Praca przy komputerze: Zagrazenia,
Zasady bezpiecznej pracy

Obecnie praca w biurze jest najéziej pra@ na stanowisku, na ktorym naczelne
miejsce zajmuje komputer. Bigr pod uwag wzrost ilgci stanowisk pracy biurowej,
projektowej, administracyjnej, sterowania procesam@chnologicznymi, marketingowej,
wynikajacy z naptywu nowych technologii i rozwoju gospodago ocenia gj ze okoto 60%
populacji zawodowo czynnej gfiza swoj czas pracy w pozycji siadej. Pozycja ta niestety
nie stanowi dla cztowieka pozyciji fizjologicznepie do tej pozycji zostat on dostosowanym
w procesach zmian ewolucyjnych. Bardzo istotnegaczania nabiera zgkszone (w
poréwnaniu z pozyej stopca) obchzenie kegostupa i mgsni grzbietu. Wzrastaga
intensywng@¢ pracy, nie pozwala na robienie przerw w pracy wpduje konieczn&
diugotrwatej pracy w statycznej pozycji wymuszondéjwentualne zdrowotne skutki
wykonywania takiej pracy zostaly w opracowaniu, gugtawione na schemacie i
szczegOtowo opisane. \Wfaym dla wszystkich pracownikédw wykomngych pra¢ w takich
warunkach, jest zapoznanie¢si koniecznymi do spetnienia warunkami, aby praca
powodowata maiwie najmniejsze szkody i negatywne komplikacjemsotne oraz poznanie
prostych sposobow zapobiegania komplikacjom. CZami wptywapcymi na warunki
pracy, wydajnéc i samopoczucie pracownikow:s

Mikroklimat pomieszczenia, temperatura - wywiera bezpéredni wptyw na samopoczucie
oraz wydajné¢ pracy pracownikow.

« W okresie zimowym temperatura w pomieszczeniaclkyppowinna wynosi od 20
do 24 C alatem od 23 do 2€.

« Jest wskazanym, aby pomieszczenia posiadaty klimaaky

« Przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny¢bgzesto, co 3 - 4 godziny
wietrzone, zwtaszcza w okresie grzewczym.

« W czasie wietrzenia nalg unika¢ powstawania przegjow. Ruch powietrza nie
powinien przekraczaod 0,1 do 0,15 m/sek.

Wilgotnos¢ powietrza - wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniu wynasa powyej 50%
jest wilgotnacia bardzo peadara, poniewa zapobiega wytwarzaniu ¢sinadmiernego
natzenia pola elektrostatycznego w pahlikomputera.

« W okresie zimowym w pomieszczeniach z centralnymz@ganiem wilgotn& spada
do 30% i potencjat elektrostatyczny ekranu monitae by szczegdélnie wysoki.

- Nalezy zadb& o zwickszenie wilgotnéci powietrza w pomieszczeniach zaktadaj
odpowiednie parowniki.

Pomieszczenia- najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowksknputerowych
powinny posiad@aokna skierowane w stremotnocn.

« W pomieszczeniach, ktérych okna skierowasevsnnych kierunkach jest wskazane
instalowaniezaluzji na oknach.



Za pomog zaluzji lub pionowych zaston zapobiegamy nadmiernenagrzewaniu i
pomieszcze i urzadzen pod wptywemswiatta stonecznego, a jednoém& eliminujemy
olsnienia i odbicia pochodze od jaskrawych ptaszczyzn okien.

Oswietlenie - poziom i nagzenie dwietlenia regulyy Polskie Normy: PN-84/E-02033
,Oswietlenie wretrz swiattem elektrycznym”. Zalecenia guzynarodowe dla svietlenia
stanowisk komputerowych siregulowane w normie 1ISO 924 oraz ISO 8995.

Najkorzystniejszym jest swietlenie w przedziale od 300Ix do 700Ix, 0 rOwnemigci
oswietlenia > 0,65. Bardzo waym jest, aby na klawiaturze komputer@dnie natzenie
oswietlenia wynosito 500 Ix.

Z pola widzenia praca¢gego powinny b§ usungte wszelkie zrodia swiatta emitugpce
oswietlenie silniejsze od monitora.

Zalecane jest stosowaniéwetlenia ogbélnego, bez éwietlania gwietleniem miejscowym z
wzgledu na powstawanie zjawiskaspienia. Stosowanie specjalnych opraw posmah
odpowiednio uksztattowany odityik i raster w celu ograniczeniasolenia daje dobre
rezultaty, jest dobrze oceniane przezytkownikow. Dwe znaczenie ma dostosowanie
wiasciwosci monitora komputera, a zwlaszcza odpowiednie cexsg barwy i kontrastu.
Czarne pismo na jasnym tle dziata na oczy najlagpd@ uwagi narézna dtugasé fal
swietlnych, kolorowe barwy niejednakowo zatamigic na soczewce oka i oko musk si
dostosowywé. Zalecane jest pisanie ciemnych liter na jasnysmn #miany kontrastu
powodup szybkie zmczenie st oczu.

Obowigzuje zasadaze przy 60 cm odlegkei oczu od monitora, wysoké wielkich liter i
wersalikbw powinna wyno&j co najmniej 55 mm. Zalecag¢sprag na minimum 12
punktach oraz wystrzeganie giracy na 7 punktach.

Ustawodawstwo polskie zalicza pragprzy monitorach ekranowych do prac ucazliwych.

Na 1 stanowisko pracy przy monitorze ekranowym powiprzypadé& 6 nf powierzchni
pokoju o wysokéci najmniej 3,3 m.

Jeli w pomieszczeniu znajduje esiwiecej niz jeden komputer, poszczegolne stanowiska
pracy naley rozmigci¢ tak, aby minimalna odlegdé pomidzy sisiednimi, rownolegtymi
monitorami wynosita 60 cm a odlegto pomidzy tylem monitora a gtoav sasiedniego
operatora wynosita, co najmniej 80 cm.

