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Ergonomia i zasady bezpiecznej pracy z komputerem

Streszczenie

Obecnie coraz wigcej pracujemy z komputerem. Raz jest to laptop, a czesto zwykly sta-
cjonarny komputer. Urzadzenia te sg z kazdym rokiem coraz lepsze, generujg coraz mniej
szkodliwego promieniowania. Ale oprocz promieniowania, praca z komputerem moze
mie¢ réwniez inne szkodliwe dziatania. Dlatego warto zapoznaé si¢ z podstawowymi za-
sadami dobrej organizacji pracy z komputerem, by praca byta efektywna, nie doprowa-
dzala do wyczerpania organizmu, a przy tym sprawiata zadowolenie i satysfakcje. W
opracowaniu przedstawione zostaty zasady bezpiecznej pracy z komputerem oraz pokrot-
ce omoéwiono odpowiednie akty prawne.

Wstep

Stowo ergonomia wywodzi si¢ z dwoch stow greckich: ergon — czyn, praca, oraz nomos —
zwyczaj, prawo, wiedza czyli oznacza wiedze o pracy (ludzkiej). W suplemencie do Wielkiej
Encyklopedii Powszechnej PWN hasto ergonomia pojawito si¢ dopiero w 1970 roku. Od tego
czasu nastepuje powolne, lecz systematyczne przenikanie do $wiadomosci spotecznej roli
oraz zrozumienie celow i zadan stojacych przed ergonomig.

Definicji ergonomii jest wiele i ujmuja one jej rézne charakterystyczne cechy. Ergonomia w
swoim podstawowym ujeciu zajmuje si¢ optymalizacjg pracy rozumianej jako uktad lub sys-
tem wspotdzialania czlowieka ze $rodkami pracy w okre$lonym $§rodowisku materialnym i
spolecznym, zmierzajacy do wytworzenia produktu.

Ergonomia okreslana jest tez bardzo czesto jako nauka interdyscyplinarna, zajmujgca si¢
przystosowaniem narzedzi, maszyn, srodowiska 1 warunkéw pracy do anatomicznych i psy-
chofizycznych cech cztowieka, zapewniajac sprawne, wydajne i bezpieczne wykonywanie
przez niego pracy, przy stosunkowo niskim koszcie biologicznym. W niektorych definicjach
ergonomi¢ okresla si¢ jako wiedze charakteryzujagca mozliwosci cztowieka, potrzebng do
prawidtowego projektowania narzedzi, maszyn, systemow pracy i1 srodowiska, zapewniajace-
go bezpieczna, i efektywna prace. Szersze definicje jako przedmiot ergonomii okreslaja nie
tylko wiedze o mozliwosciach cztowieka, ale calg analize¢ 1 ksztaltowanie wspotzaleznosci
wszystkich elementéw sktadowych systemu pracy, aktywnosci zawodowej cztowieka, organi-
zacji i $rodkow pracy oraz produktu, bedacego wynikiem pracy. Obecnie zakres dziatania
ergonomii rozszerza si¢ na inne, poza praca, dziedziny aktywnosci cztowieka, mowi si¢ o
ergonomicznych warunkach zycia, sportu i wypoczynku, ergonomicznych mieszkaniach, me-
blach, samochodach, zabawkach. Rozwijajaca si¢ w ostatnich latach ergonomia produktu ma
na celu zwigkszenie funkcjonalno$ci rowniez i dobr konsumpcyjnych. Jedna ze wspotcze-
snych definicji szeroko pojetej ergonomii i zawierajaca cel jej dziatania brzmi: ,,ergonomia
jest dziedzing nauki i praktyki, ktorej celem jest ksztattowanie dzialalnosci cztowieka - W tym
przede wszystkim pracy — odpowiednio do jego fizjologicznych i psychologicznych wiasciwo-
sci”. Z definicji tych wynika, ze podstawowym celem ergonomii jest optymalne ksztattowanie
catego systemu aktywnos$ci cztlowieka, na ktory sktadaja si¢ mozliwos$ci cztowieka, organiza-
cja i $rodki uzywane w pracy (dziataniu) oraz produkt, ktory jest wynikiem tej pracy (dziatal-
nosci).
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Ergonomiczna optymalizacja warunkdéw pracy jest potrzebna i stosowana we wszystkich ga-
teziach przemyshu, handlu, komunikacji, w pracy biurowej, ale nie tylko — czg¢sto takze zasady
ergonomii wykorzystuje si¢ np. w gospodarstwie domowym. Optymalizacja pracy wyptywa
przede wszystkim z przestanek humanistycznych. Cztowiek jest podmiotem i najwazniejszym
jej elementem, produkcja i produkt powinny by¢ ksztalttowane dla cztowieka jako $rodek do
osiggania jego celow, przede wszystkim lepszej jako$ci zycia. Taka postawa jest w opozycji
do pogladu z okresu wczesnej fazy ery przemystowe;j, kiedy cztowiek byt jedynie niedosko-
natym trybikiem procesu produkcji. Poza przestankami humanistycznymi powodem central-
nego zainteresowania cztowiekiem i jego mozliwosciami w tym uktadzie byt wniosek, do
ktorego doszli obserwatorzy procesu produkcji, ktory méwil o tym ze czlowiek mimo duzych
zdolnosci adaptacyjnych pozostaje najbardziej kruchym i nieprzewidzianym elementem sys-
temu pracy. Coraz powszechniejsza byta §wiadomos¢ projektantéw i1 pracodawcow, ze czio-
wiek bedzie w stanie osigga¢ duzg wydajno$¢ pracy pod warunkiem harmonijnego wspotdzia-
tania z technicznymi §rodkami pracy oraz materialnym i spolecznym $rodowiskiem. Jest to
mozliwe tylko wtedy, gdy praca 1 srodki do jej wykonania sg zaprojektowane na miar¢ psy-
chospolecznych mozliwosci cztowieka.

