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PROBLEMY ZDROWOTNE



Przyczyna problemow

* |ch zrodtem jest fakt, ze cztowiek jest istota
dynamiczng, stworzong do ruchu.

* Dtugotrwate tkwienie przy klawiaturze nie jest
naszym celem.

SWiYEUS




* Najbardziej typowym stylem pracy biurowej jest praca na
stanowisku, na ktérym stoi komputer.
— Ponad 60% pracownikow spedza czas pracy na siedzaco.




Wprowadzenie
* Znaczyce jest zwiekszone obcigzenie kregostupa i miesni
grzbietu (w porownaniu z pozycjg stojaca).
— Wozrastajgca intensywnosc pracy,
— Brak przerw w pracy,
— Koniecznos¢ dtugotrwatej pracy w statycznej pozycji wymuszonej.
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ZESPOL CIESNI NADGARSTKA



RSI (Repetitive Strain Injury)
Zespot Ciesni Nadgarstka.

e ZespoOft ciesni nadgarstka to stan zapalny wywotywany
przez dtugotrwaty ucisk nerwu posrodkowego (nerw
biegngcy wzdtuz kanatu w nadgarstku). | .7

Powodem jest dtugotrwata praca w siedzgcej pozycji powodujgca
statyczne obcigzenie miesni i nacisk na dyski miedzykregowe oraz
praca na nie ergonomicznej klawiaturze bez podktadki pod
nadgarstki.



Zespot Ciesni Nadgarstka - objawy

* Jego objawy to przewlekty bél ramion, przedramion, przegubow dtoni.

— Pierwszy etap choroby to zaburzenia odzywiania nerwu, co wywotuje
zasinienie. Zaburzenia najczesciej dajg o sobie zna¢ w nocy. Zazwyczaj
lekcewazy sie te objawy.

— Dochodzi wtedy do usztywnienia miesni plecow, karku i rak.

* Kolejne objawy to wystepowanie dretwienia palcow wskazujgcych,
ktore narastajgco obejmuje barki.

— Pogarsza sie sprawnosc koniczyn gornych oraz zakres ruchow i stabnie sita
chwytu palcow.

— Prowadzenie samochodu staje sie niemozliwe, a powaznym problemem s3
proste czynnosci codzienne jak podniesienie telefonu do ucha, higiena

osobista czy zjedzenie positku.
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Zespot Ciesni Nadgarstka - przyczyny

* Przyczyny

— obrzek zapalny nerwow i tkanek,

— anomalie rozwojowe,

— stany zapalne,

— zte wygojenie kosci,

— prace reczne,

— choroby (neuropatia cukrzycowa, reumatyzm, niedoczynnos¢ tarczycy),

— zaciesnienia przestrzeni kanatu nadgarstka.
* Wystepowanie

— Czestos¢ to okoto 50 przypadkéw na 1000 osdb (2-5% spoteczenstwa).

— Moze wystgpi¢ u osoby w dowolnym wieku, cho¢ najczesciej po 50-tym roku
zycia. o

— Kobiety chorujg czesciej niz mezczyini. »\&@%

content/uploads/2017/05/Bol-

https://www.rehasport.pl/wp-
w-nadgarstku-2.jpg
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Zespot Ciesni Nadgarstka - leczenie

Efektem schorzenia jest dtugotrwale i nieprzyjemne leczenie lub interwencja
chirurgiczna i dtugotrwata rehabilitacja.

— Choroby z tego zespotu bywaty mylnie diagnozowane, poniewaz wielu lekarzy nie
styszato o RSI.

— Juz jest uznane za chorobe zawodowg dla pracownikéw biurowych.
Leczenie
Najlepszg metodg leczenia jest operacyjne przeciecie wiezadta poprzecznego
nadgarstka.
Niekiedy bezwzglednie nalezy unieruchomic¢ nadgarstek.
Pacjentom pomaga fizykoterapia poprzez wykonywanie ¢wiczen relaksujgcych.

Chorzy przyjmujg witamine B6, leki moczopedne (zmniejsza obrzek) lub leki
przeciwzapalne.

Miejscowe wstrzykiwanie hydrokortyzonu.
Jonoforeza sterydowa.
Terapia ultradzwiekowa.




Profilaktyka

e Zapobieganie schorzeniu jest mozliwe przez wykorzystanie na prostg
gimnastyke przerw w pracy.

