Ksztattowanie bezpiecznych i higienicznych
warunkow pracy podczas korzystania z komputera




CZYNNIKI ZAGROZENIA ZAWODOWEGO WYSTEPUJACE NA
STANOWISKACH PRACY PRZY MONITORACH EKARANOWYCH :

e NIEWLASCIWE OBCIAZENIE FIZYCZNE

« NADMIERNE OBCIAZENIE PSYCHICZNE

e ZLE OSWIETLENIE

e POLE ELEKTROMAGNETYCZNE

e SUBSTANCJE CHEMICZNE (na niektorych stanowiskach)

 /tA ORGANIZACJA PRACY






ZAGROZENIA DLA ZDROWIA ZWIAZANE Z PRACA PRZY MONITORZE EKRANOWYM :

»SYNDROM CVS (Computer Vision Syndrome) — ztozony zespo6t problemoéw
dotyczacy oczu i widzenia, powigzany z pracg w blizy (bliskiej odlegtosci)

»SYNDROM RSI (Repetitive Strain-Injury) — zespo6t urazéw wynikajgcych z
chronicznego przecigzenia organizmu pracg statyczng, objawia sie przewlektymi
bolami ramion, przedramion, przegubow i dtoni

»SYNDROM SBS (Sick-Building) — odczuwalne trudnosci w oddychaniu,
spowodowane ciggtym przebywaniem w klimatyzowanych pomieszczeniach,
spotegowane dodatkowo oparami substancji chemicznych z mebli i tworzyw
sztucznych, zapachami tuszow stosowanych w urzadzeniach drukujgcych,
ozonem z drukarek laserowych itp.

»STRES PSYCHOLOGICZNY — uczucie ciggtego napiecia wynikajace z tgcznego

oddziatywania wszystkich ucigzliwosci zwigzanych z pracg przy stanowisku
komputerowym.



SYNDROM WIDZENIA KOMPUTEROWEGO - CVS

Zdefiniowany w 1994 roku jako ,,ztozony zespo6t problemow
dotyczgcych oczu i widzenia, powigzany z pracg w blizy, ktory
odczuwa sie w trakcie korzystania z komputera lub powigzanych
CZynnosci.




OBJAWY CVS .

tzawienie i przekrwienie spojowek
zaczerwienienie spojowek

wrazenie obecnosci ciata obcego (piasku) pod powiekami
ciezkos¢ powiek

uczucie pieczenia

spadek ostrosci widzenia

podwojne widzenie

zaburzenia widzenia barwnego
krotkotrwate rozmazywanie sie obrazu
bole gtowy, szyi i plecow

sennosc, apatia

pogorszenie koncentracji

stres

schorzenia oczu



OBJAWY SYNDROMU WIDZENIA KOMPUTEROWEGO MOGA
USTAPIC PO :

v’ odpowiedni dtugim odpoczynku oczu

v'zastosowaniu okularéw korekcyjnych

v'uzyciu kropli tzw. sztucznych tez

v'stosowaniu leczenia okulistycznego

v prowadzeniu éwiczen rozluzniajacych miesnie oczu i
prowadzgcych do relaksu i odpoczynku oczu

Objawy CVS moga ustapic, ale bardzo czesto przeradzaja sie
w dolegliwosci chroniczne i groznych nieodwracalnych zmian
chorobowych uktadu wzrokowego.
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ZASADA 1

NIE PRACUJEMY PRZY KOMPUTERZE BEZ OKULAROW
KOREKCYJNYCH (SOCZEWEK KONTAKTOWYCH), JESLI

NASZ UKtAD WZROKOWY MA WADY NABYTE LUB

WRODZONE. KOMPUTER - WROG

TWOICH OCZU

,Pracodawca jest obowigzany zapewnic kazdej osobie e
zatrudnionej na stanowiskach z monitorami ekranowymi| WSS
profilaktyczng opieke zdrowotng, w tym okulary

korygujgce wzrok, zgodnie z zaleceniami lekarza”.
Dz.U. nr 148, poz. 973 z pozn. zm.




