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 Orthopädie und Augenoptik

Tipps für den idealen Bildschirmarbeitsplatz

(KGS) Der Rücken schmerzt, der Kopf ebenso, die Augen sind trocken, der Stress drückt aufs Gemüt. Nein, nicht von Bergleuten oder Bauarbeitern ist die Rede. Auch die Tätigkeit am Computerplatz strengt den Körper an – gerade durch die fehlende körperliche Bewegung. Allerdings lässt sich mit einfachen Mitteln – und einer Bildschirmarbeitsplatzbrille – die körperliche Belastung verringern
Macht Bildschirmarbeit krank? Professor Dr. med. Joachim Grifka, Direktor der Orthopädischen Universitätsklinik Regensburg/Bad Abbach, räumt im Gespräch mit den grundsätzlichen Befürchtungen auf: „Nein, krank werden muss bei der Computerarbeit keiner. Allerdings verrichten heute mehr als 50 Prozent aller Berufstätigen einen Teil ihrer Tätigkeit am PC-Arbeitsplatz. Für den Bereich der Haltungs- und Bewegungsorgane bedeutet dies, dass das dauerhafte monotone Sitzen orthopädische Probleme hervorrufen kann, wenn der Arbeitsplatz aus orthopädischer Sicht ungünstig gestaltet ist.“ Nach Untersuchungen der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin Dortmund klagen zwei von drei befragten Bildschirmarbeitskräften über Beschwerden im Nacken-, Schulter- und Rückenbereich, Kopfschmerzen und rund 40 Prozent über Augenprobleme. Die Gründe liegen oft beim orthopädisch nicht optimalen Arbeitsplatz oder der fehlenden oder falschen Brille. 

Stuhl, Schreibtisch, Monitor – und die passende Brille

Wie sieht also der ideale Büroarbeitsplatz aus – und wie nicht? „Arbeiten bedeutet einerseits Kommunikation mit den Kollegen, andererseits Ruhe und Konzentration. Raumteiler, Schrankwände oder Pflanzen können für die nötige Distanz sorgen“, so Professor Grifka. „Außerdem ist die Ausleuchtung des Arbeitsplatzes wichtig. Jeder Platz sollte Tageslichteinfall haben, der durch Jalousien reguliert werden kann. Außerdem sind separate Schreibtischleuchten empfehlenswert.“

Ein besonderes Augenmerk sollten Arbeitnehmer auf Tisch und Stuhl werfen, rät Professor Grifka. Beide sollten so eingestellt sein, dass der Benutzer bei aufrechtem Oberkörper und herabhängenden Armen die Unterarme und Hände etwa waagerecht zur Tischplatte und damit zu Tastatur und Maus führen kann. „So kann der Mitarbeiter eine natürliche Sitzhaltung einnehmen, Verspannungen lassen sich vermeiden“, sagt Professor Grifka. Der Bürostuhl muss den ganzen Körper stützen – Stühle ohne Rückenlehnen sind für die ständige Nutzung am Bildschirmarbeitsplatz nicht geeignet. Professor Grifka: „Ideal ist es, wenn der Bürostuhl mit einer Rückenlehne ausgestattet ist, die sich synchron mit der Sitzfläche mit bewegt. So sitzt man nicht allzu starr, sondern bewegt sich ständig ein wenig, und dadurch werden die Rückenmuskeln bewegt. Das kann Verspannungen vorbeugen. Diese Stühle ersetzen selbstverständlich nicht die natürliche Bewegung: Wenn immer möglich sollte man die Gelegenheit nutzen, einige Schritte zu laufen. Empfehlenswert ist es auch, ein Stehpult fest in den Arbeitsablauf einzubeziehen: Dort kann beispielsweise telefoniert oder Schreibtätigkeiten erledigt werden.“ 

Der Computermonitor muss möglichst blendfrei stehen. „Reflexionen auf dem Bildschirm strengen die Augen unnötig an“, so Professor Grifka. Die Folge können Ermüdungserscheinungen wie Kopfschmerzen oder rote und überanstrengte Augen sein, wenn der Tag am Bildschirm sich einmal wieder lange hinzieht. Auch die Beleuchtung von ­Decken- und Schreibtischlampen sollte sich möglichst nicht im Bildschirm widerspiegeln. Der Monitor sollte übrigens nicht zu hoch stehen. „Dann muss ich die Sehachse leicht anheben, also den Kopf in den Nacken nehmen. Damit einher geht eine vermehrte Anspannung der Schulter-Nacken-Muskulatur“, erläutert Professor Grifka.