Pamietaj o 5 minutowej przerwie co godzine.
Czeste zmienianie wykonywanych czynnosci. Unikanie ciggle tego samego.
Rozcigganie i gimnastykowanie nadgarstkow przy jednostajnych pracach.

Rezygnacja z palenia papieroséw, ograniczenie spozywanie alkoholu, dbanie o
prawidtowg wage.

Zamiast myszy i klawiatury uzywanie tabletu, sterowania gtosem, sterowania
wzrokiem lub noznej myszki.

* W razie zauwazenia niepokojgcych objawow, zatozenie szyny na reke.
» Jesli objawy nie ustepujg, albo pogarszajg sie, konieczny kontakt z

lekarzem.
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Gimnastyka
Kilka ¢wiczen rozluzniajgcych
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Flexion Extension

Radial Deviation Ulnar Deviation Pronation Supination
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ZESPOt DE QUERVAINA



/Zespot de Quervaina

e ZespoOt de Quervaina (kciuk matki, kciuk SMS-
owca)

e Bolistan zapalny kciuka z powodu sumujgcych
sie urazow Sciegien i miesni tego palca.

— Wywotane przez monotonne i powtarzalne ruchy
kciuka (Pisanie na ekranie telefonu).



Inne okreslenia

e Kciuk Black Berry, Nintendoitis, Injurwii
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Przyczyny zespotu de Quervaina

Czeste pisanie jedng rekg sms-6w na
telefonach komérkowych.
Praca zawodowa

— stolarstwo, malarstwo, gra na instrumentach,
pranie reczne

Uprawiany sport
— tenis

Schorzenie czeste u mtodych matek, ktore
wiele razy podnoszg niemowle.

Urazy i zmiany kostne w obrebie dalszej
nasady kosci promieniowej,

Powstanie blizny na przebiegu pochewki
sciegnistej (np. po urazie),

Proces zapalny w trakcie reumatoidalnego
zapalenia stawow prowadzacy do
powstawania zrostow pozapalnych.
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Objawy zespotu de Quervaina
e Zapalenie powoduje bol wyzwalajacy sie podczas
ruchow kciuka i moze prowadzi¢ do zwtoknienia i
uszkodzenia sciegien.

e Zaawansowany proces zapalny prowadzi do
pogorszenia sprawnosci reki.
* Najbardziej charakterystycznym objawem

zapalenia jest bardzo silny bol w okolicy

nadgarstka. Sciegna sg napiete, a pochewka
wyraznie pogrubiona.



Etymologia schorzenia

e Zespot de Quervaina to stan zapalny pochewki
sciegnistej pierwszego przedziatu prostownikow,
(miesni umozliwiajgcych prostowanie stawu w
konczynach): odwodaziciel dtugi i prostownik
krotki kciuka.

* Nalezy do grupy schorzen nazywanej
entezopatiamie (zmiany chorobowe przyczepow
sciegnistych miesnia do koscca).

— Zbyt duze napiecie lub obcigzenie konnczyny prowadzi
do "odrywania sie" od chrzgstek lub pozbawionych
okostnej kosci pojedynczych widkien sciegna.



Schemat schorzenia
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Diagnhoza

Test Finkelsteina
Test Muckarda

Bol w obrebie wyrostka rylcowatego kosci
promieniowej potwierdza schorzenie

Wvykonanie USG i RTG pozwala na wyeliminowanie
ztamania i sttuczenia jako przyczyny bolu



Test Finkelsteina
The Finkelstein Test

* Test polega na zgieciu
kciuka, objecia go
pozostatymi palcami i
Zgieciu na zewnatrz
dtoni.
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Test Muckarda

e Test polega na wyprostowaniu palcow, a
nastepnie zgieciu ich ztozonych razem, na
zewnatrz dtoni.
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Leczenie
* W poczatkowej fazie choroby:

— Czesciowe unieruchomienie, tgcznie z kciukiem,
biegngce od przedramienia do Il lub V kosci
srodrecza (Orteza na 2-3 tygodnie).

— Leki przeciwzapalne oraz kortykosteroidy (dozylno
lub za posrednictwem jonoforezy).

— Fizjoterapia i ¢wiczenia rozluzniajgce
* W przypadku powaznego stanu

— zabieg operacyjny polegajgcy na nacieciu pochewki.
Pozwala on catkowicie wyeliminowac stan zapalny i
prowadzi do petnego wyzdrowienia.