W ponizszym opracowaniu zajmiemy si¢ tylko jednym szczegélnym przypadkiem zastoso-
waniem zasad ergonomii, a mianowicie w pracy z komputerem. Wdrozenie i przestrzeganie
tych zasad przyczyni si¢ rownoczes$nie do bezpiecznej i satysfakcjonujacej pracy.

Warsztat pracy

Duze znaczenie W pracy z komputerem ma dobre przygotowanie warsztatu pracy (uwaga ta
dotyczy oczywiscie nie tylko pracy z komputerem!). Krzesto powinno mie¢ podiokietniki
ustawione na odpowiedniej wysokosci. Wazne jest, aby blat pod klawiature, krzesto oraz pod-
tokietniki byty tak ustawione, by migdzy naszym ramieniem i przedramieniem byt kat prosty.
Rys. 1 pokazuje schematycznie jakie powinny by¢ odleglosci pomiedzy poszczegdlnymi ele-
mentami uktadu cztowiek — komputer. Naprawdg warto poswigci¢ pare minut, by zbadacé, jak
si¢ ma nasze codzienne stanowisko do pracy z komputerem do tego wzorcowego z Rys. 1.
Czy naprawdg¢ nie mozemy niczego poprawic?

Wazne jest uzywanie odpowiednio dopasowanego fotela z mozliwos$cia regulacji wysokosci
siedziska, porgczy i kata oparcia, a w razie potrzeby takze podndzka oraz wspornika na nad-
garstki. W celu utrzymania wlasciwej postawy 1 kata patrzenia istotne jest te Z zamontowanie
regulowanych 1 stabilnych uchwytéw na dokumenty na wysokosci oczu.

Nie nalezy rowniez zapominaé, by po kazdej godzinie pracy wsta¢ na ok. 5 minut wstac 1
przynajmniej przejsc sig, a co jaki$ czas warto zrobi¢ rowniez proste ¢wiczenia rozluzniajace
w celu zmiany pozycji ciata.

Poniewaz chcemy dba¢ o nasze zdrowie, wigc nie nalezy rowniez zapominaé, ze niezwykle
istotne jest przestrzeganie dziennych i tygodniowych norm godzin pracy. Po pracy powinni-
$my koniecznie odpoczaé, ale w racjonalny sposob' Warto zatem stosowa¢ odpowiednig diete
i uprawia¢ sport (np. ptywanie, ¢wiczenia usprawniajgce) czy po prostu wybra¢ sie na dhugi
spacer.

