Praca przy komputerze-
zasady BHP



Mikroklimat pomieszczenia oraz
temperatura

Wywiera on bezposredni wptyw na samopoczucie oraz wydajnosc
pracy pracownikow

- W okresie zimowym temperatura w

pomieszczeniach pracy powinna wynosic od 20 do 240 C a latem od 23
do 260 C.

- Jest wskazanym, aby pomieszczenia posiadaty klimatyzacje.

- Przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny byc czesto,

co 3 — 4 godziny wietrzone, zwlaszcza w okresie grzewczym.

- W czasie wietrzenia nalezy unikaC powstawania przeciggow.

Ruch powietrza nie powinien przekraczac od 0,1 do 0,15 m/sek.



Wilgotnosc powietrza

WilgotnosS¢ powietrza w pomieszczeniu wynoszgca powyzej
50% jest wilgotnoscig bardzo pozadang, poniewaz zapobiega
wytwarzaniu sie nadmiernego natezenia pola
elektrostatycznego w poblizu komputera.

W okresie zimowym w pomieszczeniach z centralnym
ogrzewaniem wilgotnosc spada do 30% i potencjat
elektrostatyczny ekranu monitora moze byc szczegolnie
WYSOKI.

Nalezy zadbac o zwiekszenie

wilgotnosci powietrza w pomieszczeniach zaktadajgc
odpowiednie parowniki.



Pomieszczenia

Najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowisk
komputerowych powinny posiadac okna skierowane w strone
poinocna.

W pomieszczeniach, ktorych okna
skierowane sg w innych kierunkach jest wskazane
instalowanie zaluzji na oknach.

Z.a pomocaq zaluzji lub pionowych zaston zapobiegamy
nadmiernemu nagrzewaniu sie pomieszczen i urzgdzen pod
wplywem Swiatla stonecznego, a jednoczesnie eliminujemy
olsnienia i odbicia

pochodzace od jaskrawych ptaszczyzn okien.



Oswietlenie

Z. pola widzenia pracujgcego powinny byc usuniete
wszelkie zrodta
Swiatta emitujgce oSwietlenie silniejsze od monitora.

Zalecane jest stosowanie oSwietlenia ogolnego, bez
doswietlania oswietleniem miejscowym z wzgledu na
powstawanie zjawiska olSnienia

Obowigzuje zasada, ze przy 60 cm odleglosci oczu od
monitora,

wysokosc wielkich liter i wersalikow powinna wynosic,
CO najmniej 5,5 mm.



Ustawodawstwo polskie zalicza prace przy
monitorach ekranowych
do prac ucigazliwych

-Na 1 stanowisko pracy przy monitorze ekranowym powinno
przypadac 6 m2 powierzchni pokoju o wysokosci najmniej 3,3 m
-Jesli w pomieszczeniu znajduje sie wiecej niz jeden komputer,
poszczegolne stanowiska pracy nalezy rozmiescic tak, aby
minimalna odleglos¢ pomiedzy sgsiednimi, rownolegtymi
monitorami wynosita

60 cm a odleglosc pomiedzy tylem monitora a glowg sgsiedniego
operatora wynosita, co najmniej 80 cm.

-Podloga w pomieszczeniu z

komputerami powinna byc¢ gtadka, bez szczelin, pokryta
wykladzing antyelektrostatyczna.

-Stanowiska pracy muszg by¢ tak usytuowane, aby zapewniaty
kazdemu pracownikowi swobodny dostep do stanowiska pracy.



ZAGOSPODAROWANIE T
UMEBLOWANIE POMIESZCZEN

Biurko — powinno miec blat o szerokosci minimalnej od 80 do 90 cm

a dtugosci minimum od 120 do 160 cm. Szerokosc blatu powinna byc na
tyle duza, by swobodnie zmieScity sie na nim klawiatura, myszka,
podstawka na dokumenty i monitor.

Pomiedzy przednig krawedzig blatu biurka a klawiaturg musi pozostac
od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne oparcie dtoni.

Wysokosc biurka powinna by¢ dopasowana do naszego wzrostu i
powinna posiada¢ mozliwosc regulacji wysokosci biurka w zakresie

od 65 do 75 cm.

Faktura blatu powinna by¢ jasna, matowa lub pétmatowa, co ogranicza
mozliwosC powstawania olsSnien.

Im wiecej wolnej powierzchni na biurku pozostaje po utozeniu na nim
wszystkich niezbednych w pracy elementow, tym jest ono lepszym



Pole optymalnego widzenia

Polem optymalnego widzenia jest obszar przestrzeni, w ktorej umieszczamy
elementy najczesciej w czasie pracy obserwowane jak dokumenty czy ekran
monitora. Pole widzenia tworzy stozek o kacie wierzchotkowym okoto 300,
ktorego osiq jest symetryczna, centralna linia pola widzenia na wprost oczu,
pod katem 150 w dot od poziomej linii oczu pracownika. Pomiary
wykonujemy przy wyprostowanej pozycji glowy oraz tutowia. W polu
optymalnego widzenia powinien by umieszczonym ekran monitora

i uchwyt na dokumenty. Biurko powinno zapewniac¢ wolng przestrzen dla
nog.