Orteza unieruchamiajaca
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REKA GORYLA



Reka goryla

* Reka goryla to dolegliwos¢ pojawiajaca sie przy
dtugotrwatej pracy z pionowymi monitorami
dotykowymi.

* Objawia sie poprzez zmeczenie i bol
wyprostowanej reki. Osoba pracujgca traci tez
precyzje ruchow.

 ,Reka zaczyna byc obolata, ogranicza sie zakres jej
ruchow, jest za duza, za ciezka. Osoba korzystajgca w ten
sposob z interfejsu wyglgda jak goryl podczas pracy na
komputerze i jak goryl czuje sie pozniej” — tak opisuje to
zjawisko The New Hacker’s Dictionary.



Reka goryla

e Schorzenie pojawia sie gdy monitor jest oddalony o
kilkadziesigt cm od cztowieka. Gdy ekran jest blisko (tablet,
smartfon) nie trzeba trzymac reki w nienaturalne; pozycji.zg



Przeciwdziatanie
* Przerwy w pracy

* Praca nalezacym ekranie
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SPONDYLOARTROZA



/wyrodnienia odcinka szyjhego kregostupa

* Spondyloartroza
* |Postawa

' www. 2dvowie. pap- pl
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/wyrodnienia odcinka szyjhego kregostupa

* Choroba degeneracyjna kregow szyjnych i stawow kregow
szyjnych.

* Efektem jest ostry bol okolic barku, topatki, dolnej czesci
karku. Bol pojawia sie przy dotyku jak i ruchach stawu
barkowego.

 Wywotywane przez nieprawidtowg postawe (czeste
garbienie sie) i siedzenie nieruchomo dtugi czas.
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Objawy

BAl szyi promieniujgcy do konczyny — rwa ramienna — dretwienie lewej
reki lub dretwienie prawej reki;
Bdl szyi od tytu do czota;

Zaburzenia czucia w obrebie konczyny — czasem niedowtady miesni
konczyny gérnej (dtugotrwaty ucisk), ostabienie chwytu w dtoniach;

Ktopoty z odchylaniem gtowy w réznych kierunkach
Uporczywe bodle gtowy (tzw. migrena szyjna).

Napadowe bdle gtowy, zawroty gtowy, zaburzenia rownowagi, szum w
uszach, oczoplas (ucisk na tetnice kregowe i zmiany ukrwienia mozgu) sa
czestymi objawami zarowno rano, jak i wieczorem,;

Nerwobodle i tiki miesniowe;
Zaburzenie widzenia, rozmywanie obrazu, mroczki przed oczami, drzenie
gatek ocznych;

Sporadyczne zaburzenia przetykania (ucisk na strukture przetyku lub
dysfunkcja unerwienia);

Zaburzenia pracy serca (przy ucisku na tetnice szyjne).



Przyczyny
Wielogodzinne nieruchome siedzenie, ktore powoduje silne napiecie w
obrebie szyi.
— Niewtasciwa pozycja (na nieodpowiednim krzesle);
Przecigzenia zawodowe — dtugotrwate obcigzenia statyczne:
— praca biurowa przed komputerem,
— stomatolog,
— fryzjer;
Nieodpowiednie obcigzenia statyczne (spoczynkowe) i dynamiczne

(zwigzane z ruchem), ktére powstajg na skutek nieprawidtowego
ustawienia catego kregostupa (nieprawidtowej postawy ciatfa);

Inne schorzenia narzadu ruchu z okresu wzrastania: skoliozy (czyli
bocznego skrzywienie kregostupa) oraz ptaskostopia;

Niekorzystny wptyw wczesniejszych urazow (takze liczne mikrourazy) -
pasy bezpieczenstwa nie dajg ochrony odcinka szyjnego w trakcie
wypadkow komunikacyjnych;

Osoby skarzgce sie na bole odcinka ledzwiowego czesto zgtaszajg takze
dolegliwosci w obrebie szyi.



Geneza schorzenia
* Na zwyrodnienie odcinka szyjnego kregostupa




Rehabilitacja




EKRANOWY BEZDECH



Ekranowy bezdech (email apnea)

e (Czestym zjawiskiem wsrod uzytkownikéw smartfonow jest
wstrzymywanie oddechu podczas pisania na klawiaturze czy
ekranie.

