KOMPUTER DAN KESEHATAN




Komputer adalah ?

Di satu sisi keberhasilan atau kemajuan ilmu dan teknologi mampu meningkatkan
kesejahteraan hidup manusia, dan di sisi lain dapat berakibat buruk terhadap hasil
peradaban dan kebudayaan yang telah tercipta. Salah satu teknologi yang
dimaksud adalah komputer. Sebuah karya jenius Howard Aiken tahun 1944 dan
dikenal sebagai tipe Harvard Mark | Computer atau Aikens Digital komputer.
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K3 dalam Komputer

Kesehatan dan Keselamatan Kerja (K3), adalah suatu aspek yang harus pertama
kali menjadi perhatian setiap melakukan kegiatan apapun, termasuk ketika
berkerja dengan komputer. Penelitian telah mengungkapkan bahwa bekerja

dengan komputer dapat menyebabkan gangguan kesehatan bahkan keselamatan.
Oleh karena itu, K3 merupakan aspek yang harus menjadi perhatian apabila

bekerja dengan komputer.
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Mengurangi Resiko Bekerja dengan
Komputer




Mengatur Sistem Pencahayaan

Menurut Keputusan Menteri Kesehatan No. 405 tahun 2002,
pencahayaan adalah jumlah penyinaran pada suatu bidang kerja yang
diperlukan untuk melaksanakan kegiatan secara efektif. Untuk
mendapatkan pencahayaan yang sesuai dalam suatu ruangan, maka

diperlukan sistem pencahayaan yang tepat sesuai dengan kebutuhannya .



|. Mengatur Sistem Pencahayaan

Sistem pencahayaan di ruangan, termasuk di tempat kerja dapat
dibedakan menjadi 5 macam yaitu:

* Sistem Pencahayaan Langsung (direct lighting)

* Sistem Pencahayaan Semi Langsung (semi direct lighting)

* Sistem Pencahyaan Difus (general diffus lighting)

* Sistem Pencahayaan Semi Tidak Langsung (semi indirect lighting)
* Sistem Pencahayaan Tidak Langsung (indirect lighting)




2.Mengatur Posisi Tubuh

Menggunakan komputer dengan posisi tubuh yang benar; akan
memberikan kenyamanan saat bekerja. Dengan posisi tubuh yang rileks,
kita dapat bekerja secara efektif dan kesehatan kita pun akan terjaga. limu

yang mempelajari bagaimana mengatur posisi duduk yang baik dan benar
di depan komputer disebut ergonomi
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2.1 Mengatur Posisi Duduk

* Bagian Kepala dan Leher
Aturlah agar posisi kepala dan leher anda tegak dengan pandangan lurus ke
depan

"!5-70 om( I&M atur setelan brightness dan kontras

sehingga nyaman bagi mata
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Posisi lengan dan tangan
dalam satu garis lurus

Posisi siku di tekuk sempurfia

Atur posisi monitor agar

*:Jnll mnmmn*n“luu nnln:u I




2.1 Mengatur Posisi Duduk

* Bagian Punggung
Duduk dengan punggung yang tegak dan rileks merupakan posisi yang benar
saat menggunakan komputer




2.1 Mengatur Posisi Duduk

* Bagian Kaki
Gunakan sandaran kaki atau footrest sehingga tungkai berada dalam posisi
yang nyaman
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2.3 Mengatur Posisi Mata

Jarak Pandang mata ke layar monitor usahakan jangan terlalu jauh atau terlalu
dekat karena menyebabkan mata menjadi cepat lelah. Pengaturan jarak pandang

mata yang tepat akan membuat kita nyaman bekerja dan menjaga kesehatan mata
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2.4 Mengatur Posisi Lengan dan Siku

Posisi lengan dan siku yang baik adalah apabila kita dapat mengetik dan
menggunakan mouse dan keyboard dengan nyaman. Masing-masing orang
mempunyai posisi nyaman tersendiri. Posisi lengan yang baik adalah bila tangan
berada disamping badan, dan siku membentuk sudut yang lebih besar dari 90
derajat
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3. Mengatur Perangkat

Pengaturan pada perangkat komputer haruslah diperhatikan karena
banyak resiko yang timbul diakibatkan pengaturan perangkat komputer yang
salah dan tidak sesuai prosedur




3.1 Monitor

Monitor berpengaruh pada kesehatan mata karena mengeluarkan radiasi. Untuk
mengurangi keluhan pada mata, lakukan hal-hal berikut kepada monitor:

* Pilih monitor LCD

* Jaga jarak dengan monitor 30cm

* Letakkan monitor sejajar dengan mata

* Atur warna pada monitor

* Atur screen refresh rate menjadi 75 htz

* Sesering mungkin kedipkan mata

* Setelah penggunaan komputer dalam
jangka waktu yang lama, istirahatkan mata
minimal |15 menit
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Posisi lengan dan tangan
dalam satu garis lurus

Posisi siku di tekuk sempurfiag
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sehingga nyaman bagi mata

Atur posisi monitor agar

didali mammnadillian anlacia



3.2 Keyboard

Sebagai perangkat input, perangkat ini mutlak diperlukan dan selalu kita pegang ketika
kita bekerja dengan komputer. Untuk pemakaian yang nyaman usahakan dalam posisi
sebagai berikut:

* Posisikan keyboard sehingga lengan anda dalam posisi relaks dan nyaman, dan

lengan bagian depan dalam posisi horisontal

* Pundak anda dalam posisi rileks

* Pergelangan tangan harus lurus

* Manfaat fitur shorcut
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3.3 Mouse

Penggunaan mouse yang benar adalah mouse diletakkan disamping keyboard.
Sesuaikan tangan yang biasa Anda gunakan untuk bekerija. Jika Anda bekerja

dengan tangan kiri, letakkan mouse di sebelah kiri keyboard

WRONG!