ZASADA 2
NIE PRACUJEMY W WARUNKACH PROWADZACYCH DO
WYSYCHANIA GALKI OCZNEJ.

Ruchy powiek (mruganie) rozprowadzajg po powierzchni rogoéwki i spojowki
gatki ocznej film fzowy, bez ktérego funkcjonowanie oka staje sie utrudnione
albo wrecz niemozliwe.

W normalnych warunkach oko mruga 12 razy na minute.

Przy komputerze mrugamy dwa razy rzadziej,
CO naraza oczy ha szybsze wysychanie. b




ZASADA 3

PRACUJEMY NA STANOWISKU ERGONOMICZNYM
ZAPEWNIAJACYM OPTYMALNE WARUNKI PRACY
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obszar widzenia monitor

. klawiatura biurko

\

przestrzen
dla nég

60-75 em
70-90 cm

40-50 cm

rb

krzesto podporka




NALEZY PRZESTRZEGAC NASTEPUJACYCH ZASAD:

» nie nalezy stawia¢ monitora naprzeciw okna ani na jego tle

» monitor powinien sta¢ bokiem do okna

» monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu ktérego okna wychodzg na pétnoc, a jesl
to nie jest mozliwe nalezy zamontowac zaluzje

» nalezy monitor ustawiac tak, aby ostre widzenie uzyskiwacé z odlegtosci 50 — 70 cm

» na monitor nalezy patrzec¢ z géry, a jego srodek powinien znajdowac sie ok. 20 cm
ponizej linii oczu

» wtasciwe pochylenie powierzchni ekranu to 10 — 20 stopni

» regulacja oswietlenia powinna by¢ zapewniona przez trzy zrédta (osSwietlenie
ogolne i punktowe pomieszczenia oraz Swiatto dzienne regulowane zaluzjami)

» oprawy oswietlenia ogdlnego powinny by¢ skierowane tak, aby swiatto padato na
podtoge lub blat stotu (nigdy na monitor)

» nalezy stosowac czarne pismo na jasnym tle



Ustawienie stanowisk pracy siedzacej
(na przykltadzie stanowiska komputerowego)
wzgledem okien i opraw oswietleniowych

Faluzje  zaslony  stanowisko kemputerowe

o




ZASADA 4

SYSTEMATYCZNIE PRZEPROWADZAMY CWICZENIA ROZLUZNIAJACE
MIESNIE OCZU, PROWADZACE DO RELAKSU | ODPOCZYNKU UKtADU
WZROKOWEGO




Rekomendowane ¢wiczenia dla ,,zmeczonych oczu”:

*Ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie pionowej: ¢wiczenie to polega na przenoszeniu wzroku w
pionie. Zaczynamy od patrzenia w gore (okoto 1 sekundy) i powoli przenosimy wzrok bez
poruszania glowg do patrzenia na wprost. Nastepnie bardzo powoli kierujemy wzrok w dot.
Wytrzymujemy okoto 1 sekundy i powtarzamy ¢wiczenie, tym razem kierujgc wzrok w gore.
Cwiczenie nalezy powtdrzyé 3 razy.

*Ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie poziomej: siadamy wygodnie, tak by po naszej lewej i
prawej stronie byta sciana. Zaczynamy od patrzenia przed siebie i powoli przesuwamy wzrok bez
poruszania gtowg w prawo. Zatrzymujemy sie na okoto 1 sekunde i wracamy do patrzenia przed
siebie. Nastepnie w taki sam sposob kierujemy wzrok w lewo i wracamy znow do patrzenia przed
siebie. Cwiczenie nalezy powtdrzyé 3 razy.

*Ruchy gatek ocznych po okregu: ¢wiczenie polega na kresleniu wzrokiem okregow bez
poruszania przy tym gtowg. Kazdy cykl ruchu okreznego powinien sie konczyc patrzeniem przed
siebie. Cwiczenie nalezy powtdrzyé 3 razy.



*Kreslenie ,,0semek” w powietrzu: cwiczenie to polega na wyobrazeniu sobie
narysowanej na scianie cyfry 8 i wodzeniu po niej wzrokiem bez poruszania przy
tym gtowg. Cwiczenie nalezy powtorzyc 3 razy.