 Ekranowy bezdech to reakcjg organizmu na stres. Kiedy styka sie

z roznymi bodzcami, uktad nerwowy analizuje, czy to nie s3

zagrozeniami. Uruchamia taricuch zmian fizjologicznych (np.

ptytsze oddychanie i wolniejszg akcje serca), aby ciato wrzuci¢ na

wolny bieg, a uzyskane zasoby skupi¢ na nagtym zadaniu.

— Ludzie - gdy otrzymujg e-maila, SMS-a lub wiadomos¢ na Fejsie -
zastygajg, czytajg i planujg tok postepowania.

— Im bardziej zaskakujacy jest bodziec, tym bardziej prawdopodobne
jest, ze zostanie odebrany jako zagrozenie.

e Takie atawistyczne odruchy nie sg szkodliwe, poki nie stajg sie
norma.
— Ludzie pracujacy w stresie.
— Uktad nerwowy cztowieka przechodzi w stan chronicznego zagrozenia .



Ekranowy bezdech - efekty

Charakterystyczne cechy takiej postawy:
— Opuszczona gtowa i ramiona, niska pozycja obojczykéw
powodujg sptycenie oddechu.

Efekty zdrowotne:

— Mniejsza wymiana gazowa

— Stabsze zaopatrzenie organizmu w tlen

— Mhniejsza ilos¢ wydychanego dwutlenku wegla
Konsekwencje dla organizmu

— Gorsza kondycja serca.

— Zakwaszenie organizmu CO.,,

— Zaburzenia uktadu nerwowego i zwiekszony poziom stresu.
— Kompulsywne objadanie sie
Wyczerpanie fizyczne i psychiczne



Ekranowy bezdech -przeciwdziatanie

* Techniki oddechowe
— Oddychanie gteboko przez nos.
— Wozdychanie na gtos (Zresetowanie oddechu)

— Szczegolnie skuteczne w poprawianiu nastroju jest wzdychanie
cykliczne (gdy wydech trwa diuzej niz wdech).

* Wiekszy ekran

— Im wiekszy ekran urzadzenia elektronicznego, z ktorego
korzysta sie w pracy, tym mniejsze obcigzenie psychiczne. Przy
zawezaniu pola widzenia uktad nerwowy ma wiekszg potrzebe
wykluczania tego, co poza nim.

* Aktywne przerwy w pracy

— Pozwala umystowi odpoczac i zrelaksowac sie. Odpoczynek,
spacer, stuchanie relaksujgcej muzyki, ciekawa rozmowa.

e Aktywnosc fizyczna poza praca
* Zmiana dziatu lub pracy na mniej stresujgcg



DOLEGLIWOSCI KREGOStUPA



Dolegliwosci kregostupa i plecow

 Spowodowane sg niewtasciwym urzadzeniem i
wyposazeniem stanowiska pracy, ale takze
samoczynnym przyjmowaniem przez pracownikéw
niewfasciwej postawy w czasie pracy.

 Objawami sg bole kregostupa, plecow, dyskopatia,
skurcze miesni nog oraz skrzywienie kregostupa.

e Zapobieganie schorzeniu jest mozliwe przez

wykorzystanie na prostg gimnastyke przerw w pracy i
zwiekszenie ilosci ruchu poza praca.



Typowy dzien rodzica

w pracy zdalnej
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CIAZA, PORONIENIA | IMPOTENCIJA



Cigza, poronienia | impotencja.

Dtugotrwata praca przy komputerze, czesto w niewygodnej
pozycji jest ktopotliwa zwtaszcza dla kobiet w cigzy.

Innym niebezpieczenstwem jest promieniowanie
rentgenowskie wydzielane przez monitory kineskopowe.

* Moze predysponowac niektore z kobiet w cigzy do samoistnego
poronienia, lub do zahamowania rozwoju ptodu.

Zapobieganie to zakaz wykonywania pracy przy monitorze
powyzej 4 godzin/dziennie przez kobiety w cigzy (do 2017
roku).

* Od 2017 roku kobieta moze pracowac do 8 godzin dziennie, ale
co godzine na miec¢ 15 minutowg przerwe.

Panom zaleca sie, by nie pracowali z laptopem na nogach (a
zwtaszcza na kroczu).

* Podwyzszona temperatura ostabia plemniki i moze doprowadzic
do nieptodnosci lub zaburzen potenc;ji.