Podloga w pomieszczeniu z komputerami powinn& lgtadka, bez szczelin, pokryta
wyktadzina antyelektrostatyczn Stanowiska pracy mugzby¢ tak usytuowane, aby
zapewnialy kademu pracownikowi swobodny deptdo stanowiska pracy.

ZAGOSPODAROWANIE | UMEBLOWANIE POMIESZCZE N

Biurko - powinno mié€ blat o szerokéci minimalnej od 80 do 90 cm a diugd minimum od
120 do 160 cm. Szerokd blatu powinna b§ na tyle daa, by swobodnie zmieity si¢ na
nim klawiatura, myszka, podstawka na dokumenty nitoo. Pomé¢dzy przedni krawedzia
blatu biurka a klawiatur musi pozost@ od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne



oparcie dioni. Wysok& biurka powinna b§ dopasowana do naszego wzrostu i powinna
posiadé mazliwos¢ regulacji wysokéci biurka w zakresie od 65 do 75 cm.

Faktura blatu powinna By jasna, matowa lub pdétmatowa, co ograniczazliwosé
powstawania ghien. Im wigcej wolnej powierzchni na biurku pozostaje pozelau na nim
wszystkich niezednych w pracy elementow, tym jest ono lepszym.tih&@naczenie maj
dodatkowe urgzdzenia wspomagage pra€ jak wyskgnik z podstawk na dokumenty]
umieszczany obok monitora, na wysé&io oczu operatora i unibwiajacy odczyt
dokumentow bez odrywania wzroku od monitora. W edoniecznéci zamontowania pod
blatem biurka wysuwanej szuflady na klawiatuiub zakupu takiego modelu biurka)
zdecydowanie naly zwrocic uwag ha jej szerok&. Powinna zapewnéawystarczajca
ilos¢ miejsca na klawiatgri myszk: oraz talg gicbokas¢ - (okoto 10 cm wolnego miejsca),
aby nadgarstki dtoni swobodnie spoczywaly na sdafla lub zainstalowanych przed
klawiatur podktadkach. Ma to szczegdlne znaczenie przy pregrpdowisku Windows.

Pole optymalnego widzenia polem optymalnego widzenia jest obszar przestrxektorej
umieszczamy elementy nagéeiej w czasie pracy obserwowane jak dokumenty dagpre
monitora. Pole widzenia tworzy stk o kicie wierzchotkowym okoto 30 ktérego osi jest
symetryczna, centralna linia pola widzenia na wpoagu, pod ktem 1% w dét od poziomej
linii oczu pracownika. Pomiary wykonujemy przy wggtowanej pozycji gtowy oraz
tutowia. W polu optymalnego widzenia powinienchymieszczonym ekran monitora i uchwyt
na dokumenty. Biurko powinno zapewfi&olna przestrzé dla nog.

Pod biurkiem, w miejscu przeznaczonym na nogi,pueinny by ustawiane pojemniki na
papier, jednostki centralne komputeréw, kartony gmrzcie, ani zaden inny spra
ograniczajcy pracownikowi swobodne ustawienie ndg.

Podnazek - nie naley do obowizkowego i standartowego wypdasaia stanowiska pracy.
Jest stosowanym w momencie wypgmda stanowisk pracy w biurka, na ktorych s
ustawione monitory, ktére nie posiaglapgulacji wysokéci. Podngek majc regulowan
wysoka¢, zapewnia wygodn pozycg nodg podczas pracy. Minimalne wymiary podke
wynosz 30 x 40 cm a jegoak pochylenia powinien yregulowanym w zakresie od O do
25°. Powinien P*?% maosliwos¢ ustawiania kta pochylenia przez pracownika z pozycji
siedzacej. Powinien b§ pokryty tworzywem niepowodagym slizgania s¢ i posiadagcego
mak przewodné&¢ cieplra. Podngek jest rozwizaniem doranym, ale koniecznym do
stosowania. Zgodnie z aktualnymi przepisamili jgstopy pracownika nie mag ptasko
spoczywa na podtodze, na jeggyczenie, stanowisko powinno bywyposaone w podnéek.




Organizacja stanowiska pracy z monitorem ekranowym

Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nidigdo sk w nich
swiatto naturalne aniwiatto sztuczne.

Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw o&niana tle innych jaskrawych obiektow.
Najlepiej, jeli sa ustawione bokiem do okna w odlegtg co najmniej 1m od okna.

Jezeli nie wystpuje inna maliwos¢ organizacyjna, mma medzy monitorami stawia
niewysokie przegrody, ktére zastamiajostp bezpdredniegos$wiatta z okien. Refleksy
swietlne, due r&nice pomgdzy jasndcia pomieszczenia a jaséma obrazu powoda
szybkie zrngczenie wzroku, wyczerpaniegszdolngci adaptacyjnych oczu, a w ngsstwie
pogorszenie sprawio funkcjonowania natgu wzroku. Tto, na ktorym widzimy monitor,
nie powinno by zbyt jasne ani za ciemne. Odchylenia w tym zakresisy tatwo daj si¢
usura¢ przez poéwietlenie sciany lub powieszenie ngianie obrazu. Aby unikyt ciagtej
akomodaciji oka, nahy postard sig, aby wszelkie przedmioty, na ktoregsto spogidamy
miaty zblizona lub podobr luminacg. Pochylanie sina boki i do przodu (w celu unikyia
refleksus$wietlnego i polepszenia widzenia) doprowadza do gitawania boléw kigostupa.
Na rysunku pokazano przyklad Wawvego umieszczenia monitora oraz podstawowe
parametry rozmieszczenia poszczegOllnychadmen na stanowisku pracy. Poniewvarzed
monitorem spdzamy wiele godzin i od jego jakn zalery stan naszych oczu, zdrowia i
samopoczucia, pagtajmy, ze obok klawiatury i myszy, monitor najbardziej wywiy na
wygoce i wydajna¢ pracy pracownika. Powinien byistawiony w linii wzroku patexego,
na wprost operatora, w sposOb pozwaigj unikma¢ odblaskow, reflekséwswietinych
pogarszajcych widoczné¢ obrazu.

