Bezpieczna praca z
komputerem



Cel prezentac]

Uswiadomienie znaczenia norm i zasad ergonomii w
pracy z komputerem oraz konsekwencji zwigzanych z
niedostosowaniem swojego srodowiska pracy do tych

zasad

Umiejetnosc¢ zdiagnozowania wtasnego stanowiska
pracy pod wzgledem ergonomii i ogolnie przyjetych

norm.



Kregostup

Skutki nieprawidiowej pozyciji siedzacej:

» Bol plecow, szyi i innych partii kregostupa, bole w

posladkach.
» Migrena, zaburzenia koncentracji.

» Problemy ze skreceniem tutowia lub pochylaniem

sie, ograniczenie ruchowe.



Kregostup

Skutki nieprawidiowej pozycji siedzgcej:
» Skurcze miesni ndg, ociezatos¢ w nogach i stopach.
» Mrowienie, dretwienie, a nawet niedowtad konczyn.

» Choroby i patologiczne, nieodwracalne zmiany zwyrodnieniowe
kregostupa (odcinka szyjnego, dyskopatia, skrzywienie

kregostupa).



Schorzenia - RSI

Schorzenia znane pod nazwg RSI (Repetitive Strain Injury),
powstajg na skutek diugotrwatego powtarzania tych samych
Czynnosci, chronicznego przecigzenia miesni | Sciegien.

Mozna do nich zaliczy¢ takie schorzenia jak:

- tokie¢ tenisisty

- zespot ciesni nadgarstka

Dolegliwosci ujawniajg sie w niektorych przypadkach dopiero po
ok. 10-12 latach codziennej wielogodzinnej pracy w warunkach

niezgodnych z zasadami ergonomii.




Schorzenia - RSI
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Nieprawidtowe ustawienie dtoni na klawiaturze



Schorzenia - RSI
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Prawidtowe ustawienie dtoni na klawiaturze



t.okiec tenisisty
Ltokie¢ tenisisty, to stan zapalny zewnetrznej powierzchni
stawu fokciowego (nadklykcia bocznego kosci ramiennej)
Objawy:
» Bal i tkliwosc¢ okolicy bocznej tokcia.

» Nasilanie sie bolu przy ruchach skretnych

przedramienia, np. przy korzystaniu z wkretaka.
» Ostabienie sity chwytu reki.

» Obrzek i zaczerwienienie tokcia.



Zespot ciesni nadgarstka

Jest to schorzenie spowodowane uciskiem nerwu
posrodkowego w kanale nadgarstka (przez reke przebiegajg
trzy duze nerwy. nerw promieniowy, posrodkowy i tokciowy).

Objawy:
» Dretwienie, bol i klucie kciuka, palca wskazujgcego,

srodowego ewentualnie palca serdecznego.

» Odczuwalne podczas wykonywania pracy i czesto nasilajgce
sie w nocy ostabienie miesni kciuka.
» BOl, ktory promieniuje z reki poprzez przedramie i ramie do

barku, ostabione czucie w palcach.



Zespot ciesni nadgarstka

Przyczyny:

» Dtonie przez wiele godzin sg odgiete do gory.

» Korzystanie z myszki bez oparcia nadgarstka
na specjalnej podktadce moze prowadzi¢ do
postepujgcego podraznienia gtobwnego nerwu
dtoni.

» Nieprawidtowe utozenie dtoni na klawiaturze.



Zespot ciesni nadgarstka
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Jeden z najczestszych powodow zespotu ciesni nadgarstka



Oczy - Zaburzenia widzenia

Syndrom Sicca Po - zauwazalne zmniejszenie czestotliwosci
mrugania oczami spowodowane przez diugotrwaty kontakt
Z monitorem.

Objawy:

* Wysuszenie gatki ocznej,

e przekrwione i piekgce oczy,
» zmetnienie rogowki.



Oczy - Syndrom Sicca

Przyczyny:

e niewtasciwy monitor,

niewfasciwie ustawione parametry monitora,

dtugotrwata praca z matymi czcionkami,

brak ostrosci,

nadmierna jaskrawosc,

olSnienia,

migotanie obrazu monitora.