Rumien cieplny
 Rumien cieplny (ztostowana skora) to
schorzenie wynikajgce z lokalnego przegrzania
tkanki podskornej. Objawia sie czerwonymi
plamami na skorze.

* Przyczyna jest dtugotrwata praca z laptopem
potozonym na nogach.

* Kiedy oprawa komputera nagrzewa sie do 43
stopni Celsjusza (a nawet do 51 stopni) energia
nagrzewa dot komputera i przez nig ciato
uzytkownika.



Rumien cieplny




NARAZENIE NARZADU WZROKU



Narazenie narzgdu wzroku
e Syndrom Sicca (zespot suchego oka) — wysychanie
i zmetnienie rogowki i stopniowa utrata wzroku.

* Schorzenie czeste przy dtugotrwatym
uzytkowaniu komputera.

— Wywotane rzadszym mruganiem i stabszym
nawilzaniem oka.
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Narazenie narzadu wzroku

e 7 badan wynika, ze 96 na 100 oséb pracujgcych przy
komputerach ma dolegliwosci narzagdu wzroku.

— Po dtugotrwatej pracy, wiekszos¢ operatorow skarzy sie na
tzawigce i przekrwione oczy, zaczerwienione spojowki,
uczucie pieczenia i szczypania, bole gtowy sennos¢, apatie.
Wiekszosc tez podaje objawy zaburzenia widzenia oraz
wrazenie suchych oczu.

— Podczas 8 godzin wpatrywania sie w monitor oczy wykonujg
okoto 30 tys. ruchow. S suche, piekace i przekrwione. Przy
dodatkowym skumulowaniu braku ostrosci, nadmiernej
jaskrawosci oraz migotania obrazu monitora, spada
czestotliwos¢ mrugania powiekami i zwilzania oczu.

e Powody zmeczenia wzroku
— Wopatrywanie sie dtugo w ten sam obiekt (monitor)
— Rzadsze mruganie powiekami wysusza rogowke



Przeciwdziatanie ostabieniu wzroku

* Odpowiednie wykorzystanie monitorow
* Monitor o wtasciwych gabarytach (przekatna 17 do 23 cali).
e Ustawienie nizszej jasnosci obrazu
e Zwiekszenie kontrastu obrazu
* Wyzsza czestotliwosé odswiezania monitora

* Kineskopowy co najmniej 85 Hz.
* LCD minimum 60 Hz.
* Uzywanie czcionki ekranowej nie mniejszej niz 8 punktow (zalecane 11 -12)

* Praca na czytelnej czcionce (Arial, Times New Roman, Calibri, Apollonia)
* Lepsza organizacja pracy

* Robienie przerw w pracy

e (Czestsze mruganie powiekami

* Krople do oczu

 Gimnastyka oczna
* Mocne zaciskanie powiek a potem mocne otwieranie oczu przy odchodzenia od
monitora.

e Zamkniecie oczu i szczelne zastoniecie ich dtonmi przy jednoczesnym naciskaniu
nadgarstkami na gatki oczu. Nalezy sie skupic sie i zaczekac¢ az znikng wszystkie
wystepujgce kolorowe plamy.



Odpowiednie oswietlenie

Najkorzystniejsze dla oczu jest oswietlenie w
przedziale od 300Ix do 700Ix, o
rownomiernosci osSwietlenia > 0,65.

Na klawiaturze komputera srednie natezenie
oswietlenia powinno wynosi¢ 500 [x.

W polu widzenia nie powinno byc¢ zrodet
Swiatta silniejszych od monitora (okno,
zarowka)

Oswietlenie w pomieszczeniu powinno by¢
ogolne (odpowiednie oprawy lamp).



OMAMY WIBRACYJNE



Omamy wibracyjne

Syndrom fantomowych wibracji (HPVS - Human Phantom Vibration
Syndrome) to zjawisko polegajgce na tym, ze uzytkownik ma wrazenie
wibracji telefonu, cho¢ nikt nie dzwoni.

— Wiekszos¢ posiadaczy komodrek miewa podobne przewidzenia. Skutkiem
zjawiska jest niepotrzebne stresowanie sie, dekoncentracja (ciggte
sprawdzanie ekranu) i ogdlna irytacja.

Zjawisko ma zwigzek ze stresem.

