglich mehr als drei Stunden am Bildschirm
arbeiten, unter miiden, trockenen und brennenden Augen.
Wer allerdings ein paar Dinge beachtet und seinen Bild-
schirmarbeitsplatz optimal einrichtet, kann einiges tun, um
die Augen - und natiirlich den ganzen Korper - bei ihrer
Arbeit zu entlasten.



Quelle: BASICS, Heft 8, BGI 597-13

ARBEITEN AM BILDSCHIRM

mude Augen

Stellen Sie lhren Bildschirm
richtig auf

Als Erstes sollte der Bildschirm so hoch stehen,
dass Sie bei normaler Sitzhaltung mit gesenkter
Blickrichtung auf ihn schauen. Ideal ist, wenn
die oberste Bildschirmzeile sich leicht unter
Augenhohe befindet. Liegt die erste Zeile hoher,
miissen Sie immer ein wenig hochschauen
und verkrampfen dann automatisch Nacken
und Hals.

Stellen Sie den Monitor so auf, dass Sie frontal
auf ihn schauen. Das verhindert eine verdrehte
Korperhaltung, die ebenfalls zu Verspannungen
im Schulter-Nacken-Bereich fithren kann.
Der Abstand zwischen Augen und Bildschirm
richtet sich nach der Arbeitsaufgabe und liegt
zwischen 60 und 80 Zentimetern. Je mehr Infor-
mationen in ausreichender Grofie dargestellt
werden miissen, desto grofler sollte der Bild-
schirm sein. Wird an grofleren Bildschirmen
zum Beispiel mit mehreren Fenstern gearbeitet,
konnen auch kleinere Sehabstidnde sinnvoll
sein, wobei sie nicht weniger als 50 Zentimeter
betragen dirfen.

Sorgen Sie fur optimale und
blendfreie Lichtverhaltnisse
Zwischen Bildschirm und Arbeitsumgebung
darf es keine grof3en Helligkeitsunterschiede
und keine stérenden Reflexionen, zum Beispiel

durch Sonnenlicht, geben. Sonst werden die

Augen tibermifiig belastet.

Optimal: Der Arbeitsplatz befindet sich nicht unmittelbar
am Fenster und die Blickrichtung beim Arbeiten verlduft
parallel zur Fensterfront. Gar nicht gut ist es, wenn Sie bei
der Arbeit mit dem Gesicht zum Fenster sitzen oder das
Fenster im Riicken haben. Arbeiten Sie viel abends oder
nachts? Dann darf der Bildschirm nicht die einzige Licht-

quelle im Raum sein. Das strengt die Augen unnétig an.

Alles scharf und flimmerfrei?

Fiir ein flimmerfreies Bild bei einem klassischen Rohren-
monitor ist die Bildwiederholrate ausschlaggebend. Je
hoher der Wert, desto hiufiger pro Sekunde wird das Bild
neu aufgebaut. Gemessen wird die Bildwiederholfrequenz
in Hertz (Hz). 100 Hz gelten als flimmerfrei, aber bereits
ab 85 Hz nimmt das menschliche Auge kein Flimmern
mehr wahr. Seinen Augen zuliebe sollte man deshalb eine
Frequenz von mindestens 85 Hz einstellen.

Gliicklich sind die, die einen Flachbildschirm benutzen
konnen - hier ist ein flimmerfreies Bild garantiert. Zu den
Nachteilen von LCD-Bildschirmen zahlt allerdings, dass
Helligkeit, Kontrast und Farbe des Bildes, je nach verwen-
detem LCD-Typ, mehr oder weniger stark vom Blick-
winkel des Betrachters abhdngen. Wichtig ist auch, dass
LCD-Bildschirme nur bei einer bestimmten Auflgsung
(physikalische Aufldsung) ein optimales Bild liefern.
Typische Auflosungen aktueller LCD-Bildschirme sind
1280 x 1024 Pixel (17 Zoll bzw. 19 Zoll), 1600 x 1200 Pixel
(20 Zoll). Bei Einstellung einer geringeren Auflosung kon-
nen besonders Buchstaben einen unscharfen Rand zeigen.