Pod biurkiem, w miejscu przeznaczonym na nogi, nie powinny byc¢
ustawiane pojemniki na papier, jednostki centralne komputerow, kartony po
sprzecie, ani zaden inny sprzet ograniczajgcy pracownikowi swobodne
ustawienie nog.
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MONITOR, USTAWIENIE

Monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nie odbijato sie w nich swiatto
naturalne ani Swiatto sztuczne.

Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle
innych jaskrawych obiektow. Najlepiej, jesli sa ustawione bokiem do okna w
odlegtosci, co najmniej 1m od okna

Jezeli nie wystepuje inna mozliwoSC organizacyjna, mozna miedzy
monitorami

stawiaC niewysokie przegrody, ktore zastaniajg dostep bezposredniego
Swiatta

z okien. Refleksy swietlne, duze r6znice pomiedzy jasnoscig pomieszczenia
a jasnoscig obrazu powodujg szybkie adaptacyjnych oczu, a w nastepstwie
pogorszenie sprawnosci funkcjonowania narzadu wzroku. Tto, na ktorym
widzimy monitor, nie powinno byc zbyt jasne ani za ciemne

Odchylenia w tym zakresie dosy¢ tatwo dajg sie usungc przez podswietlenie
sciany lub powieszenie na Scianie obrazu



MONITOR, USTAWIENIE

Odleglosc uzytkownika od ekranu powinna wynosic okoto 70 cm (minimalna
odlegtos¢ wynosi od 40 do 50cm).

Gorny brzeg ekranu monitora powinien by¢ nieco nizej od poziomu oczu
pracownika, ale nie powyzej tego poziomu.

Odlegtos¢ pomiedzy sgsiednimi monitorami powinna wynosi¢ minimum 60
cm.

Osoba pracujgca z tylu monitora powinna znajdowac sie w odlegtosci,
co najmniej 80 cm, ale zalecana odlegtosc wynosi 130cm.

Najlepszym rozwigzaniem jest

ustawienie monitorow tytem jeden wzgledem drugiego. Sam monitor musi
mieC

mozliwosc¢ tatwego obracania, przekrecania i przechylania, co umozliwia
osiggniecie odpowiedniego i najlepszego dla danego operatora kata widzenia.



KRZESt O

Krzesto — musi by¢ stabilne

Powinno posiadac¢ podstawe piecioramienng wyposazong w kotka. Powinno
posiada¢ mozliwosc regulacji wysokosci siedziska oraz kata ustawienia oparcia.
Siedzisko obrotowe o wymiarach ptyty siedzeniowej 42x42 cm. Plyta
siedzeniowa powinna by¢ pokryta grubg warstwag miekkiego, sprezystego,
najlepiej naturalnego materiatu

Krzesto musi zapewnia¢ maksymalng swobode ruchow.

Krzesto powinno posiadac porecze, podporki, aby mozna bylo

opierac wygodnie tokcie odcigzajac kregostup oraz miesnie ramion i karku.
Powinno mie¢ regulowane oparcie i podpierac kregostup w odcinku
ledzwiowym.

Oparcie winno mie¢ 850mm wysokosci i 300 mm szerokosci a kat oparcia
krzesta nie moze ulegac¢ zmianie pod wptywem ciezaru ciala.

Z.akres ruchomosci powinien wynosi¢ 50 do przodu i do
300 do tyhu.



MYSZKA

Osoby czesto korzystajgce z myszki mogg nadwerezyc dton.
Skutkiem nadwerezenia jest zmeczenie lub schorzenia dtoni, ramienia
1 barku. Dlugie jednorodne obcigzenie mechaniczne wywotuje
podraznienie oraz bol przedramienia i nadgarstka. Dlatego cata dton
od kciuka po konce palcow powinna lezec wygodnie na myszy. CzeSC
myszki, na ktorej lezy reka winna byC wypukia, a przednia czes¢ musi
byc¢ nizsza od tylnej.

Osoby redagujace teksty oraz internauci winni kupowac myszki z
rolka przewijajaca tekst.

Z. uptywem czasu kulka myszki obraca sie gorzej z powodu
nagromadzenia sie kurzu.

Dlatego mysz nalezy regularnie rozkrecac i wyczyscic

kurz wewnatrz obudowy oraz samag kulke, suchg niepylgacg szmatka.



KLAWIATURA

Ma bezposredni wpltyw na wydajnosc i komfort pracy. Wpltywa
takze na zapobieganie dolegliwosciom uktadu miesniowo-
szkieletowego. Klawiatura powinna by¢ usytuowang w linii
srodkowej ciata operatora. Poprawne ustawienie dioni i
przedramion podczas pracy przy komputerze moze uchronic
pracownika przed przewleklymi schorzeniami.

W zachowaniu wtasciwej pozycji pracy mogq pomagac
wyprofilowane tak, aby dlonie lezaly na klawiaturze w sposob
naturalny, klawiatury ergonomiczne.

Postugiwanie sie tg klawiaturg jest zalecane zwtaszcza

dla osob, ktore opanowaty pisanie 10 palcami. Przed zakupem
klawiature nalezy jednak wyprobowac, czy dany model jest dla nas
modelem odpowiednim



KONIEC

Dziekuje za uwage,
Klaudia Kwiatkowska



Zrodta:

http://komputerowy.gryzak.net/inne/bhp/

http://www.akter.pl/uslugi-bhp/21-ergonomia-stanowiska-pracy-z-komputerem.html


http://www.akter.pl/uslugi-bhp/21-ergonomia-stanowiska-pracy-z-komputerem.html
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