Odlegta¢ uzytkownika od ekranu powinna wynésbkoto 70 cm (minimalna odlegié
wynosi od 40 do 50cm).

Gorny brzeg ekranu monitora powinienchyieco nkej od poziomu oczu pracownika, ale nie
powyzej tego poziomu.

Odlegtas¢ pomiedzy sisiednimi monitorami powinna wyn@sminimum 60 cm.

Osoba pracuyra z tytu monitora powinna znajdogvaic w odlegtaci, co najmniej 80 cm, ale
zalecana odlegks wynosi 130cm.

Najlepszym rozwizaniem jest ustawienie monitorow tytem jeden wdgm drugiego. Sam
monitor musi mié mozliwo$¢ tatwego obracania, przelania i przechylania, co urdovia
osigniccie odpowiedniego i najlepszego dla danego opexdtpa widzenia.

Krzesto - musi by stabilne. Powinno posiaflgpodstaw piccioramienna wyposaong W
kotka. Powinno posiadgamazliwos¢ regulacji wysokeéci siedziska oraz gta ustawienia
oparcia. Siedzisko obrotowe o wymiarach piyty sexdawej 42 x 42 cm. Ptyta siedzeniowa
powinna by pokryta grul warstwa mickkiego, spe¢zystego, najlepiej naturalnego materiatu.
Krzesto musi zapewnéamaksymala swobod ruchdw.

Krzesto powinno posiadaporecze, podpoérki, aby mma byto opierd wygodnie tokcie
odciazajac kregostup oraz minie ramion i karku. Powinno mieregulowane oparcie i
podpier& kregostup w odcinkugdzwiowym.



Oparcie winno mi€ 850mm wysokéci i 300 mm szeroki a kat oparcia krzesta nie me
ulega zmianie pod wptywem g¢raru ciata.

Zakres ruchomei powinien wynosi 5° do przodu i do 3bdo tytu.
Zalecana gibokas¢ siedziska od 380 do 400mm.

Za ptytkie krzesto stwarza Dyskomfort ludziom wysoknatomiast krzesto za giokie
stwarza problemy ze wstawaniem i siadaniem.

Praca przy komputerze jest pasiedzaca, ktGra wymaga wysitku statycznego. Jest to
powodem obaizenia mgsni. Najbardziej obazone g migsnie utrzymugce ciato w pozycji
siedzcej, mksnie stabilizugce krgostup, mésnie ramion i gk oraz mesnie karku
utrzymupce pionowo gtow.

Przedhdony w pozycji siedzcej nacisk mgsni na naczynia krwiorime staje & powodem
zmniejszenia przeptywu krwi przez ¢gdinie. Przypiesza to zreczenie mgsniowe.

Dlugo utrzymywana pozycja siegta mae doprowadz do zwyrodnienia stawow, zapalenia
pochewelksciegnistych, boldw mgsni i kregostupa.

Dobre krzesto zapewnia daebi prawidtowa postaw przy pracy, zwlaszcza krzesto z
podpérky dla czsci ledzwiowej kregostupa. Nalgy pamktaé, ze wanym i istotnym
elementem wplywagym na widciwa postaw w czasie pracy jest zapewnienie
nieograniczonego szafkami czy szufladami miejsaandl.

Wolna przestrzg pod biurkiem zapewniaga swobodne miejsce dla nég o szekoko
minimum 70cm i gtbokasci minimum 60cm.

Rozway¢ nalery takze i drugy strore zagadnienia, czyli problem subiektywnego odczucia
pracownika, ktéry to krzesto ¢dzie wytkowat. Subiektywne odczucie jest bardzo
zindywidualizowane i dlatego wybodr krzesta wymagaiggcia indywidualnego. Najlepiej,
gdy istnieje maliwos¢ okresowego przetestowania oferowanego do zakupulelno
Wskazanym jest, aby krzesto nie ograniczalo swobodyhéw, a wecz pozwalatlo na
siedzenie dynamiczne zgsta zmiary pozycji. W praktyce oznacza to odpowiednie doeciat
rozmiary siedziska oraz wideiwa odlegtd¢é miedzy podiokietnikami, ktéra powinna by
wigksza niz najwigksza szerok& tutowia. Zachowanie takich proporcji pozwoli
pracownikowi na swobodne wstawanie i siadanie. gtwepowinno posiadawysokie i



odpowiednio wyprofilowane oparcie odpowiagiag catej dtugéci plecow z mechanizmem
pozwalajcym na cigte podparcie plecow.

Myszka - osoby cgsto korzystajce z myszki mog nadweezy¢ dton. Skutkiem
nadweezenia jest zraczenie lub schorzenia dioni, ramienia i barku. Bugednorodne
obciazenie mechaniczne wywotuje podreenie oraz bdl przedramienia i nadgarstka. Dlatego
cala dtar od kciuka po kace palcow powinna f®¢ wygodnie na myszy. @& myszki, na
ktorej lezy reka winna by wypukia, a przednia €& musi by nizsza od tylnej. Osoby
redagujce teksty oraz internauci winni kupotvamyszki z rolla przewijapca tekst. Z
uptywem czasu kulka myszki obraca giorzej z powodu nagromadzenia kurzu. Dlatego
mysz naley regularnie rozkgcat i wyczysci¢ kurz wewntrz obudowy oraz sasnkulke,

suchy niepyhca szmatlg.

