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Jobba smart vid bildskarmen
och minska risken for skador

Stel i nacken eller trétt | 6gonen efter en dag
vid bildskérmen?2 Hér ger ergonomen Anders
Jansten tips p& hur du férebygger besvér.

Du beséker ofta féretag och ger ergonomiska
rad. Vilka &r de vanligaste problemen du ser
med bildskdrmsarbete, Anders?

- Ménga jobbar idag med en laptop utan stéd. Det hér
ger belastningar p& nacken eftersom man méste vinkla ner
huvudet fr att kunna se bra pé& skarmen.

Nér du jobbar vid bildskérmen &r det viktigt att halla
huvudet upprétt och balanserat. Ett huvud véger cirka 5 kilo
pd& en vuxen person. Vinklar du ner det bara 15 grader blir
det nagot drygt den dubbla belastningen fér nacken.

Anvénder du en laptop &r det viktigt att du hdjer upp
den med ett stéd, sé att du inte beh&ver vinkla ner huvudet.
Ha &ven ett separat tangentbord och mus.

Alternativet ar att du skaffar en stationar bildskarm, dé
kan du lattare halla huvudet upprétt och minskar risken fér
besvar.

"Avstandet fran dgonen till skérmen ska

vara 50 - 70 cm”

Hur ska bildsk&rmen vara placerad?
- Grundregeln &r att &vre kanten pé skérmen ska vara i
dgonhdjd, sdger Anders. D& kan du sitta med huvudet utan

att vinkla halsryggen. Avstandet fran égonen till skérmen
ska vara 50 - 70 cm.

EIZO é&r en av vérldens ledande fillverkare av avancerade bildskérmslsningar fér
bland annat sjukvérd, industri, flygledning, siéfart och kontor. Kénnetecknande fér

EIZO:s produkiteknologi ér exempelvis ergonomisk design, korrekt férgétergivning,
l&ga energiklasser och garantitider f&r ett tryggt och héllbart égande.

Ténk ocksé pé att placera skérmen ratt. Man brukar séga
att skérmens ljus ska vara tre génger s& ljust som ljuset
precis omkring skérmen och fem génger sé& ljust som ljuset i
den yttre delen av rummet.

Det ska heller inte finnas ett fénster precis bakom sk&rmen.
Ett skarpt ljus frén ett fonster kan hamna i blickfanget, vilket
kan orsaka dgontrétthet.

Aven blank och reflexer i skarmen kan orsaka trétta
dgon. Spénner du égonmusklerna under léng tid kan det
leda till besvér i bland annat kéken och nacken. Ett bra tips
ar ocksa att lata dgonmusklerna vila med 20-20-20-metoden,
séiger Anders.

"Sé& fungerar 20-20-20-

metoden”

Var 20:e minut: Ta en paus fran
skérmen, titta p& ndgot som &r minst
20 fot (6 meter) bort i 20 sekunder.

“Nér du jobbar vid bildskérmen &r det viktigt att hélla huvudet upprétt
och balanserat”, séger Anders Jansten, ergonom och vice vd, pa
Hela Kroppen Fysiocenter.

L&s mer om vdara ergonomiska
bildskdrmar pa eizo.se
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