*Zmiana obserwowanych obiektow: jest to bardzo proste ¢wiczenie, ktore polega
na skupieniu wzroku na znajdujgcym sie blisko przedmiocie, a nastepnie na
przeniesieniu wzroku na przedmiot znajdujgcy dalej na przyktad na drzewo za
oknem. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ 3 razy.

*Palming, czyli spogladanie w ciemnos¢: to ¢wiczenie to najlepszy relaks dla
zmeczonych oczu. Wystarczy zastonic oczy dtonmi, oczywiscie bez uciskania gatek
ocznych. Nalezy to zrobi¢ doktadnie, tak aby zobaczy¢ kompletng ciemnosc.
Podczas ¢wiczenia nalezy wyobraza¢ sobie na przyktad przyjemny spacer. Cwiczenie
nalezy powtorzyc 3 razy.



ZAGROZENIA ZAWODOWE WYNIKAJACE Z NIEWLASCIWEGO
OBCIAZENIA FIZYCZNEGO PRACOWNIKA

Wedtug badan Ergo-Test :

e 1% stanowisk komputerowych w biurach spetnia wymagane warunki
ergonomiczne

* 46% spetnia je czesciowo

e 53% nie spetnia ich wcale

Zespot urazow wynikajacy z chronicznego przecigzenia organizmu praca
statyczng (syndrom RSI) objawia sie przewlektymi bolami w okolicy:
v'szyi, karku

v'barkéow

v’ odcinka ledZzwiowego kregostupa
v'rak.



ZESPOL CIESNI NADGARSTKA

W najwezszym miejscu przegubu dtoni, tzw. kanale nadgarstka,
nerwy sg zbyt mocno scisniete

Wiezadlo poprrecme
padparsiia

LoleEna ZFinacIy

Merw poirodkowy w kanale Obzzar reki, w ktarem
nadgarstka odczuwane =3 dolegliwozci




OBJAWY ZESPOtU CIESNI NADGARSTKA:

e dretwienie, bdl i ktucie kciuka, palca
wskazujgcego, sSrodkowego, ewentualnie
palca serdecznego — odczuwane podczas
wykonywania pracy -

e czesto nasilajgce sie ostabienie miesni
kciuka

e ostabione czucie w palcach, nasilajgce
sie W hocy

e bal, ktory promieniuje z reki poprzez
przedramie i ramie do barku




ZAPOBIEGANIE CIESNI NADGARSTKA:

e przed pracg nalezy rozgrzac reke i palce

e w trakcie pracy nalezy robi¢ przerwy na rozluznienie
| odpoczynek reki

e nalezy unikac¢ powtarzalnych ruchow nadgarstka

e stanowisko komputerowe powinno sktadac sie z
regulowanego stotu i krzesta obrotowego oraz podktadki
pod nadgarstek




PRACA WYKONYWANA PRZY ZLE ZAPROJEKTOWANYM
STANOWISKU, W NIEWtASCIWEJ POZYCJI, PRZY
NIEODPOWIEDNIEJ ORGANIZACJI Z BIEGIEM LAT MOZE
PROWADZIC DO TRWALYCH ZMIAN W STANIE ZDROWIA




ERGONOMIA
PRACY
Z
LAPTOPEM

ERGONOMIA
PRACY
Z
LAPTOPEM



Idealne stanowisko pracy z laptopem to takie, na ktorym pracownik
moze przyjac pozycje ciata doktadnie taky, jak podczas pracy

z komputerem stacjonarnym.

Najwazniejsza jest w tym przypadku pozycja podczas pracy. Jesli
pozycja pracownika jest ergonomiczna — prawidtowa, to odczucie
Zmeczenia, a co za tym idzie takze mozliwosc pdozniejszego

powstawania dolegliwosci miesniowo-szkieletowych, jest mniejsza.






Aby stworzyC idealne stanowisko pracy I-!“
z laptopem wystarczy wykorzysta¢ laptop
jako jednostke centralng komputera,

a podczas statej pracy korzystac AN
z dodatkowego monitorai urzadzen
peryferyjnych — klawiatury i myszy.