Klawiatura- ma bezpéredni wpltyw na wydajn& i komfort pracy. Wplywa tate na
zapobieganie doleglivisiom uktadu mgsniowo-szkieletowego. Klawiatura powinna dy
usytuowar w linii srodkowej ciata operatora. Poprawne ustawienie dioprzedramion
podczas pracy przy komputerze iao uchront pracownika przed przewleklymi
schorzeniami. W zachowaniu Wéawej pozycji pracy mog pomaga wyprofilowane tak, aby
dionie lezaty na klawiaturze w sposéb naturalny, klawiaturgomomiczne. Postugiwaniegsi
ta klawiatul jest zalecane zwlaszcza dla oséb, ktére opanopiabnie 10 palcami. Przed
zakupem klawiatgr nalezy jednak wyprobowd czy dany model jest dla nas modelem
odpowiednim.

Utozenie dtoni podczas pracy na klawiaturze komputera.
Prawidtowe utgenie kaiczyn gornych podczas obstugi typowej klawiatury marby¢ takie:
aby kat miedzy ramieniem a opartym na podtokietniku przedraiei@ wynosit 98

Ulozenie klawiatury powsyej tokcia lkedzie powodowato bdle w ollvie ramion. Rce
podczas pisania na klawiaturze powinny lsyvobodne oraz powinny posigdmazliwosé
oparcia nadgarstkéw o podktadkNVaznym jest, aby ¢ka nie opierata sio kant stolu na
wysokasci nadgarstka. Wyspuje wowczas mdiwosé pogarbienia nerwu przebiegeggo
przez nadgarstek. Nale wystrzega sic niewtasciwych rozwazan. Dobra klawiatura nie
powinna by ani za twarda ani za rkka. Aby zadbé& o nadgarstki meemy do klawiatury



standardowej dokupipodstawk dostosowana do wysosm klawiatury. Dobre rezultaty daje
stosowanie specjalnych podstawsdowych (jak na rysunku parej) umieszczone przed
klawiatum i myszly. Prawidtowa podktadkaelowa powinna by szeroka od 5 do 10 cm i
zapewnia swobodne oparcie dla nadgarstkow.

Przedstawione rozwigzanie jest wtasciwe, szuflada jest na tyle szeroka ze miesci swobodnie
klawiature i myszke. To bardzo istotny problem zwtaszcza podczas pracy w srodowisku Windows,
wymagajacym uzywania naprzemiennie klawiatury i myszki. Zbyt waska szuflada wymaga jej
zamykania aby obstuzy¢ myszke i nie jest dobrym rozwigzaniem. Najczesciej spotykane na rynku
stoliki pod komputer sg niestety w takie szuflady wyposazane.

Uchwyt na dokumenty i podaék jest dodatkiem do stanowiska komputerowego.

POSTAWA PRZY PRACY

Zachowanie prawidtowego ustawienia ciata jest kiwggm elementem wplywagym na

zdrowie. Pomagaj w tym dobrze zaprojektowane meble, ale wiele zaled samych

uzytkownikéw. Prawidtowa technika pisania, Wéava prawidtowa pozycja przy pracy,
prawidtowe ustawienie mebli i poprawne przyzwycngepracownika gnajwaniejsze.

PODSTAWOWE ZASADY WEA SCIWEJ POSTAWY W CZASIE PRACY

— Trzyma gtowe prosto, tak, aby szyja nie byta wyta i nie powodowato to znieksztafce
odcinaka szyjnego kgostupa.

— Opier& sig plecami o oparcie krzesta, co zmniejszye¢erenia kegostupa w odcinku
szyjnym. Ramiona powinny zwiéswobodnie. Trzymatokcie przy sobie lub oparte na
poreczach fotela gdynie obciza to dodatkowo plecéw.



— Siedzi€ ergonomicznie regulowaoparcie i wysoké&t fotela. Klawiatug ustawt nisko,
aby nie powodowazgiccia mk w nadgarstkach.

— Regulowa& wysoka¢ fotela, pamgtajac, aby stopy swobodnie opieraty & podiog. Nogi
powinny by zgicte w kolanach podadem prostym.

— Stopy trzyma ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub rowiedniej podstawce -
podn@ku.

— Stale przysuw@si¢ jak najblizej do oparcia krzesta, rozwiesaj jak najszerzej kolana i
opierajc sk 0 podiog cata powierzchnia stop.

— Klawiatura powinna by ustawiom na niglizgajacej st powierzchni i w przypadku
wysokasci klawiatury wikszej nz 3 cm, naley wyposay¢ ja w odpowiednie podktadki
pod nadgarstki.

— Glowa prosta, megnie karku rozlanione, broda lekko przygia do klatki piersiowe;.
Siedzisko krzesta powinno zapewrparcie do potowy topatek siegzgo oraz podpdak
ledZzwiowa.

- Po kadej godzinie pracy z komputerem, jegeytkownik powinien robé przerve, w
czasie, ktorej powinien wykonywatwiczenia oddechowe, maspalcoéw gk, rozlwniat
migsnie tutowia oraz masowakor gtowy.

Negatywne skutki zdrowotne nieprzestrzegania zddgd w trakcie diugotrwatej pracy w
pozycji siedzcej przy komputerze. Autor wykresu zaggd dr inz. Zbigniew Jawiak, z
Instytutu Medycyny Pracy w todzi.

Nieprzestrzeganie zasad bhp przy komputerzeemim¢ powodem powstawania wielu
niekorzystnych objawéw chorobowych. Niektore z riich

RSI (Repetitive Strain Injury)Zespot Cigni Nadgarstka.

To zespot urazdow wynikagych z przecizenia. Jego objawy to przewlekly bél ramion,
przedramion, przegubdéw dioni. Przyczyny kumalgag przez wiele lat. Ich powodem jest



diugotrwata praca w siedeej pozycji powodujca statyczne obgienie mgsni i nacisk na
dyski mkdzykregowe, oraz praca na nie ergonomicznej klawiaturee podkiadki pod
nadgarstki. Dochodzi do usztywnienia e¢fmi plecow, karku i ak. Objawami jest
wystepowanie dgtwienia palcow wskazagych, ktore narastggo obejmuje barki.
Pogarszajca st sprawné¢ konczyn gérnych oraz zakres ruchéw i stade sita chwytu
palcow. Prowadzenie samochodu staje siemaliwe a do rangi problemu dochodzi
podniesienie stuchawki telefonu czy zjedzenie fosiEfektem schorzenia jest dlugotrwale i
nieprzyjemne leczenie lub interwencja chirurgicandtugotrwata rehabilitacja. Choroby z
tego zespolu ssczesto mylnie diagnozowane, poniewvavielu lekarzy nie styszato o RSI.
Schorzenie to nie jest uznanym za chqrowodow. Zapobieganie schorzeniu jest e
przez wykorzystanie na prasgimnastyk przerw w pracy.