Laptops sind keine vorschriftsmaRigen Bildschirmarbeitsplatze.
Warum, erfahren Sie unter www.nextline.de (aktuelle Ausgabe
oder Magazin, Archiv).
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Sehen Sie es doch mal positiv

Es hilft den Augen, wenn die Buchstaben auf dem Bild-
schirm ausreichend groff und dunkel auf hellem Hinter-
grund dargestellt werden wie auch bei bedrucktem Papier.
Bei dieser Positivdarstellung miissen sich die Augen beim
Blickwechsel von einer Papiervorlage zum Bildschirm nicht
so stark umstellen wie bei einer Negativdarstellung (helle
Schrift auf dunklem Hintergrund).

Ergonomie gefallig?

Ob Sie nach einem langen Arbeitstag entspannt oder
schmerzgeplagt nach Hause gehen, hangt sehr davon ab,
ob die einzelnen Bestandteile des Bildschirmarbeitsplatzes
zueinander und zu Thnen passen. Ist beispielsweise Thr
Arbeitstisch grof$ genug, um neben dem Bildschirm, der
Tastatur und der Maus, Dingen wie Telefon, Ablagekor-
ben, Vorlagenhalter, Schreibutensilien, Literatur etc.
genug Platz zu bieten? Sie sollten alles, was Sie zu Threr
Arbeit brauchen, ungehindert benutzen konnen und
Platz haben fiir natiirliche Bewegungsabliufe und wech-
selnde Korperhaltungen. Dafiir muss der Tisch unbedingt
hoch und grof$ genug sein (bei einer rein sitzenden Tatig-
keit mindestens 72 cm hoch, 80 cm tief und 160 cm breit).
Jetzt brauchen Sie nur noch einen in mehrere Positionen
verstellbaren Biirodrehstuhl, der Thren Riicken stiitzt und
wechselnde Sitzpositionen erméglicht. Die Hohe des Stuhls
und die Hohe der Arbeitsfliche sollen so aufeinander abge-
stimmt sein, dass folgende Sitzhaltung moglich ist: Der
Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel und zwischen

Gonnen Sie lhren Augen 6fter mal eine entspannende
Pause. Auch gut: Zwischendurch herzhaft gahnen. Das
lockert die Gesichtsmuskeln und befeuchtet die Augen.

Unter- und Oberarm betrégt mindestens 90 Grad. Wenn
die Hande flach auf der Arbeitsfliche aufliegen, sollen die
Schultern nicht angehoben sein (siehe Grafik).

Machen Sie ofter mal Pause

Thre Augen sind fiir jede kleine Pause dankbar. Nutzen Sie
zum Beispiel die kleinen Wartezeiten, die durch das Com-
putersystem entstehen, um Thre Augen vom Bildschirm
abzuwenden.

Sinnvoll ist es auflerdem, nicht in zu langen Zeitblocken
am Computer zu arbeiten, sondern die Bildschirmarbeit

immer wieder durch andere Tdtigkeiten zu
unterbrechen, beispielsweise um Telefonate

Recht auf Vorso rgeu ntersuchu ng oder die tigliche Ablage zu erledigen.

Sie arbeiten einen nicht unwesentlichen Teil Thres Arbeitstages am Bildschirm? Schauen Sie wihrend der Arbeit ab und zu

Dann steht Thnen laut Bildschirmarbeitsverordnung eine arbeitsmedizinische mal bewusst aus dem Fenster und lassen Sie

Vorsorgeuntersuchung (Berufsgenossenschaftlicher Grundsatz G 37) zu. Ihr Arbeit- den Blick in die Weite schweifen. Das ent-
spannt die Augen. Und géhnen Sie zwischen-
durch herzhaft. Das lockert die Gesichts-

muskulatur und befeuchtet die Augen.

geber ist verpflichtet, Thnen diese Untersuchung anzubieten. Am besten natiirlich
durch einen Arzt mit arbeitsmedizinischer Fachkunde, vorzugsweise der Betriebs-
arzt. Auler dem Sehvermégen werden im Rahmen dieser Untersuchung auch Auf-
falligkeiten und Beschwerden des Bewegungsapparates beriicksichtigt und Empfeh-

lungen zur Einrichtung des Arbeitsplatzes ausgesprochen. Die Teilnahme an dieser

Untersuchung ist zwar freiwillig, Sie sollten sie aber auf jeden Fall wahrnehmen.
Untersuchungen zeigen, dass viele Sehprobleme bei der Bildschirmarbeit durch eine

b

fehlende, beziehungsweise nicht richtig angepasste Sehhilfe verursacht werden.
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