Oczy - Syndrom Sicca

Profilaktyka:

czeste mruganie powiekami,

robienie przerw w pracy,

stosowanie wlasciwego monitora o odswiezaniu minimum 85Hz
zaleca sie prace przy czcionkach minimum 11-12 punktow,

¢wiczenia polegajgce na mocnym zaciskaniu powiek a nastepnie

mocnym otwieranie oczu w czasie odchodzenia od monitora,

¢wiczenia polegajgce na zamknieciu oczu i szczelnym zastonieciu ich
dtonmi przy jednoczesnym naciskaniu nadgarstkami na gatki oczu, az

do momentu, gdy znikng kolorowe plamy.



Jak zapobiegac

» Odpowiednia organizacja pomieszczenia.

» Opowiednie, zgodne z normami BHP i ergonomiczne

stanowisko pracy.

Odpowiedniej dlugosci praca przerywana odpowiednio

v

ditugimi przerwami.

Profilaktyka, gimnastyka.

v



Pomieszczenie

Ekran powinien znajdowac sie na tle sciany bezokiennej, bokiem do

okna, w odlegtosci nie mniejszej niz 1 metr.

Monitor nalezy tak ustawic¢, by zaden fragment okna nie  odbijat sie

od ekranu pod katem wiekszym niz 45° od osi wzroku.

Im mniej Swiatta zewnetrznego pada na szybe monitora, tym lepiej.
Oswietlony ekran wymaga zwiekszonego kontrastu obrazu.

Oprawy oswietlenia ogolnego powinny byc¢ tak dobrane, by nie swiecity
bezposrednio na ekran, lecz kierunkowo w strone podtogi lub blatu

biurka.



Pomieszczenie

» W pomieszczeniu najjasniejszy powinien by¢ sufit, $ciany nieco

ciemniejsze, a podtoga wyraznie ciemniejsza.

» Najlepiej jest, gdy luminacja (jasno$¢) tta wynosi okoto 40%

luminac;ji ekranu.

» By uniknaé ciagtej akomodacji oka, nalezy postaraé sie, aby
wszystkie przedmioty, na ktére poglgdamy w czasie pracy, miaty

takg samg luminacje.

» Na ptaszczyznie roboczej biurka natezenie oéwietlenia  powinno

wynosic ok. 500 luksow.



Ergonomiczne stanowisko

pracy




Ergonomia, BHP

Stowo ergonomia pochodzi z jezyka facinskiego
,ergon” oznacza prace,
,nomus” prawo.

Ergonomig nazywamy nauke zajmujgcg sie dostosowaniem procesu pracy do

mozliwosci ludzkiego organizmu.

Bezpieczenstwo i Higiena Pracy (BHP) definiowane jest jako wykonywanie
pracy w warunkach nie zagrazajgcych zdrowiu i zyciu oséb pracujgcych. Z BHP
sg zwigzane roéznorodne przepisy, normy, dziatania praktyczne oraz badania
majgce na celu zmniejszenie zagrozen dla zdrowia i zycia ludzi, moggcych

powstac w zwigzku z ich praca.



Prawidtowa pozycja

» Gorny brzeg ekranu powinien znajdowac sie nieco ponizej
poziomu oczu, nigdy powyzej.

» Odpowiedni kat obserwacji ekranu monitora w zakresie 20°
- 50° w dot.

» Odlegtos¢ oczu pracownika od ekranu monitora powinna
wynosic 400 - 750 mm.

» Pozycja powinna byc¢ swobodna i wyprostowana.

» Wysokos¢ blatu od podtoza dla 80% to 72 cm i wymaga co

najwyzej regulacji krzesta.



Prawidtowa pozycja




Prawidtowa pozycja

» Naturalne potozenie konczyn gornych przy obstudze
klawiatury, z zachowaniem co najmniej kata 90° miedzy

ramieniem | przedramieniem.

» Dostateczna przestrzen pracy, pozwalajgca na
umieszczenie wszystkich elementow obstugiwanych
recznie w zasiegu konczyn gornych.