Dolegliwosci  kregostupa i plecéw - spowodowane as niewtaciwym urzdzeniem i
wyposaeniem stanowiska pracy, ale #ak samoczynnym przyjmowaniem przez
pracownikdw niewtéciwej postawy w czasie pracy. Objawamille kegostupa, plecow,
dyskopatia, skurcze rgini n0g oraz skrzywienie kgostupa.

Impotencja, dolegliwaci menstruacyjne i poronienia- sa skutkiem dlugotrwatej, pracy
przy komputerze, dodatkowo ggbwane] siedeym trybem zycia w domu. Mae to

predysponowé& niektore z kobiet w @iy do samoistnego poronienia, ale zakdo

zahamowania wewtrzmacicznego rozwoju ptodu. Jako jadz przyczyn podaje si

elektrostres. Jak podita literatura zdarza sito wyjatkowo rzadko, ale pomiecie

promieniowania monitora godd czynnikdéw szkodliwych dla kobiet wagy bytoby bkdem.

Zapobieganie to bezwazgine przestrzeganie zakazu wykonywania pracy przyitomze

powyzej 4 godzin/dziennie przez kobiety vazy.

Podraznienia skory i alergie - wywotuje je kontakt skéry z dodatnio natadowanymi
czastkami kurzu odpychanymi przez monitory oraz wy@mymi z jednostek centralnych
komputerow przez ich wentylatory w kierunku operatd@bjawami to podeéaienia skory i
alergie.

Podraznienia btony sluzowej - podranieniasluzéwek oczu, nosa, krtani wywotywane przez
reakcg organizmu na zbyt de stzenie ozonu w powietrzu. Wygiowanie u 0s0b
zatrudnionych w diych halach biurowych wyposanych w drukarki i kopiarki laserowe.

Zawroty glowy - s3 jednym z najcgsciej spotykanych objawow. aSpowodowane ziym
stanowiskiem pracy i przegieniem oczu, stresem oraz dtugim korzystaniem zaskul VR
1 zwhaszcza okularow w metalowych oprawach, ognigligh promieniowanie.

Elektrosmog i dziatanie ozonu- poza wymienionymi wiej alergiami i podranieniami
doktadnie nie poznano petnego zakresu jego negatywoddziatywania. W starszych typach
monitorow nie istniejezadna skuteczna mibwos$¢ ograniczenia szkodliwego oddziatywania
tych monitoréw i nalgy je wymienid na jednostki nowe i bezpieczne. Szerokie gremium
naukowcow przypuszczae rozdranienie, utrata sit i energityciowe] (wypalenie s,
zaburzenia przewodu pokarmowego, czy doleglaBvomenstruacyjne i impotencjaa S
wywotane przez promieniowanie elektromagnetycznaitora oraz oddziatywanie zdego
rodzaju gazéw, bezwonnych tlenkéw i furanéw, zaimzch do rakotwdrczych trucizn.
Okreslane to jest szeroko olilenym mianem VDOS - Visual display operator syndrom
Istotnym i wanym problemem jest szkodliwe dziatanie ozonu nawoign cztowieka. Ozonu
brakuje w warstwie ochronnej atmosfery ziemskiég aa ziemi mamy go za do. Jest



agresywnym, chocianietrwatym gazem, (€) ktory drani btonysluzowe nosa, oczu i krtani.
Jest podejrzewany o uszkodzenia oczu. Emigg wszystkie urmlzenia, a szczegolnie
kserokopiarki podczas nadawania potencjatu elektrygo drobinom tonera.

Narazenie naradu wzroku - po dtugotrwatej pracy, wksza¢ operatorow skay sie na
lzawiace i przekrwione oczy, zaczerwienione spojowki,ugi2 pieczenia i szczypania, béle
glowy senné¢, apate. Wickszas¢ tez podaje objawy zaburzenia widzenia oraz xgrae
suchych oczu. Od maja do wémea 1999r. Klinika Okulistyki AM we Wroctawiu
przeprowadzita badania wptywu pracy na wzrok i spoeaucie. Badano 5000 os6b. Z tych
bada wynika, ze 96 na 100 os6b pragaych przy komputerach ma dolegli$ed narzdu
wzroku. Podczas 8 godzin wpatrywania \si monitor oczy operatora wykonupkoto 30 tys.
ruchow. Oczy s suche, piekce i przekrwione. Przy dodatkowym skumulowaniu hkrak
ostragci, nadmiernej jaskravéoi oraz migotania obrazu monitora, spadastatliwosé
mrugania powiekami i zwihnia oczu. Jest to pierwszy objaw Syndromu Siccaelb
objawami jest wysychanie i zimienie rogdwki oraz stopniowa utrata wzroku.

