Sorgen Sie fiir Sehkomfort!

Die Arbeit am Bildschirm kann sehr ermiidend sein.
Auch die Augen leisten dabei Schwerarbeit und ha-
ben daher Pflege und zwischendurch auch eine
Pause verdient.

Wesentlich istin erster Linie die optisch und ergono-
misch richtige Anordnung von Bildschirm und Arbeits-
platz, wozu wir lhnen in dieser Broschure das Wichtig-
ste zusammengefasst haben.

Beim Arbeiten, Spielen, Surfen und Chatten am Bild-
schirm kdnnen sich jedoch auch Augenprobleme,
bzw. leichte Fehlsichtigkeiten bemerkbar machen,
von denen Sie sonstim Alltag nichts bemerken.

Sollten Sie daher trotz Beherzigung aller guten Rat-
schlage Muhe mit dem Sehen oder mit den Augen
haben, ware es gut, einmal bei uns vorbeizu-
schauen.

Wir wiinschen lhnen ein
entspanntes und moglichst
absturzfreies Arbeiten!
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Do: 09.00-18.30
Fr: 09.00-18.30
Sa: 09.00-16.00

Mo: 13.30-18.30
DI: 09.00-18.30
Mi: 09.00-20.00
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Kovats zum scharfen Aug AG
Rathausgasse 16, CH-5402 Baden
Tel: +41(0)56 210 05 55 / www.augag.ch
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Bildschirmarbeit

(Kovats zum scharfen Aug)




Sie bendétigen nicht nur einen
guten Monitor

Das Raumlicht sollte flackerfrei sein. Am einfach-
sten ist es, Stromsparlampen und Neonréhren zu
meiden oder mit zusatzlichen Lichtquellen zu arbei-
ten. Dies kann im Idealfall Tageslicht, oder aber eine
Tischlampe mit Glihlampen- oder auch Halogen-
licht sein. Bei Leuchtstofflampen sollte die Taktfre-
quenz mdglichst hoch sein. Sie sollten miteinem UV
Filter abgedeckt werden. Im Weiteren ist es wichtig,
dass Sie |hr Buro als "bewegten Arbeitsplatz" ein-
richten. Heute werden immer mehr Sitz - und Steh-
tische zum Standard. Sie sollten sich viel bewegen
kénnen (missen): Aufstehen fliirs Kopieren, ste-
hend telefonieren, Post stehend 6ffnen usw.

Auch ab 45: Gute Sicht auf alle Distanzen
Unterschiedliche Nahdistanzen sind dank speziel-
ler Brillenglaser kein Problem.

Messen Sie die Distanzen vom Auge (Nasenwurzel)
zu Bildschirm, Tastatur, Vorlage und anderen Blick-
punkten Ihrer taglichen Arbeit: eine entsprechende
Vorlage finden Sie auf www.augag.ch

Vermeiden Sie Spiegelungen
auf dem Bildschirm

Auf dem Bildschirm dirfen keine Reflexe sichtbar
sein (z.B. von Lampen, Fenstern). Es kdnnen sogar
einseitige Kurzsichtigkeiten entstehen, wenn nur
ein Auge sieht, was auf dem Bildschirm steht, wah-
rend das andere vom Spiegelbild eines Fensters
geblendet wird. Stellung des Bildschirms: Achten
Sie auch darauf, dass der Bildschirm nicht vor oder
gegenlber einem Fenster, sondern rechtwinklig zur
Fensterflache steht. So lassen sich Reflexe und
Blendungen vermeiden. Beim Raumlicht empfehlen
wir eine nicht zu helle Arbeitsumgebung mit Tisch-
lampe fir das Arbeiten mit Papier. Verwenden Sie
keine Bildschirmfilter, denn die kdnnen selbst auch
Reflexe verursachen. Versuchen Sie, den Bildschirm
optimaler zu platzieren. Ideal sind LCD-Bildschirme,
weil sie sehr wenig Reflexe und Strahlungen verur-
sachen und nicht flackern.

Beriihren Sie mit der Nase nicht
den Bildschirm!

Der Bildschirm sollte nicht zu nahe stehen. Halten Sie
einen Abstand von mindestens 40 cm ein, insbe-
sondere bei Rdhrenbildschirmen ist dies wichtig.

Tragen Sie den Kopf nicht zu hoch!

Die Oberkante des effektiven Bildes am Bildschirm,
sollte etwa 12 cm unter lhrer Augenhdhe liegen.
Dies giltfureinen 14 Zoll Bildschirm. Bei anderen Bild-
schirmgréssen sollten Sie einfach entsprechend
leicht nach unten sehen konnen. Der Kopf sollte
etwa 7° bis 10° geneigt sein. Dies entspricht auch
der nattrlichen Kopfhaltung, die man zum Beispiel
hat, wenn man auf der Strasse geht. So trocknen die
Augen weniger aus — vor allem mit Kontaktlinsen ist
dies wichtig! Zudem kénnen Sie so auch Nacken-

beschwerden vorbeugen. Wichtig ist auch lhre
Sitzhaltung: Die Oberschenkel leicht abfallend mit
den Fissen am Boden, Tastaturhéhe auf Ellbogen-
héhe bei entspannten Schultern.

Welche Brille brauche ich fiir die
Bildschirmarbeit?

In der Regel wird fur die Bildschirmarbeit keine spe-
zielle Brille bendtigt. Auch Gleitsichtglaser sind
grundsatzlich fur die Bildschirmarbeit geeignet. Hier
ist es aber besonders wichtig, dass der Bildschirm
nicht zu hoch und nicht zu nahe steht. Am bequem-
sten ist es aber ab einem Alter von 40 Jahren, eine
Brille zu tragen, die speziell fiir die Computerarbeit
gemacht wird. Hier gibt es sehr viele, verschiedene
Lésungen:

« Ein Einstarkenglas, bei dem die Korrektur genau
auf die Bildschirmdistanz eingestellt wird;

« ein Zweistarkenglas fur Lese- und Bildschirm-
distanz oder fiir Bildschirmdistanz und Ferne oder

v« ein spezielles Arbeits-Gleitsichtglas.

Jedes System hat Vor- und Nachteile. Wir beraten
Sie gerne, um die fur Sie am Besten entsprechende
Loésung zu finden.

Jungere Leute kdnnen mitihrer normalen Brille oder
Kontaktlinsen in der Regel gut am Bildschirm
arbeiten. Da Computerarbeit optisch aber sehr hohe
Anspruche stellt, sind oft kleinere Korrekturen nétig,
die sonst moglicherweise nicht gemacht werden
mussten. Dies betrifft vor allem auch das Binokular-
sehen, das heisst das beidaugige Sehen!