Tips mengatasi dampak buruk dalam
penggunaan komputer




Tips mengatasi dampak buruk dalam penggunaan
Komputer

* Hindari kontraksi otot yang kaku

* Dekatkan kursi anda

* Hindari menopang telepon dengan kursi anda
* |stirahatkan mata anda

* Rendahkan monitor anda

* Hindari penggunaan laptop berlebihan




Tips mengatasi dampak buruk dalam penggunaan
Komputer

* Hindari menekan telapak tangan dan pergelangan tangan pada sisi yang
tajam saat sedang bekerja

* Letakkan barang yang sering digunakan di area yang mudah Anda
menjangkaunya

* Lepaskan gelang atau jam yang memiliki sisi yang tajam jika menusuk

pergelangan atau lengan anda




Pengaturan Laboratorium Komputer
yang Benar




A. Pemilihan Ruang Komputer

* Pemilihan material untuk pembuatan ruang dianjurkan
memenuhi ketentuan ketahanan terhadap api, berdasarkan
standar NEPA

* Dinding dan plafon mampu menyerap suara yang ditimbulkan
dalam ruang, dan menahan suara serta panas dari luar ruangan

* Jauh dari daerah atau vents pelepas panas dan asap.

* Jauh dari daerah kegiatan mesin pres atau sejenisnya yang

menimbulkan sumber getar




A. Pemilihan Ruang Komputer

* Tidak langsung dibawah lantai yang banyak tandon air atau
kegiatan yang menggunakan banyak air.

* Tidak terletak di bawah lantai yang airnya tidak bisa dikontrol
dengan baik.

* Jauh dari pusat pembangkit medan listrik dan medan magnet

* Jauh dari daerah untuk kegiatan proses kimia




B. Persyaratan Teknis Ruang Komputer

* Terjaminnya nilai temperatur ruang

* Terjaminnya nilai kelembaban ruang

* Bebas debu

* Bebas pengaruh medan magnet dan listrik
* Bebas getaran

* Bebas asap

* Bebas dari gas — gas tertentu

e Bebas zat kimia

* Terjaminnya nilai pencahayaan




C. Perancangan Laboratorium yang Baik

Menurut Permendiknas No 24 tahun 2007, standar ruang
laboratorium komputer semestinya dapat menampung minimum
satu rombongan belajar 4 yang bekerja dalam kelompok @ 2
orang.

Rasio minimum luas ruang laboratorium komputer adalah 2
m2 /peserta didik. Untuk rombongan belajar dengan peserta
didik kurang dari |5 orang, luas minimum ruang laboratorium

komputer 30 m2 . Lebar minimum ruang laboratorium komputer

adalah 5 m.




C. Perancangan Laboratorium yang Baik

* Desain Klasik
Desain ini dirancang seperti kebanyakan tata ruang kelas. Guru berada di depan,
dilengkapi dengan satu unit komputer, layar proyektor, dan papan tulis.

Kelebihan desain ini yaitu : jﬁ—-
Layar Proyektor Whiteboard

* Siswa lebih mudah mengikuti setiap tahap pembelajaran

* Guru dapat menjadi sentral perhatian siswa.

Adapun kelemahan desain ini yaitu:

* Ruangan menjadi terkesan sempit,

* Guru kesulitan untuk melakukan pemantauan

aktivitas siswa, terutama terhadap siswa yang duduk
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di bagian belakang.




C. Perancangan Laboratorium yang Baik

* Desain Alternatif
Desain ini dirancang sedemikian rupa memungkinkan guru untuk “moving”
memantau seluruh aktivitas siswa.

Kelebihan desain ini yaitu :

* Guru dapat bergerak leluasa di seluruh ruang lab. / [ Whieboara ]
Joog

* Ruang kelas terkesan lebih luas

Adapun kelemahan desain ini yaitu:

* Siswa lebih cepat lelah leher/kepalanya, karena harus membagi

arah pandangan ke depan kelas dan ke depan komputer.
* Siswa kurang memberi perhatian kepada instruksi guru karena
posisi guru tidak langsung di hadapannya




C. Perancangan Laboratorium yang Baik

* Perencanaan alat, dan bahan laboratorium

Laboratorium komputer yang ideal, setidaknya dilengkapi dengan berbagai alat
dan bahan yang dapat mendukung kegiatan laboratorium. Peralatan utama yang
harus dimiliki oleh lab komputer adalah :
|. Komputer
2. Meja Komputer

3. LCD
4. Papan Tulis




D. Persoalan yang Perlu Diperhatikan pada
Pengelolaan Lab Komputer

A. Penanganan Virus

B. Penanganan Situs Negatif
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