Powodem jego powstawania jest niesgiavy monitor, niewlaciwie ustawione parametry
monitora, niewykorzystane w petni miovosci ekranu, ale tate dtugotrwata praca z matymi
czcionkami. Mana zapobiegatym objawom przez este mruganie powiekami, robienie
przerwy w pracy, stosowanie Wwego monitora o cgaviezaniu minimum 85Hz i wigciwe
jego wykorzystanie. Nie natg wykorzystywa& w czasie pisania, pisma mniejszega 8i
punktéw (a zalecana jest praca na 11-12 punktéw stesowanie czcionki Arial, Times New
Roman). Jest niiwe przeciwdziatanie praktyczne przez mocne zawigk powiek a
nastpnie mocne otwieranie oczu w czasie odchodzenianoditora. Czynn& powtarza
kilka razy i ponawid w ciagu dnia. Innym sposobem jest zangane oczu i szczelne
zastongcie ich diaimi przy jednoczesnym naciskaniu nadgarstkami nia gazu. Naley si¢
skupk sic i zaczeké az znikma wszystkie wysipujace kolorowe plamyCwiczenia powysze
nalezy wielokrotnie w cagu dnia powtarza

Promieniowanie ekranu - promieniowanie ekranu jest powodem zachwianian@magi
miedzy jonami dodatnimi a jonami ujemnymi w powietrguzez zwtkszenie si ilosci
jonéw ujemnych. Reakgj cztowieka jest depresja, obenie cénienia krwi, obnienie
sprawngci organizmu i bol glowy. Przeciwdzialamy tym zjakom przez stosowanie
drewnianych podtég, boazerii, oraz przez umieszezanpomieszczeniu kbin. Jednymi z
najlepszych rdin sa: papr@&, geranium, tuja pokojowa, jatowiec kartowaty, aptzykrotka.
Zalecanym i efektywnym sposobem tworzenia dobredoaklimatu jest sztuczna jonizacja
powietrza. Jonizatory umieszczamy w odléglol do 2 m od stanowiska pracy i
uruchamiamy na krétkie 60 do 110 minutowe okres¥ godzinnymi przerwami w pracy
jonizatora.

Pole elektromagnetyczne jest wytwarzane przez ptyoy prad. W nowoczesnym spezie

nie ma ono takiego znaczenia ze wdgl na mniejsz ilos¢ transformatorow i cewek
elektromagnetycznych. Nadal jednak jestzmyan czynnikiem wizacym sk z praa
monitora, zwlaszcza monitora kineskopowego. Powsdupolaryzag napkcia
elektrostatycznego pordzy czitowiekiem a ekranem monitora. W jej rezukadwarz
operatora przygga natadowane aggteczki kurzu w takim samym stopniu, co natadowany
elektrycznie ekran. Pogarsza groces oddychania oraz wyrazistmdczytywania z ekranu
informacji. Kurz i jonizacja powietrza mie wywotywa podranienia skoéry i alergie. Silne
pole mae by powodem zaburzenia proceséw bioelektrycznych. diveierdzono, mimo
wielokrotnych badé, szkodliwego wptywu na przebiegagy u kobiet. Wptyw na organizm



cztowieka jest cigle przedmiotem sporéw. Wszystkie aktualnie spraeda& monitory,
zwtaszcza monitory LCD spetnigpardzo rygorystyczne w tym zakresie normy TCO.

Promieniowanie rentgenowskie -emisja promieniowania rentgenowskiego przez
nowoczesne monitory zostata w ostatnich latach zomai i obecnie jest nsz od tla.
Oznacza toze jest ono riiszym od naturalnego promieniowania przyrodniczé¢mile jego
mate dawki przy diugotrwatym oddziatywaniu na orgam wptywap na cztowieka nie
zostato jeszcze naukowo wyyaone.

Pole elektrostatycznektore powstaje w wyniku wtornej emisji elektronéwybijanych przez
wiazke elektrondw o wysokiej estotliwosci, bombardujca wewretrzng powierzchng
ekranu oraz towarzysge mu promieniowanie jonizage. Powoduje zbieranie ¢sina
powierzchni ekranu kurzu. Przesua@jeka po ekranie styszymy ciche trzaski, co oznacza,
ze na ekranie zebratestadunek elektrostatyczny. Promieniowanie to jemtitralizowanym
przez dziatanie wody zawartej w powietrzu. Przygethdci powietrza 50 - 60% potencjat
elektrostatyczny jest znacznie ograniczonym. Diategznym zagadnieniem jest wietrzenie
pomieszcze, zwilaszcza w okresie zimowym, kiedy wilgofdomaze spadé do 30%.
Najbardziej intensywne pole elektrostatyczne wysfe przez pierwszy kwadrans od
wtaczenia monitora. Zalecagsivtaczanie komputera kilka minut przed rozpgzem pracy.

Promieniowanie jonizujace [1 w nowych monitorach jest filtrowanym przez szkio oiowe
ekranu kineskopu. Samo szkto oraz warstwa antystaty redukuje niemal catkowicie pole
elektryczne i tadunki statyczne ekranu. Konstrukagighylania i ekranowanie zamyka pole
magnetyczne wewatrz obudowy. Dzki temu maemy smiato sgdza znacznie wgcej
czasu przed ekranami monitorow, bez obawy o nasiewre. Produkowane obecnie
monitory, zwlaszcza LCD, posiadajoznakowanie potwierdzgje spetnianie bardzo
surowych wymaga bezpieczastwa pracy z monitorami. Pamj pokazano wzory tych
oznaczé. Umieszczenie ich na monitoréeiadczy o tym,ze monitor ten jest bezpiecznym

dla wzytkownika.

WS iR L LIPTO0E MU TR

Ruch powietrza - zainstalowane wewitrz komputera urglzenia wirugce (wentylatory)
wymuszag ruch powietrza przenosz pyiki, alergeny oraz zjonizowane powietrze
wytworzone przez monitor. Wzrostowi pagnia zjonizowanego powietrza i pytkbw w
pomieszczeniu zapobiega wietrzenie pomieszcze

Szkodliwe gazy- razem z nagrzanym powietrzem zgivma komputera i monitora wydziedaj
sig¢ zwiazki chemiczne. & to gazy bezwonne, tlenki i furany.a Szaliczanymi do
najgrazniejszych trucizrirodowiska naturalnego oraz majziatanie rakotworcze. Wydosiaj
sig¢ z emulsji ognioodpornej, ktgrpokryte @ obudowy nowych monitorow i jednostek
centralnych i dlatego wygbuja najczsciej w pomieszczeniu, do, ktérego zostat wstawiony
nowo zakupiony spet. Przeciwdzialamy tym zjawiskom przez dobrevygrzaniel sprztu

w czasie kilku dni w ogsto wietrzonym pomieszczeniu. Szkodliwe substancjigm czasie
ulatniap sie.