» Odpowiednia przestrzen do umieszczenia nodg pod blatem
stotu, stopy powinny dotykac podtoza catg swojg

powierzchnig, kolana powinny by¢ lekko ugiete, tworzac z

udami co najmniej kat 90°



Prawidtowa pozycja
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Stanowisko — monitor

» Obraz na ekranie powinien byc¢ stabilny, bez tetnienia lub innych

form niestabilnosci, czestotliwos¢ odswiezania min 85 Hz.

» Jaskrawosc i kontrast znaku na ekranie powinny byc¢ tatwe do

regulowania w zaleznosci od warunkow oswietlenia stanowiska
pracy.
» Regulacje ustawienia monitora powinny umozliwia¢ pochylenie

ekranu co najmniej 20° do tytu i 5° do przodu oraz obrot wokot

wtasnej osi co najmniej o 120° - po 60° w obu kierunkach.



Stanowisko — klawiatura

» Klawiatura powinna stanowi¢ osobny element
wyposazenia podstawowego stanowiska pracy.

» Powinna posiada¢ mozliwosc¢ regulacji kgta nachylenia
w zakresie 0 do 15° .

» Powierzchnia klawiatury powinna by¢ matowa, a znaki

na klawiaturze powinny by¢ kontrastowe i czytelne.



Stanowisko — biurko

Cztowiek przy komputerze powinien siedziec¢ tak, by mniej wiecej

srodek monitora znajdowat sie na wysokosci jego wzroku.

Klawiatura powinna byC odsunieta od brzegu biurka nie mniej niz

10 cm, musi byC wolne miejsce na oparcie dtoni.
Dtugosc stotu minimum 120 cm.
Szerokos¢ stotu minimum 80 cm.

Nic nie moze wystawac poza obreb stotu.



Stanowisko — biurko

» Jesli przy pracy istnieje koniecznosc¢ korzystania z dokumentow,
stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt na dokument,
posiadajgcy regulacje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz

odlegtosci od pracownika.

» Uchwyt na dokument powinien znajdowac sie przed pracownikiem
- miedzy ekranem monitora i klawiaturg - lub w innym miejscu - w

pozycji minimalizujgcej ucigzliwe ruchy gtowy i oczu.

» Faktura powierzchni powinna by¢ matowa lub pétmatowa.



Stanowisko — biurko

» Pod biurkiem powinna by¢ zachowana odpowiednia przestrzen dla

nog, zapewniajgca swobode i komfort.

» Na zyczenie pracownika, a takze gdy wysokosc¢ krzesta
uniemozliwia pracownikowi ptaskie, spoczynkowe ustawienie stop

na podtodze, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podndzek.

» Podndézek powinien mieé kgt pochylenia w zakresie 0° do 15° , a
jego wysokos¢ powinna by¢ dostosowana do potrzeb wynikajgcych

z cech antropometrycznych pracownika.



Stanowisko — krzesto

P Szeroko$é oparcia min. 36 cm.
P Wysoko$é oparcia min. 26 cm.
P Pochylenie plyty siedziska do tytu: 2 = 7°.
» Regulacja odchylenia oparcia do tytu: min. 15°.

P Ksztalt oparcia dopasowany do naturalnego
wygiecia kregostupa.

P Gleboko$¢ piyty siedziska min. 38 cm;
szerokosc min. 40 cm.



Stanowisko — krzesto




Stanowisko - krzesto

» Podtokietniki w ksztatcie litery T.

» Regulacja wysokosci podtokietnikéw ponad plyta
siedziska w zakresie co najmniej 20 = 25 cm.

P Odlegto$¢ miedzy podiokietnikami 46 = 51 cm.

P Regulacja wysokosci ptyty siedziska w zakresie
co najmniej 40 =— 51 cm od podtoza.



Stanowisko — krzesto




Przerwy w pracy

» Po kazdej godzinie pracy 5-10 minutowa przerwa.

» Jesli nie jest to mozliwe, to raz na 2 godziny 15

minutowa przerwa.

» W przerwach nalezy odpoczgcC od pozycji siedzgcej.

» Nie powinno sie odpoczywac na przyktad grajgc w gry
komputerowe.

» Powinno sie wykorzystac¢ przerwe w taki sposob aby

cate ciato odpoczeto od pracy przy komputerze.
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Dziekuje za uwage

Zycze bezpiecznej i priyjemnej pracy
Z komputerem.