Oprécz geometrii, rOwnie wazne jest dobre o§wietlenie miejsca pracy. I tak $wiatlo nie po-
winni odbija¢ si¢ od ekranu monitora, ale nie powinno by¢ réwniez zbyt ciemno w pomiesz-
czeniu w jakim pracujemy. Rys. 5 ostrzega, jak nie powinniSmy umieszcza¢ ekranu monitora
w stosunku do Zrédel $wiatta. Rownie wazne jest tto, czyli kolor $ciany przed ktdrg zostat
ustawiony monitor. Nie powinna by¢ ona ani zbyt ciemna, ani zbyt jasna. W szczego6lnosci

Lab1 BHP.docx Strona 2



Ergonomia i zasady bezpiecznej pracy z komputerem

nie nalezy ustawia¢ monitora w $wietle ona, by nie by¢ oslepianym przez padajace Stonce,
tak jak to pokazano na Rys. 6.
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Rys. 1. Prawidtowa organizacja stanowiska pracy z komputerem

Rys. 2. Przyktad dobrego fotela z mozliwoscia wielu regulacji
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Rys. 4. Mozliwos¢ regulacji siedziska to jeden z wazniejszych elementéw dobrego stanowiska pracy z
komputerem

Poziom i nat¢zenie o$wietlenia reguluje Polska Norma PN-84/E-02033 Oswietlenie wnetrz
Swiattem elektrycznym, a zalecenia migdzynarodowe dla o$wietlenia stanowisk komputero-
wych sg uregulowane w normach 1SO 924 oraz ISO 8995.

Najkorzystniejszym jest o$wietlenie w przedziale od 300 Ix do 700 Ix, o réwnomiernosci
oswietlenia > 0,65. Bardzo waznym jest, aby na klawiaturze komputera $rednie nat¢zenie
o$wietlenia wynosito 500 Ix.

Z pola widzenia pracujgcego powinny by¢ usunigte wszelkie zrodia swiatta emitujace oswie-
tlenie silniejsze od monitora.
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NiepozZgaane 0apicia na exranie

Rys. 5. Zte ustawienia monitora w stosunku do zrédet §wiatta
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Rys. 6. Prawidtowe i nieprawidtowe tlo do pracy z monitorem komputera

Zalecane jest stosowanie do oswietlenia ogolnego, bez doswietlania o$wietleniem miejsco-
wym z wzgledu na powstawanie zjawiska ol$nienia. Stosowanie specjalnych opraw posiada-
jacych odpowiednio uksztattowany odbty$nik i raster w celu ograniczenia ol$nienia daje do-
bre rezultaty i jest dobrze oceniane przez uzytkownikow. Duze znaczenie ma dostosowanie
wlasciwosci monitora komputera do wzroku operatora, a zwlaszcza odpowiednie nasycenie
barwy i kontrastu. Czarne pismo na jasnym tle dziata na oczy najlagodniej. Z uwagi na rézng
dhugo$¢ fal §wietlnych, kolorowe barwy niejednakowo zatamuja si¢ na soczewce oka i oko
musi si¢ dostosowywac. Zalecane jest pisanie ciemnych liter na jasnym tle. Zmiany kontrastu
powoduja szybkie zmeczenie si¢ oczu.

Obowiazuje zasada, ze przy 60 cm odlegtosci oczu od ekranu monitora, wysoko$¢ wielkich
liter 1 wersalikow powinna wynosi¢, co najmniej 5,5 mm. Zaleca si¢ prac¢ na minimum 12
punktach oraz wystrzeganie si¢ pracy na 7 punktach.

Mikroklimat pomieszczenia, a w szczego6lnosci temperatura i wilgotno$¢ powietrza, wywiera-
ja bezposredni I istotny wplyw na samopoczucie oraz wydajno$¢ pracy z komputerem.

W okresie zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy powinna wynosi¢ od 20° do 24°
C, a latem od 23° do 26° C. Jest wskazane zatem, by pomieszczenia posiadaly klimatyzacje.
Przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny by¢ czesto wietrzone, przynajmniej co 3 - 4
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godziny, a zwlaszcza w okresie grzewczym. W czasie wietrzenia nalezy unika¢ powstawania
przeciggéw. Ruch powietrza nie powinien przekracza¢ od 0,1 do 0,15 m/sek.