Komputer jest uciazliwy czy szkodliwy?



Zgodnie z Pani prof. Konarsk z Zaktadu Ergonomii CIOP Komputery § uciazliwe, ale nie g
szkodliwe i przy zachowaniu odpowiedniginodkéw ostranosci, zdrowie uytkownika
komputera nie jest narane na szwank. Dotychczas nie ma schomepoznanych jako
choroby zawodowe wynikage z pracy na komputerze, alechoroby wywotywane pracna
klawiaturze. Tak chorola nadgarstka jest zespét eme nadgarstka, ktory dotychczas byt
choroly zawodow malarzy, pianistow i maszynistek. Choroby te ujeajnsic po 10 do 12
latach pracy przy komputerze. Biorpod uwag, ze komputery na szergskak w Polsce s
stosowane od 1989 roku, to najislze lata poka jak rzeczywdcie w Polsce wyglda rozwoj
sytuacji w tym zakresie.

W literaturze zgodnie podkila sk, ze praca przy komputerze jest bardzo wyczexpum i
wymagaacym wytrzymaldci zagciem:

po széciu godzinach aktywniei lewego palca wskazgego, zwiazane z tym obaizenia g
poréwnywalne do obgkenia n6g podczas 40 km marszu,

podczas 8 godzin pracy nasze oczy wykerakoto 30 tys. ruchow iasstak przecizone,ze
nie potrafy przystosowé si¢ do kolejnych wymaga

jezeli siedzimy przez dtugi czas to poszczegoélne efgynkregostupa ulegajscisnieniu a w
niewtaciwej pozycji przycaganie ziemskie dodatkowo ohga kregostup tak,ze po czasie
odczuwamy bdl plecéw,

uszkodzenia dyskwsie tylko skutkiem wypadku. Najegciej przyczyn jest brak ruchu lub
dtugie unieruchomienie ciata. Nageej przypadkow wysurcia dyskow (95%) przytrafia i
pomigdzy najniszym kegiem kdzwiowym a kacia krzyzowa i dotyka najczsciej ludzi w

wieku 30 do 40 lat,

schorzenia kgostupa, zwyrodnienia stawéw gtéwnie dioni i nadgladw, zaburzenia
btednika, bodle gtowy, utrata wzroku i stuchu to tylkaes¢ spraw nieprzyjemnych, ktore
spotka& mog nieomal kadego,

na podstawie przeprowadzonych bhadéwierdza s, ze 1 do 4% wszystkichzytkownikéw
internetu to ludzie w wkszym lub mniejszym stopniu uzateeni,

badania przeprowadzone w USA na grupie oséb kajgsth z komputera powsj trzech
godzin dziennie wykazatye blisko 80% z nich ma nabyte wady wzroku, a predtie 100%
cierpi na inne doleglivaei wynikajace bezpérednio z faktu gytkowania komputera.

Tak, wkc, jesli chcemy, aby eksploatowane ¢fmie i stawy stayty nam dobrze i jdi
chcemy maksymalnie ogranicgzymazliwe negatywne skutki, to poza przyjmowaniem w
pracy wigciwej pozycji ciata, powinsimy, co godzin wychodzé naswieze powietrze lub na
przerwe z dala od stanowiska pracy i komputerazeliektores z wymienionych wczaniej
objawéw ujawm sie, bedzie juz za pd&no. Najstarsg medyczia dewiz jest: lepigj
zapobiega niz leczy! i ma to bardzo istotne znaczenie, tym bardzejz leczeniem tale
mog by¢ problemy... poniewawielu lekarzy nie kojarzy rozpoznawanych chordaszym
komputerem! Podstawdo wprowadzania zasad ergonomii w biurze jest Baafdzenie
Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnil998r. w sprawie bezpiedstwa i
higieny pracy na stanowiskach wypgsaych w monitory ekranowe (Dz. U. nr.148, poz. 973
z 1998r.), wraz z jego integralnym zegnikiem do rozporgzenia (poz.978) Minimalne



wymagania bezpiecastwa i higieny pracy oraz ergonomii, jakie powinmspetnia
stanowiska pracy wypogane w monitory ekranowe. W zakniku tym a wymienione
jedynie takie zalecenia, ktére pozwalaja stworzenie stanowiska pracy bezpiecznego i
niestwarzajcego ryzyka powstania doleglié@ w czasie pracy czy odlegtych negatywnych
skutkow. Nie jest ono przepisem na nowoczesne oremgiczne stanowisko pracy przy
komputerze. Mgna spetni wszelkie wymagania stawiane przez pasae rozporgzdzenie a
praca w biurze dzie nadal dla pracownika praaiciazliwa. Na jej ucazliwosé bedzie
wpltywata dua intensywné pracy oraz niedostosowanie stanowiska do potradb |
upodoba pracownika wynikajce z jego nigviadomdaci lub nieumiegtnosci. Warunki pracy
nie spowoduyj utraty zdrowia, ale magprzyspieszy i zwigkszy¢ poziom zmgczenia. Jednym
z pierwszych zauwalnych efektow bdzie zmniejszenie efektywida i wydajncci pracy
oraz wzrost liczby popetnianych coiow. Bkdy wynikapce cha@by z niewtdciwej
interpretacji danych magpowodow& znacace straty ekonomiczne i zmniejgzpoziom
bezpieczéstwa. Dlatego na stanowiskach pracy wymagajh stabilnéci zachowania
wzmazonej uwagi celowym dzie stworzenie stanowiska pracy spehgago nie tylko
minimalne wymagania wynikate z rozporzdzenia, ale stanowiska uwzdhiajcego
najnowsze zdobycze technologii i bada dziedziny fizjologii pracy. Oto wymagania i
najczsciej spotykane zaggenia w wybranych, madiwych do spotkania w biurach grupach
pracownikow i grup zblonych zawodowo. Unmidiwi nam poznanie zageen a szczegolne
uswiadomienie ich wyspowania oraz podanie sposobow i zasad Aim@jacych ich
unikanie lub minimalizowanie skutkéw negatywnych.

