Jak prawidltowo uzywa¢ myszy komputerowej, by nie nabawi¢ si¢ probleméw z nadgarstkami?
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Problemy z nadgarstkami zaczynaja by¢ w naszym kraju coraz wyrazniej obserwowane, m.in. z powodu
coraz dtuzszej 1 intensywniejszej pracy. Nieodpowiednie utozenie dtoni podczas korzystania z myszy,
zbyt duzy nacisk sily 1 brak odpoczynku, sprawiaja, ze w kanale nadgarstka ro$nie cisnienie —
spowodowac to moze schorzenie zwane zespolem ciesni nadgarstka — jak temu zapobiec?

Wspoblczesna ergonomia sugeruje kilka prostych rozwiazan:

e Myszka powinna znajdowac si¢ w tej samej odlegtosci i1 na tej samej wysokosci, co klawiatura
(zwlaszcza jesli klawiatura stoi na péteczce pod blatem, to mysz rowniez tam powinna si¢
znajdowac).

e Wskazana jest okresowa zmiana reki prowadzacej mysz — wbrew pozorom nie jest to takie trudne
(najnowsze badania sugeruja, aby osoby praworeczne postugiwaly si¢ mysza lewa reka — prawa
jest woweczas ,,bardziej wolna” do innych prac, a ponadto ze wzgledu na niesymetrycznosé
klawiatur (blok numeryczny) prawa r¢ka musi by¢ bardziej odwiedziona niz w przypadku obstugi
lewa reka).

e Warto zakupi¢ mysz ergonomiczng — dobrze wyprofilowana, dopasowana do r¢ki. Mozna tez
zastanowi¢ si¢ nad zakupem np. trackballa i uzywac¢ go samodzielnie lub wymiennie z myszka.

e Podktadki pod mysz ze wspornikiem nadgarstkdw generalnie nie sa juz polecane — zwigkszaja
ci$nienie w kanale nadgarstkowym i stwarzaja wigksze ryzyko wystapienia dolegliwosci. Jezeli
juz trzeba cos podpierac to przedramiona — na specjalnych ,,uszach” mocowanych do blatu lub na
podtokietnikach o regulowanej wysokosci.

¢ Nie nalezy Sciska¢ ani chwyta¢ myszy zbyt mocno (po prostu trzymac¢ delikatnie).

e Warto takze korzystac ze skrotéw klawiaturowych zamiast ciagle operowaé przyciskami myszki.

e Jak najbardziej celowe jest rowniez wykonywanie co jakis czas prostych ¢wiczen fizycznych
rozluzniajacych nadgarstki.
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