Jest bardzo pozadane, wilgotno$¢ powietrza w pomieszczeniu wynosita powyzej 50% , gdyz
zapobiega to wytwarzaniu si¢ nadmiernego natgzenia pola elektrostatycznego w poblizu
komputera. W okresie zimowym w pomieszczeniach z centralnym ogrzewaniem wilgotnos$¢
spada do 30% i potencjat elektrostatyczny ekranu monitora moze by¢ szczeg6élnie wysoki.
Nalezy zadba¢ o zwigkszenie wilgotnosci powietrza w pomieszczeniach zaktadajac odpo-
wiednie parowniki.

Ze wzgledu na oswietlenie i operacje stoneczng, najbardziej przydatne pomieszczenia dla
stanowisk komputerowych powinny posiada¢ okna skierowane w stron¢ poinocna. W po-
mieszczeniach, ktorych okna skierowane sg w innych kierunkach jest wskazane instalowanie
zaluzji na oknach. Za pomocg zaluzji lub pionowych zaston zapobiegamy nadmiernemu na-
grzewaniu si¢ pomieszczen 1 urzadzen pod wptywem $wiatta stonecznego, a jednocze$nie
eliminujemy ol$nienia i odbicia pochodzace od jaskrawych ptaszczyzn okien.

Czy poziom hatasu w ktorym przebiega praca umozliwia koncentracje? Na Rys. 7 zaznaczo-
no, ze hatas nie powinien przekracza¢ 55 dB.
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Rys. 7. Zakresy temperatur i poziom hatasu zapewniajgce dobre warunki pracy

Niedogodnosci pracy z komputerem

Negatywne skutki zdrowotne nieprzestrzegania zasad bhp w trakcie dtugotrwalej pracy w
pozycji siedzacej przy komputerze. Autor wykresu zagrozen dr inz. Zbigniew Jozwiak, z In-
stytutu Medycyny Pracy w Lodzi. Skutki takie zostaty przedstawione schematycznie na Rys.
8.

Praca przy komputerze, wykonywana codziennie dtuzej niz 4 godziny, moze by¢ ucigzliwa,
gdyz:

e intensywna praca wzrokowa moze powodowac dolegliwosci wzroku, bole glowy,
zmeczenie 1 znuzenie,

e dhlugotrwale unieruchomienie moze by¢ przyczyna dolegliwosci plecéw, barkow,
kregostupa, sptycenia oddechu, spowolnienia krazenia, zwlaszcza w obrgbie nog,
obrzeku, opuchlizny palcéw, dtoni, stawow, znieksztatcenia koSci, wystapienie tzw.
,hadgarstka informatyka”,
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e moze wystepowac¢ mrowie, drgtwienie (ramion, ndg, itd.), ostabienie koordynacji ru-
chow, ostabienie migsni (wsrod programistOw obserwuje si¢ np. zaniki migsni ndg),
pieczenie oczu, rozmazywanie si¢ obrazu (jako skutek niewlasciwych monitoréw),
rozdraznienie,

e zla organizacja pracy, szybkie tempo, presja terminéw, odosobnienie podczas pracy,
zte oprogramowanie, brak wsparcia w trudnych sytuacjach, moga powodowac stres
prowadzacy do zmeczenia (wywotanego gléwnie brakiem odpowiednich przerw),
znuzenia, frustracji, wypalenia zawodowego.

Diugotrwata praca
w pozycji siedzacej
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Rys. 8. Ze skutki dlugotrwalej pracy z komputerem

Wyniki badan przeprowadzone wsrdd 75 respondentdow pracujacych na stanowiskach pracy z
komputerem wykazaty, ze okoto tylko u 17% badanych nie stwierdzono zadnych dolegliwo-
$ci zwigzanych z praca za biurkiem. Natomiast u 83% respondentow stwierdzono wystepo-
wanie szeregu dolegliwo$ci zdrowotnych. Ponad 35 respondentow (okoto 50% badanych)
stwierdzito dolegliwosci dotyczace bolu: szyi, plecow; dolegliwosci oczu, niewygoda siedze-
nie. Ponadto 27% przyznato, Ze cierpi na bole glowy 1 nadmierne obcigzenia psychiczne.
Jezeli:

e odczuwasz po pracy bole glowy, dolegliwos$ci oczu (pieczenie, tzawienie itp.) -
zwro¢ szczegbdlng uwage na o§wietlenie pomieszczenia i dokumentoéw, kontrasty 1
odbicia na ekranie, odlegto$¢ i kat, pod jakim obserwujesz ekran komputera,

e odczuwasz bole plecow, kregostupa, dretwienie ndg - zwro¢ uwage na swoje stano-
wisko, zwlaszcza na wysokos¢ siedziska, odchylenie oparcia oraz podnozek,
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e odczuwasz napigcie psychiczne, zmeczenie - zwro¢ uwage na organizacje swojej
pracy, tempo, presj¢ czasu, stosunki w zespole.

Badania rynku pracy wykazuja, ze okoto 60% populacji czynnej zawodowo spedza swoj czas
pracy w pozycji siedzacej. Pozycja ta niestety nie stanowi dla cztowieka pozycji fizjologicz-
nej i nie do tej pozycji zostal on dostosowanym w procesach zmian ewolucyjnych. Bardzo
istotnego znaczenia nabiera zwigkszone (w porownaniu z pozycja stojaca) obcigzenie krggo-
stupa 1 mie$ni grzbietu. Wzrastajgca intensywnos¢ pracy, nie pozwala na robienie przerw w
pracy i powoduje koniecznos$¢ dlugotrwatej pracy w statycznej pozycji wymuszonej. Ewentu-
alne zdrowotne skutki wykonywania takiej pracy zostaly w opracowaniu, przedstawione na
schemacie i szczegdtowo opisane. Waznym dla wszystkich pracownikéw wykonujacych pra-
c¢ w takich warunkach, jest zapoznanie si¢ z koniecznymi do spetnienia warunkami, aby pra-
ca powodowata mozliwie najmniejsze szkody i1 negatywne komplikacje zdrowotne oraz po-
znanie prostych sposobdw zapobiegania komplikacjom.

Przygotowanie prawidtowego urzadzenia stanowiska pracy z komputerem moze utatwi¢ pro-
gram komputerowy ErgoAsystent. Wersja demonstracyjna jest do pobrania z adresu
[13]. Program pomaga poprawnie ustawi¢ stanowisko pracy z komputerem, przyja¢ prawi-
dlowa sylwetke podczas pracy. Umozliwia sprawdzenie poprawnosci ustawienia stanowiska
komputerowego, przyjetej sylwetki podczas pracy. Tworzy raporty dotyczace poprawnosci
ustawienia stanowiska i1 przyjetej sylwetki podczas pracy, ktoére zawieraja uwagi i zalecenia
umozliwiajace skorygowanie stanowiska 1 sylwetki. Zamieszczone w programie rady i zale-
cenia umozliwiaja zapobiegni¢cie dolegliwo$ciom zdrowotnym (w postaci: bole plecow, ra-
mion, glowy, itp.) 1 obnizajg ryzyko ich powstania.

Bi ErgoAsystent - DEMOD
Plik Widok Stanowisko Sylwetka Raporty Pomoc

LB LR 7

Uztawienie Stanowizka Komputerowego - Sulwetka przy Pracy - Baporty

- Ergodieystent YWersja 1.1
ﬂ} Copyright @ 2002,2003 ErgaSystem

e-mail: infol2lergosyztem. home. pl
oy, E rgoSystem. home. pl

Wersja DEMOnstracyjna

Stanowizko pracy
Krzesto

M anitor
Frzeztrzen pracy
Organizacia pracy
Sylwetka

|ztawienie Stanowizka

Forady & Zazady | Sprawdzenie Raporty, Zalecenia, Uwagi
Sylwetka pray pracy

F1 - pomoc ML

Rys. 9. Zrzut ekranu wersji demonstracyjnej programu komputerowego ErgoAsystent
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Podstawy Prawne

Praca przy obsludze elektronicznych monitoréw ekranowych zostata w kraju zaliczona do
prac wykonywanych w szczegdlnych warunkach, uprawniajacych do nizszego wieku emery-
talnego oraz do wzrostu emerytury lub renty inwalidzkiej (Dz.U.8/1983, Wykaz A, Dziat
XIV, poz.5). Praca przy obstudze elektronicznych monitorow ekranowych zaliczona zostata
do prac pierwszego stopnia szczegdlnej ucigzliwosci (M.P.15/1988, poz.130).