PROFILAKTYKA

PROSTE CWICZENIA FIZYCZNE DLA PRACOWNIKOW
ZATRUDNIONYCH PRZY MONITORACH EKRANOWYCH

Warto i naley uprawi& regularnie i z umiarem jakiog6lnorozwojowy sport. Mie to by
angaujace wszystkie misnie ptywanie lub rekreacyjnéwiczenia na sitowni. Warto tak
wykorzyst& krotkie chwile przerw w pracy na wykonanie prostycelaksujcych i
rozluzniajacych ¢wiczen gimnastycznych. Poingj przyktady prostychitwiczen fizycznych,
zachowa, ktére warto stosowaw czasie nawet krétkotrwatych przerw w wykonywanej
pracy. Poprawi obieg krwi, ukrwienie organizmu i zrelakgugrganizm.

— Stopc lub siedzc, pochylamy gtow na boki na przemian w prawo i lewo. Wykonywa
obroty (kegi) glowa. Starad sie nie unost jednoczénie ramion w gé&. W ten sposéb
rozluzniamy i rozchigamy mesnie boczne szyiCwiczenie dziata profilaktycznie na stawy
kregostupa szyjnego, przeciwdziata bolom promiegtiyin do stawow barkowych i ramion.

— Siedzc na krzéle, majc wyprostowane plecy staraic dotkm¢ brodh do klatki piersiowe;j
jak tylko najnizej signiemy. W ten sposéb roagamy mesnie szyi i karku. Wiele
amerykaskich firm w trosce o zdrowie pracownikdw zgmije krzesta wielkimi
nadmuchiwanymi pitkami, poniewasiedzc na wielkiej kuli, nie sposdb, co chwila siie
poprawig&. | wtasnie o to chodzi. Wiesr sk przeciwdziatamy zastaniu ¢sistawow i
kregostupa.

— Na wysokdci kolana chwytamy obgcz od spodu udo i przygamy go do Klatki
piersiowej. Nie nalgy pochyl& si¢ do przodu. W ten sposob rozgamy mesnie uda. Jest
to proste i dobréwiczenie dla wszystkich os6b@trapcych dzié na siedzco.



— Siedzc zakladamy nagna nog. Prawa reka chwytamy za kolano lewej nogi, jednoéae
skrecamy barki wraz z gtow do oporu w praw strorg, i ha przemian. W ten sposob
rozciagamy mesnie ledzwiowe, barkéw, szyi, i ud, rozmmiamy stawy kggowe oraz
przeciwdziatamy skrzywieniom &gostupa.

— Spacer po schodach, wchodzenie i schodzenie. Padstéo dobre dla serca i wspaniaty
trening dla uktadu kizenia.

— Siedzc z opartymi plecami podnosimy npgvyprostowan w kolanie do oporu. Kala
noga oddzielnie. W ten sposéb reg@amy tylne misnie uda i wzmachiamy rgnie
przednie Cwiczenie wskazane, zwtaszcza, gdy odczuwamy bdignej czsci uda.

— Siedzic opieramy plecy o oparcie. Splai@jpalce gk z tylu za gtows podnosimy oba
ramiona do gory. W ten sposéb ragamy mesnie barkdéw i mgsnie piersiowe. Jest to
dobre lekarstwo na opadeg ramiona.

— Siedac opieramy ¢ce na biodrach. Palcekr skierowane do przodu a kciuki do tytu.
Wykonujemy kazenia catych ramion do przodu i do tylu. W ten sposézluzniamy
migsnie obeczy barkowej i wzmacniamy rginie goérnej czsci grzbietu. To wane
¢wiczenie dla 0s6b ciergiych na bdl kggostupa i stawdéw barkowych.

- Przychgamy podbrédek do klatki piersiowej i pochylamyoiutw dot. R:koma chwytamy
za czubki palcéw nog. W tej pozycji postassk wytrzyma: 0,5 - 1 minuty. W ten sposob
rozcagamy mesnie grzbietu, rozlgniamy wkzadta kegostupa i przeciwdziatamy
zesztywnieniom stawéw &gowych.

— Laczymy obie ¢ce i ze splecionymi palcami dimi wykonujemy kazenia sk w obie
strony. Jest tatwiczenie wskazane osobom odczuyegm bodle nadgarstkow i palcow
podczas pracy przy klawiaturze.

— Rozmawiajc przez telefon, spacerujemy i robimy przysiady.

Wykonywanie w kadej maliwie wolnej chwili wybranych i jak wid& bardzo prostych
¢wiczen, nie powinno by powodem nieporozumie czy wmiechow. W kdcu przy

monitorach komputeréw pracuje coraz ckfiza czs¢ zatrudnionych pracownikéw i
zagraenia @ dla wszystkich jednakowe. Jedynie brékiadomaci wysgpowania tych
zagraen, lekcewaenie zagreenia, a by maze che¢ nie naraania s¢ [/nasmieszndél | w

oczach wspotpracownikow, skiania do nie wykonywatyieh prostych porad. Nie néle

obawia si¢ $mieszndci a wrcz podpowiada innym kolezankom i kolegom. Nalg

ttumaczy zasady i zalety tych prostycbwiczen a one z pewnimia beda wptywaty

pozytywnie na popragvnaszego samopoczucia oraz na ogélny stan nasziEgwia. By

moze pozwoh wielu z nich unika¢ mazliwych, i mogcych wysipi¢c znacznie
powazniejszych schorze