— Mozg ludzki, szczegdlnie w warunkach wysokiego stresu, sam generuje
takie telefoniczne wrazenia — dzwonek lub wibracje.

— Moze sie przejawia¢ w wibracjach telefonu — nawet gdy nikt nie dzwoni.
Wibracje mogg by¢ nawet odczuwane w miejscu, gdzie zwykle telefon jest
trzymany, cho¢ akurat go tam nie ma.

Badanie

— Przeprowadzone na 74 lekarzach na stazu wykazano, ze w szczytowym
momencie 96% z nich odczuwato fantomowe wibracje, a 88% styszato
fantomowe dzwonki. Ow moment pozostawat w $cistym zwigzku ze stresem
odczuwanym w pracy. Gdy opadt, procent doznajacych takie halucynacje
znacznie opadt.

Metodg zapobiegania jest unikanie stresu lub wytgczenie wibracji na
okres 2 tygodni. Ten prosty odwyk powinien pomaoc.



NOMOFOBIA



Nomofobia

Nomofobia to proponowana nazwa dla ,,no-mobile-
phone phobia”, czyli strach przed brakiem telefonu
komorkowego.

— Nie jest to uznana nazwa, ale traktowana jako
specyficzna fobia.

Problem dotyka duzg czes¢ (nawet ponad potowe)
posiadaczy telefonow komorkowych, choc tylko
nieliczni majg z tym powazne problemy.

Nomofobia przejawia sie lekiem przed
pozostawieniem swojego telefonu poza zasiegiem
reki (nawet przy wizycie w tazience itp.)

Fobia moze sie objawiac catkiem realnymi objawami
jak drzenie rak, panike, pocenie sie i nudnosci.



ZABURZENIA SNU



Zaburzenia snhu

Korzystanie z urzadzen elektrycznych nocg wptywa
ujemnie na sen.

Powodem jest niebieskie swiatto z ekranu. Zaburza ono
wydzielanie melatoniny — hormonu snu, co przeszkadza
mozgowi w wejscie w faze poprzedzajgcg zasniecie.
Problem jest istotny, bo bezsennosc¢ staje sie chorobg
cywilizacyjna.

Sen staje sie ptytszy i nie regeneruje w petni sit.

Srodki zaradcze:

— Rezygnacja z urzadzen elektronicznych co najmniej 2 godziny
przed snem.

— Korzystanie z gazet i ksigzek papierowych

— Uzywanie czytnika stosujgcego e-papier.

— Oprogramowanie redukujgce ilos¢ niebieskiego swiatta
wydzielanego przez ekran



/agrozenie promieniowaniem
elektromagnetycznym

* Duzy poziom fal radiowych
e Zagrozenie dla cztowieka?

* Niebezpieczenstwo dla samolotéw i urzadzen
medycznych

 Monitory CRT wydzielaty promieniowanie alfa
(rakotworcze).



Wylaczaj komputer!

W tych czasach rodzice tak mowig dobranoc




PYTANIA POWTORKOWE
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Jakie sg objawy zespotu ciesni nadgarstka?

Jak zapobiegac zespotowi ciesni nadgarstka?

Jak leczy¢ zespot ciesni nadgarstka?

Jakie sg objawy Zespotu de Quervaina?

Jak zapobiegac zespotowi de Quervaina?

Jak leczy¢ zespdt de Quervaina?

Jakie sg objawy Reki goryla?

Jak zapobiegac Rece goryla?

Jakie sg objawy zwyrodnienia odcinka szyjnego kregostupa?
Jak zapobiegac zwyrodnieniu odcinka szyjnego kregostupa?
Jak leczy¢ zwyrodnienie odcinka szyjnego kregostupa?

lle czasu kobieta w cigzy moze spedzi¢ pracujac przy komputerze?
co to jest rumien cieplny?

Co to jest ekranowy bezdech?

Jakie sg objawy zespotu suchego oka?

Jak zapobiegac¢ zespotowi suchego oka?

Jak leczy¢ zespdt suchego oka?

Co to jest nomofobia?

Jak przeciwdziata¢ zaburzeniom snu wynikajgcym z naduzywania urzadzen
elektronicznych?

Jakie jest niebezpieczenstwo zagrozenia promieniowaniem elektromagnetycznym dla
samolotéw i urzgdzen medycznych?

Dlaczego monitory CRT (kineskopowe) mogty byé niebezpieczne dla uzytkownika?
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