Na tej podstawie:

e istnieje mozliwo$¢ wyptacania dodatkéw za prace w warunkach ucigzliwych,

e na jedno stanowisko pracy z komputerem powinno przypadaé, co najmniej 6 m? po-
wierzchni pomieszczenia o wysokosci co najmniej 3,3 m (Dz.U.17/1980, poz.62),

e pracownicy podlegajg okresowym badaniom lekarskim — zaktad pracy nie dopuszcza
do pracy osoby, ktora nie przedstawi zaswiadczenia o braku przeciwwskazan do za-
trudnienia przy monitorach ekranowych (Dz.U.48/1974, poz.296),

e W czasie intensywnej pracy przy obstudze monitora ekranowego nalezy stosowac
przerwy (10 minut po godzinie pracy, badz 20 minut po 2 godz. pracy).

Potencjal elektrostatyczny ekranu monitora nie powinien przekracza¢ 200 V. Pracownik nie
powinien przebywac przed ekranem monitora w miejscu, w ktérym natezenie pola elektrosta-
tycznego przekracza (w ciggu dnia pracy) warto$¢ 20 kV/m (Wytyczne WBP 84/MPChilL-
04). Hatas w pomieszczeniach do prac teoretycznych i opracowywania danych nie powinien
przekracza¢ 55 dB (PN-84/N-01307). Nalezy ograniczy¢ o$wietlenie ekrand6w monitorow
(PN-84/E-02033). Wg wiasnych oszacowan o$wietlenie to nie powinno przekracza¢ 500 Lx.
Korzystne jest mniej intensywne o$wietlenie w granicach 150-300 Lx. Os$wietlenie ogdlne
stanowiska pracy powinno by¢ ograniczone do poziomu rz¢du 300-500 Lx (zalecenie to jest
zgodne z wytycznymi migdzynarodowymi, sprzeczne z ww. Polska Norma).
W kraju nie ma kompleksowych uregulowan prawnych odno$nie pracy przy komputerach.
Rozwigzania takie bedzie si¢ wprowadza¢ w przyszio$ci, adoptujac rozwigzania wprowadzo-
ne w krajach zachodnich. Dyrektywa 90/270/EEC, dotyczgca minimalnych wymagan bezpie-
czenstwa 1 higieny pracy przy monitorach ekranowych weszla w zycie z dniem 30 grudnia
1992 roku. Komputery kupowane pdzniej powinny spetnia¢ wymagania podane w Dyrekty-
wie oraz w normie EN 29241 (SO 9241). Zaktady pracy maja 4 lata na wymiang eksploato-
wanego sprzetu, ktory nie spetnia wymagan jak wyzej. Sama Dyrektywa daje zalecenia bar-
dzo ogolne, a w szczegdlnosci:

e zobowigzuje pracodawcow do analizy warunkow pracy, przeszkolenia pracownikow

w ochronie przed zagrozeniami i ucigzliwos$ciami, stosowaniu przerw na wypoczynek
lub zmian czynno$ci w celu zmniejszenia obcigzenia praca przy ekranie monitora,

e pracownicy powinni mie¢ zagwarantowane prawo do bezptatnych badan oczu i wzro-
ku,
obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez migotania i innych zaktocen,
znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne,
monitor powinien by¢ tatwy do pochylania i obracania,
ekran powinien mie¢ oddzielng podstawe lub sta¢ na stole o regulowanej wysokosci,
przestrzen przed klawiaturg powinna by¢ wystarczajaca do zapewnienia podparcia dla
rak 1 dtoni,
e Dbiurko lub powierzchnia robocza powinny umozliwi¢ dowolne ustawienie ekranu,

klawiatury, dokumentéw 1 urzadzen pomocniczych.
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Z kolei norma EN 29241 jest bardzo rozbudowana i szczegotowa. Liczy 17 arkuszy i kil-
kaset stron druku. Jest trudna do bezposredniego Stosowania, wigc centralny Instytut
Ochrony Pracy opracowat wtasne zalecenia, ktore przytaczamy ponize;j.

