Najczestsze problemy
zdrowotne pracownikow

branzy IT

Prawie potowa specjalistéw IT pracuje
wiecej niz 45 godzin tygodniowo. Co
trzeci informatyk w pracy spedza powyzej
50 godzin w tygodniu', a co czwarty
wiecej niz standardowy etatowiec?.
Sg to gtéwnie deficytowi specjalisci

tyle w ciggu tygodnia

pracuje ponad potowa pracuje powyzej

od cyberbezpieczenstwa i rozwigzan
chmurowych, ktérych jest zbyt mato na
rynku pracy. Problem nadprogramowych
godzin pracy dotyczy tez deweloperéw
i menedzerow IT.

pracuje wiecej

specjalistéow IT 50 h w tygodniu niz standardowy
etatowiec
Jest to w gtéwnej mierze praca siedzaca. W ciggu
doby srednio okoto 13 godzin pracownicy dziatéw
IT dzaja sied d k t , 8 godzi : :
?pg zan sleczac przec xomp ergm goazin tyle w ciggu doby tyle w ciggu doby
poswiecajg na sen, a tylko 3 godziny na ruch. ; y e
: : pracownicy dziatow poswiecaja na
Od ponad trzydziestu lat naukowcy i lekarze :
alarmuija, ze taki tryb zycia skutkuje zapadalnosci IT spedzaja na ruch
)2 yb 2y J€ 2ap 2 siedzgco

na choroby.

........................................................................
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Najczestsze schorzenia dotykajgce pracownikoéw dziatow IT

SCHORZENIA KREGOStUPA SCHORZENIA RAK SCHORZENIA OCZU
- zmiany zwyrodnieniowe - zespot ciesni nadgarstka - zapalenie spojéwek
szyjnego odcinka kregostupa - dretwienie palcow - ostabienie wzroku

- cierpniecie dtoni i palcow - uszkodzenie wzroku

" https://devstyle.pl/2018/07/12/co-zabija-programistow-czyli-co-warto-zmienic-w-swojej-pracy-juz-dzisiaj/

2https://bulldogjob.pl/it-report/2020
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Chorobg zawodowg informatykow jest
zespot ciesni nadgarstka, ktéra zaczyna
sie niewinnie, od lekkiego mrowienia
kciuka, palca wskazujgcego i serdecznego.
Przyczyng powstania tego schorzenia jest
ucisk nerwu posrodkowego przebiegajacego
centralnie  miedzy Sciegnami  palcéw
a skoérg dtoni. Najczesciej przyczyng tego
schorzenia jest wykonywanie powtarzalnych
ruchéw reki i nadgarstka, gdy palce
sg uniesione ponad poziom podioza.
.Nadgarstek informatyka” to skutek
wielogodzinnego uzywania myszki do
komputera.

Przez prace przed ekranem komputera
informatycy czesto cierpia na
choroby zawodowe oczu. Najczesciej
doskwiera im zesp6t suchego oka,
ktéry charakteryzuje sie pieczeniem,
zaczerwienieniem i bélem oczu. Problemem

programistow bywa takze krétkowzrocznos¢.

Nie bez znaczenia jest réwniez ergonomia
pracy przy komputerze. W przypadku,
gdy stanowisko pracy nie zapewnia
odpowiedniego komfortu, moga
pojawi¢ sie zwyrodnienia kregostupa.
Kregostup pracownikéw  z branzy
IT jest narazony na przecigzenia
w odcinku ledZzwiowym, piersiowym
i szyjnym. Powszechny jest takze bol ledzwi,
szyi lub barkow.

Czynniki ryzyka w Swiecie IT dzielimy na:

@ﬂ 11 000
Ergonomiczne Psychospoteczne Biologiczne

Wyposazenie stanowiska W branzy IT na pracownikéw Narazenie na kontakt
pracy ma najwiekszy wptyw najsilniej wptywa stres z chorobami zakaznymi

na zdrowie informatykéw. i powtarzalnos¢ w pomieszczeniach biurowych

Podstawe bezpiecznej wykonywanych zadan, i praca w klimatyzowanych

pracy stanowig wygodne, o moze prowadzi¢ do pomieszczeniach to
ergonomiczne krzesta, duze udaréw i zawatow serca. najczestsze czynniki

biurka, monitor ustawiony
na odpowiedniej wysokosci,
ekran nie odbijajgcy Swiatta
i redukujacy swiatto
niebieskie.
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biologiczne, dotykajace
pracownikoéw branzy IT.
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4 wskazowki wspierajace zdrowy tryb zycia

podczas pracy siedzacej

Regularnie wstawaj i poruszaj sie
® w czasie pracy - diugie siedzenie

przed komputerem moze prowadzi¢
do sztywnosci miesni, bdélu kregostupa
i innych probleméw zdrowotnych.
Dlatego warto co jaki$ czas wsta¢ z krzesta
i porusza¢ sie. Zaleca sie, aby wykonywac
takie czynnosci co 30 minut, a przynajmniej
co godzine.

wody jest niezwykle wazne dla naszego

zdrowia, zwtaszcza w przypadku dtugiej
pracy siedzgcej. Woda odgrywa kluczowg role
w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu, a jej brak moze prowadzic¢
do odwodnienia. Dlatego zaleca sie, aby w ciggu
dnia spozywac okoto 2-3 litréw ptynow.