Mozna takze wykorzystac specjalnie
dedykowane do pracy z laptopem
podstawki pozwalajgce na wykorzystanie
monitora laptopa, a korzystac jedynie
z dodatkowej klawiatury i myszy




Krzesto jest elementem stanowiska
komputerowego, ktéry ma najwiekszy
wptyw na obcigzenie uktadu miesSniowo-
szkieletowego, ze wzgledu na najwiekszg
powierzchnie kontaktu z ciatem.

Dzieki wtasciwemu doborowi

I wyregulowaniu krzesta mozna zapewnic
prawidtowa pozycje ciata podczas pracy
siedzgcej.

Najwazniejszy jest dobodr i regulacja krzesta
w celu dostosowania go do wymiarow
antropometrycznych pracownika — przede
wszystkim wysokosci ciata.




Krzesto do pracy w pozycji siedzgcej powinno mie¢ mozliwosc
regulacji przynajmniej wysokosci ptyty siedziska, wysokosci i
kata pochylenia oparcia oraz wysokosci podtokietnikow.
Jest to niezbedne minimum, jednak dobrze jest, gdy krzesto ma
wiecej regulacji, np. regulacje kata pochylenia ptyty siedziska,
gtebokosci wybrzuszenia odcinka ledzwiowego kregostupa,
odlegtosci pomiedzy podtokietnikami i inne




Aby dostosowac krzesto do wtasnych mozliwosci i potrzeb nalezy

postepowac w nastepujacy sposob :

-wyregulowa¢ wysokos¢ krzesta tak, aby podczas siedzenia staw
tokciowy znajdowat sie na wysokosci blatu biurka lub klawiatury. Ramie
powinno byC utozone wzdtuz tutowia, a tutow powinien byc
wyprostowany,

-wyregulowa¢ wysokos¢ i kat pochylenia oparcia tak, aby
wybrzuszenie w oparciu byto dopasowane do naturalnego wygiecia
kregostupa w czesci ledzwiowej, tutow powinien by¢ wyprostowany lub
nieznacznie odchylony do tytu (10-15°),

- wyregulowac wysokos¢ podtokietnikow tak, aby swobodnie podpieraty
tokcie/przedramiona.



Kluczowe znaczenie dla zorganizowania ergonomicznego stanowiska pracy
z komputerem ma dobor odpowiedniego biurka.

Wymagania dotyczgce biurka sg nastepujgce:

- gtadka i rowna powierzchnia blatu o wystarczajgcych wymiarach mogacych
pomiescic wszystkie elementy stanowiska pracy

- zaokraglone krawedzie blatu ograniczajg ucisk tokci i przedramion podczas

pracy.
- regulacja wysokosci blatu wspomaga tatwiejsze i doktadniejsze dostosowanie

do mozliwosci i potrzeb pracownika
- pod biurkiem powinno by¢ odpowiednio duzo miejsca, aby stopy swobodnie
spoczywaty na podtodze lub podstawce, powinna byc takze mozliwosc

wyprostowania nog w pozycji siedzacej






Ustawienie ekranu komputera pod wzgledem wysokosci i odlegtosci
od oczu pracownika wptywa na obcigzenie uktadu miesniowo-
szkieletowego, natomiast wtasciwe ustawienie kontrastu i jasnosci
oraz dobor tta znajdujgcego sie za ekranem wptywa na zmeczenie

wzroku.




obszar widzenia monitor

biurko

przestrzen

/'b dla nég

Y krzesto podporka




Kolor i wyglad klawiatury powinny by¢ dobrane do preferenc;ji
pracownika. Z punktu widzenia ergonomii istotne jest wiasciwe

utozenie dtoni wzgledem przedramienia — utrzymanie kata okoto

180°. Rece (dtonie) powinny byc¢ tak utozone, aby znajdowaty sie

na przedtuzeniu przedramion — wyprostowane w nadgarstku nie
powinny byc¢ zgiete ani do gory, ani do doftu.




achowanie ergonomicznej pozycji przy pracy w domu
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Komputer

Teoria vs. Prakiyka




DZIEKUJE ZA UWAGE
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