Zalecenia Centralnego Instytutu Ochrony Pracy: wymagania BHP doty-
czace stanowiska pracy przy komputerze

Zaktad zagrozen fizycznych CIOP na podstawie badan okreslit minimalne wymagania, ktore
powinno spetniaé stanowisko pracy przy monitorze ekranowym. Sg one nastepujace:

Nalezy unika¢ instalowania wielu monitorow w duzych salach, w ktorych trudno
ograniczy¢ hatas do poziomu nie stwarzajacego ucigzliwosci pracy. Duze sale po-
winny by¢ podzielone na mniejsze, z zastosowaniem oston przeciwhatasowych.
Miejsce na nogi pod blatem, na ktérym znajduje si¢ klawiatura, powinna by¢ wolna
przestrzen, w ktorej swobodnie mieszczg si¢ nogi pracownika, zajmujgcego pozycje
siedzaca. Orientacyjnie, przestrzen ta powinna mie¢ gteboko$¢, co najmniej 50 cm i
szeroko$¢ co najmniej 70 cm

Na rece na blacie przed klawiaturg powinna by¢ wolna przestrzen o gtgbokosci ok. 30
cm i szerokosci, co najmniej 80 cm

Odleglos¢ ekranu monitora od oczu powinna wynosi¢ od 1,5 do 2 przekatnych ekranu.
Na gléwnej linii wzroku nalezy umie$ci¢ podzespol, ktory jest najczesciej obserwo-
wany.

Klawiatura, monitor i dokumenty powinny by¢ ja najblizej siebie, by przenoszenie
wzroku z jednego podzespotu na drugi, nic wymagato wykonywania ruchu glowa.
Dolny brzeg ekranu monitora powinien si¢ znajdowa¢ nie wyzej niz 5 cm nad gorng
krawedzig klawiatury lub dokumentow umieszczonych przed monitorem.

Minimalne wymiary przestrzeni potrzebnej na umieszczenie mebli pod monitor, kla-
wiature 1 dokumenty: szeroko$¢ 1 m, gteboko$¢ I m, wysoko$¢ 2,2 m.

Minimalne wymiary przestrzeni zajmowanej przez pracownika przed blatem, na kto-
rym znajduje si¢ klawiatura: szerokos$¢ 1 m, dlugose- 1,5 m.

Pracownik powinien mie¢ oddzielne miejsce do spozywania positkow.

W jednym pomieszczeniu nie moze pracowaé rdwnoczesnie wigcej monitoréw niz
wynika to z podzielenia powierzchni podtogi przez 6 m. kw.

O$ tutowia pracownika siedzacego obok stanowiska pracy z monitorem nie powinna
wypadac blizej niz 1,5 m od obudowy monitora, klawiatury 1 drukarki. Najmniejsza
odlegtos¢ pomigdzy sasiednimi monitorami nie powinna by¢ mniejsza od 0,5 m.

Na ekran monitora powinien by¢ zalozony atestowany filtr ochronny, chronigcy przed
oddziatywaniem pola elektrostatycznego i ograniczajacy odbicie §wiatta od ekranu.
Od tego wymogu mozna odstgpi¢ w przypadku stosowania atestowanych monitorow,
do ktérych niepotrzebne sg ww. filtry.

Stanowisko pracy powinno by¢ wyposazone w meble, ktdre zapewniaja odpowiednie
podparcie dla stop i rak bez koniecznosci pochylania si¢, wzglednie unoszenia rak do
gory. Do minimalnych wymagan nalezy wyposazenie stanowiska pracy w fotel obro-
towy na podstawie pigcioramiennej, wyposazonej w mechanizm utatwiajacy tatwe
przesuwanie fotela po podtodze. Fotel powinien mie¢ regulacje oparcia tyl-przod, go-
ra-dot 1 wysokosci siedziska w zakresie 40-50cm. W przypadku, gdy wysokos¢ poto-
zenia blatu, z klawiatura, nie jest regulowana, pracownik powinien mie¢ podnézek o
wysokosci i kacie nachylenia indywidualnie dobranym.