Die Bildschirmarbeitsplatzbrille unterstützt eine gesunde Sitzhaltung

Wenn all diese Faktoren im Grunde akzeptabel sind, der Büroarbeitsplatz also den grundlegenden orthopädischen Anforderungen genügt, aber dennoch Beschwerden auftauchen? Dann liegt es nicht selten an den Augen, dass der Nacken steif wird. Meist trägt die am Bildschirm arbeitende Person, wenn sie Brillenträger ist, eine Standardbrille. Allerdings nimmt die Fähigkeit der Augen, sich auf verschiedene Sehabstände einzustellen, mit dem Alter ab. Ab etwa 40 bis 45 Jahren müssen Lesebrillen getragen werden. Die herkömmlichen Lesebrillen haben allerdings, ebenso wie Gleitsichtbrillen, nur einen ganz bestimmten Bereich, in dem sie die Sehschärfe für die Entfernung Auge – Monitor korrigieren können. Die Folge: Der Brillenträger muss den Kopf heben und sich nach vorne beugen, um scharf zu sehen. Auch Alterssichtige sitzen oft nach vorne gebückt, da sie sonst die Schrift am Bildschirm nicht mehr entziffen können. Diese Sitzhaltung ist unnatürlich und anstrengend für Schulter und Rücken. Die logische Folge sind Verspannungen in der Halswirbelsäule. Eine spezielle Brille mit Bildschirmgläsern hat im Vergleich zu Lese- und Gleitsichtbrillen einen breiteren Sehbereich, sodass die Augen auch beim Blickwechsel zwischen Tastatur, Bildschirm und dem Kollegen am Nachbartisch immer scharf sehen – und das bei stets entspannter und damit orthopädisch korrekter Sitzhaltung.

Der optimale Bildschirmarbeitsplatz sieht folgendermaßen aus: 

· Der Monitor steht blendfrei und quer zu Fensterfläche und zur Deckenbeleuchtung

· Der Monitor ist nach Möglichkeit ein Flachbildschirm; Röhrenmonitore sind auf eine möglichst hohe Bildwiederholfrequenz eingestellt

· Stuhl und Schreibtisch sind auf die individuellen Bedürfnisse einstellbar

· Der Monitor steht nicht zu hoch

· Die Stühle haben eine Rückenlehne

· Die Bildschirmarbeitsplatzbrille sorgt für scharfe Sicht bei gleichzeitig entspannter Sitzhaltung

Das Wichtigste in Kürze
· Mit der passenden Brille lässt sich am Computerbildschirm entspannter arbeiten

· Die orthopädisch korrekte Einrichtung des Büroarbeitsplatzes beugt Beschwerden vor

Bildtexte

Macht Büroarbeit krank? Nein, wenn die Arbeitsumgebung aus orthopädischen Gesichtspunkten einwandfrei ist. (Illustration: Essilor)
Empfohlene Sitzposition: Gerader Rücken, Kopf leicht nach vorne geneigt. (Illustration: Essilor)
Nicht empfehlenswert: Bildschirm steht zu hoch, Kopf  im Nacken. Die Sitzposition wird automatisch starr, Verspannungen können die Folge sein. (Illustration: H zwo B / Essilor)
Im Büro müssen die Augen verschiedene Bereiche klar überblicken. In den Bildern sind die typischen Sehbereiche für die Arbeit an der Tastatur (oben) und das Kundengespräch (unten) hell hinterlegt. (Illustrationen: Zeiss)
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