ﬂ% Nawadniaj organizm - regularne picie

Promocja dla statych
klientow BTC

SMARTBAND GOOGLE

Niezwykle inteligentne urzadzenie, ktére
idealnie wpasowuje sie w potrzeby
informatykéw. Umozliwia nie tylko kontrole
nad codzienng aktywnoscig fizyczng,
ale réwniez pozwala na monitorowanie
stanu zdrowia. Przeciwdziata szkodliwym
czynnikom, jakie niosg ze sobg dtugie godziny
spedzone przed komputerem.
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> Dostosuj ustawienia swojego krzesta
& i biurka do postawy ciata - wtasciwa
pozycja podczas pracy siedzacej to
kluczowa kwestia. Krzesto powinno umozliwiac
ustawienie takiej wysokosci, aby kolana
znajdowaty sie w linii prostej z biodrami, a stopy
dotykaty ziemi. Biurko z kolei powinno znajdowac
sie na odpowiedniej wysokosci w stosunku
do krzesta.

Stosuj zasade 20-20-20 dla swoich oczu

- diugie patrzenie w ekran komputera
moze prowadzi¢ do zmeczenia, podraznienia
oczu i innych problemoéw wzrokowych. Zasada
20-20-20 polega natym, ze po 20 minut patrzenia
na ekran, nalezy spojrze¢ na co$ oddalonego
0 20 stop (6 metréw) na 20 sekund. Ta prosta
technika pozwala zmniejszy¢ obcigzenie oczu
i poprawi¢ ich ogdélny stan.

Korzystajac ze smartbanda Google zyskasz:

*  mozliwos¢ Sledzenia liczby krokow,
przebytych kilometréw oraz spalonych kalorii,

+ kontrole nad zdrowiem serca, dzieki informacjom

o rytmie jego pracy,
*  petng analize jakosci snu.
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MASAZER DO KARKU

Urzadzenie ktore zapewnia kompleksowe
wsparcie dla oséb, ktére cierpig na bdle karku
i napiecie miesniowe. Dzieki ergonomicznemu
ksztattowi i tatwej obstudze, pozwala
z tatwoscig dostosowac intensywnos¢ masazu
do indywidualnych potrzeb.

Korzystajac z masazera zyskasz:

+ rozluznienie spietych miesni szyi i karku
poprzez delikatny i skuteczny masaz,

* poprawe krazenia krwi poprzez dotlenienie
tkanek,

« zlagodzenie objawéw migreny i bélow
gtowy.

CISNIENIOMIERZ

Innowacyjne  urzadzenie, ktére pomaga
w monitorowaniu stanu zdrowia uktadu
krgzenia. Jest to szczegélnie istotne dla oséb,
ktoére prowadzg siedzacy tryb zycia. Dodatkowo
cisnieniomierz pozwala dokfadnie analizowac
cisnienie krwi, wskazujgc na najwazniejsze
wartosci.

Korzystajac z ciSnieniomierza zyskasz:

+  mozliwos$¢ kontrolowania stanu zdrowia
serca i uktadu krazenia,

+ doktadne i precyzyjne pomiary cisnienia
krwi,

*  mozliwos$¢ szybkiego wykrycia
nieprawidtowosci w uktadzie krazenia.

MATA DO AKUPRESURY

Specjalistyczna mata wyposazona w wiele
matych, plastikowych igietek. Dzieki swojej
budowie wptywa na akupresure, pobudzajgc
punkty akupunktury i poprawiajgc krazenie
krwi. Dtuzsza wersja maty dedykowana jest do
masazu catego ciata, z kolei krétsza moze byc¢
stosowana do masazu wybranych obszaréw,
takich jak plecy, kark i stopy.

Korzystajgc z maty do akupresury zyskasz:

+ redukcje bdélu miesniowego i stawowego,

+ poprawe jakosci snu i ogélnego
samopoczucia,

* zmniejszenie napiecia nerwowego
oraz poprawe funkcjonowania uktadu
nerwowego.

Chcesz dowiedziec sie wiecej o promogji
~Zdrowie dla informatykéw"?

Skontaktuj sie z nami!
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