Ekran monitora powinien by¢ ustawiony poprzecznie wzgledem okien. Jesli to jest
niemozliwe - nalezy stosowac ostony chronigce monitor przed bezposrednim $wia-
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tlem. Monitor ustawiony na tle okna powinien mie¢ wokot obudowe, o szerokosci
rzedu 0,5 m, mogacg stanowi¢ ciemne tto dla monitora.

e W okresie letnim okna powinny by¢ wyposazone w zaluzje, ograniczajace oswietlenie
ekranu monitora do poziomu ponizej 500 Lx.

e Po zapaleniu o$§wietlenia sztucznego, na ekranie monitora nie moga by¢ widoczne od-
bicia zrédet swiatta.

e Nalezy sprawdzi¢ prawidtowos¢ zerowania metalowych szkieletow wchodzacych w
sktad sprzetu komputerowego. Sprzgt fabrycznie powinien by¢ wyposazony w trojzy-
lowy sznur sieciowy. Powinien by¢ zasilany z prawidlowo zbudowanych gniazd z
bolcem uziemiajgcym. Takie postepowanie chroni nic tylko przed porazeniem elek-
trycznym, ale i przed polami elektrycznymi emitowanymi przez nie uziemione kon-
strukcje metalowe.

e Dla zapewnienia czytelno$ci obrazu nalezy co najmniej raz na tydzien oczysci¢ ekran
monitora i zatozony na niego filtr.

e Operator powinien przechodzi¢ wstepne 1 okresowe badania lekarskie. Szczeg6lng
uwage nalezy zwroci¢ na wykrycie wad wzroku i prawidtowe ich usuniecie. W przy-
padku konieczno$ci stosowania szkiet korekcyjnych nalezy w miar¢ moznosci stoso-
wacé szkta dwuogniskowe, jako duzo wygodniejsze przy pracy komputeroweyj.

e Pracownicy powinni okresowo przechodzi¢ szkolenie w zakresie BHP przy kompute-
rach. Szkolenie powinno by¢ poprzedzone specjalistycznym przegladem stanowisk
pracy.

e Kobieta w cigzy moze pracowac (bez ryzyka) przy monitorze jesli w pracy tej ma nie-
zbedna biegtos¢ (ograniczajaca stresy), a monitor eksploatowany jest zgodnie z ww.
zaleceniami. Kazdy przypadek powinien by¢ jednak konsultowany z lekarzem czuwa-
jacym nad prawidlowym przebiegiem cigzy. Nadal nie jest wyjasniona do konca
sprawa zwigkszonej liczby poronien wsrdd kobiet obstugujacych komputery.

Literatura

[1] Zalecenia Centralnego Instytutu Ochrony Pracy

[2] Opracowanie J. Kotowskiego, http:/klub.chip.pl/lipka/praktyczne/zdrowie.htm

[3] Dolegliwosci zdrowotne projektantow pracujacych na stanowiskach pracy wyposazo-
nych w komputery, Zeszyty Naukowe Politechniki Poznanskiej, 3, 2001

[4] E. Gorska, Ergonomia: projektowanie, diagnoza, eksperymenty, Warszawa 2002

[5] J. Bugajska, A. Gedlicka, M. Konarska, D. Roman-Liu, J. Stowikowski, Ergonomia,
Warszawa 1998

[6] M. Juziuczuk, Ergonomia w projektowaniu,
http://www.cen.bialystok.pl/mat_dyd/rozne/Ergonom.html

[7] E. Kowal, Ekonomiczno-spoteczne aspekty ergonomii, Warszawa-Poznan 2002

[8] M. Htawiczka, Ergonomia i ochrona pracy, Bielsko-Biata 2001

[9] Z. W. Jozwiak, Stanowiska pracy z monitorami ekranowymi - wymagania ergono-
miczne, L.odz, 2001

[10] W. Rybarczyk, Rozwazania o ergonomii w gospodarce, Zielona Gora, 2000

[11] M. Kamienska-Zyta, Ergonomia stanowiska komputerowego, Krakow, 2000

[12] Ergonomia w miejscu pracy,

http://www.sciaga.pl/tekst/29866-30-ergonomia_w_miejscu_pracy
[13] Wersja demonstracyjna programu ErgoAsystent
http://download.chip.pl/download 68709.html

Lab1 BHP.docx Strona 11


http://klub.chip.pl/lipka/praktyczne/zdrowie.htm

