Sciggawka nr 3
PRACOWNIK BIUROWY

Czy mazemy stwierdzi¢, ze praca biurowa jest catkowicie bezpieczna i wykomyanie nie
wiaze sk z zadnymi zagrazeniami?!

Otéz niz bardziej mylnego. €@niu na dziesiciu pracownikow biurowych odczuwa béle
kregostupa, nadgarstkow czy oczu. Przycgytych dolegliwdci s3 przede wszystkim
nieodpowiednie warunki pracy w biurach oraz nisk@miadomaé zagraen. Wedtug
najnowszych bada zaledwie 1% stanowisk komputerowych spetnia wszgstvymogi
ergonomii.

Pozycja siedgca zdominowataycie wspoétczesnego cziowieka. Jest ona przyjmoveanaz
powszechniej zarowno podczas pracy, jakweszkole, wsrodkach lokomocji, czy w kicu

w domu - podczas odpoczynku. Skutki takiego starecay odczuwalneasprzez niemal
wszystkich.

Przeciyzenie ukladu ruchu wynikgge z nadmiernego obgienia statystycznego podczas
diugotrwatej pracy siedzej prowadzi do wygpowania tzw. zespotdw przeseniowych.
Najczstsze z nichgsbéle kiegostupa oraz niewydoldé krgzeniazylnego, a co za tym idzie
uczucie atzkasci ndg, obrzki podudzi.

Wsrod sposobow zapobiegaych tym dolegliweciom naleéy wymiené m.in. aktywny
wypoczynek,éwiczenie wzmacniage mesnie, wyposzenie biura w regulowany fotel,
podnéek,zelowg podktadk pod myszk

Z uwagi na obeaizenie narzdu wzroku oraz wymusza@npozycg ciatla pracownika przy
obstudze monitora ekranowego, zgodnie z Rozumeniem Ministra Pracy i Polityki
Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 w sprawie bezpi@sizéa i higieny pracy na stanowiskach
wyposaonych w monitory ekranowe, pracodawca jest obhpamny tak organizowaprac,
aby zapewrd pracownikom po kalej godzinie nieprzerwanej pracy przy obstudze thooai
zmiane rodzaju pracy na nie obcizajaca wzroku i wykonywan w zmienionych pozycjach
ciata (np. w pozycji siedzej niewymuszonej, lub stajej). Jeeli nie ma maliwosci zmiany
rodzaju pracy, po kalej godzinie przy obstudze monitora ekranowego ayateapewnt
pracownikom co najmniéj-minutowg przerwg, wliczam do czasu pracy.

WYPOSAZENIE STANOWISKA PRACY BIUROWEJ

Stanowiska pracy powinny bByurzadzane odpowiednio do rodzaju wykonywanych na nich
czynnaci oraz do cech antropometrycznych pracownikow.n&@tasko z monitorem
ekranowym powinno hiytak zaprojektowane, aby pracownik miat zapewsidostatecza
przestrzé pracy, umaliwiajaca umieszczenie wszystkich elementow obstugiwanychrmie
w zasggu kaaczyn gornych. Stanowisko powinnodigk usytuowane w pomieszczeniu, aby



dostp do niego byt swobodny. Odlegi miedzy sisiednimi monitorami powinny wynasi
co najmniej 0,6m, a radzy pracownikiem a tytemgsiedniego monitora - co najmniej 0,8m.
Stanowisko z komputerem nie powinnoc¢hystawione pod oprawamiwietleniowymi, a
linia obserwacji ekranu powinna dydéwnolegta do linii okien. Wypoganie stanowiska
pracy oraz sposéb rozmieszczenia elementéw tegoos@gnia nie mee powodowa
nadmiernego obgienia uktadu n¥sniowo-szkieletowego i (lub) wzroku podczas pracgzor
by¢ zrodtem innych ucizliwosci dla pracownika. Dlatego wymagana odlgégtooczu
pracownika od ekranu monitora powinna fuié sic w zakresie 400-750mm, a konstrukcja
stotu powinna umdiwia¢ dogodne ustawienie elementow wypasda stanowiska pracy, w
tym regulacg wysokdaci ustawienia monitora i klawiatury. Wymiary blagtotu powinny by
tak dobrane, aby zapewni

v' wystarczajca powierzchng do tatwego postugiwania esielementami wyposania
stanowiska i wykonywania czyném zwiazanych z rodzajem pracy

v' mozliwos¢ ustawienia klawiatury w odlegtoi nie mniejszej i 100 mm od przedniej
krawedzi stotu
v mazliwosé ustawienia elementéw wypasmia w odpowiedniej odlegioi od
pracownika, to jest w zagju jego kaczyn gornych, bez konieczém przyjmowania
wymuszonych pozyciji.
Przednie krawdzie blatu stotu powinny ktyzaoknglone.Wysoké¢ stotu oraz siedziska
krzesta powinna hiytaka, aby zapewniata:

v' naturalne potzenie kaiczyn goérnych przy obstudze klawiatury, z zachowanieo
najmniej kyta prostego midzy ramieniem i przedramieniem
v odpowiedni lgt obserwacji ekranu monitora w zakresie 20°-50°Al (ticzac od linii
poziomej na wysokai oczu pracownika do linii poprowadzonej od jegzw do
srodka ekranu), przy czym gérna krg ekranu monitora nie powinna znajdanse
powyzej oczu pracownika
v’ odpowiedni  przestrzé& do umieszczenia nég pod blatem  stotu.
Powierzchnia blatu stolu powinna &y matowa, najlepiej jasnej barwy.
Krzesto stanowice wyposaenie stanowiska pracy powinno rgie

v dostatecza stabilng¢, przez wyposgenie go w podstagv co najmnigj
picciopodporovy z kotkami jezdnymi

v/ wymiary oparcia i siedziska zapewnieg wygoda pozycg ciata i swobod ruchow

regulacg wysokdaci ptyty siedziska w zakresie co najmniej 40-50 ainpodtaa

v regulacg wysokdci oparcia oraz regulagjpochylenia oparcia w zakresie 5° do
przodu i 30° do tytu

v" wyprofilowania ptyty siedziska i oparcia odpowiedndo naturalnego wyggia
kregostupa i odcinka udowego kezyn dolnych

v" mozliwosé obrotu wokot osi pionowej o 360°
v podtokietniki.

<

Mechanizmy regulacji wysokoi piyty siedziska i pochylenia ptyty oparcia powinby¢
tatwo dostpne i proste w obstudze oraz tak usytuowane, algulaeg mazna byto
wykonywa w pozycji siedacej. Gdy w czasie pracy konieczne jest korzystanie



dokumentow, stanowisko pracy nafewyposay¢ w uchwyt na dokument, z regulacj
ustawienia wysok&i, pochylenia oraz odlegioi od pracownika. Uchwyt powinien esi
znajdow& przed pracownikiem — ralzy ekranem monitora i klawiatu— lub w innym
miejscu, w pozycji minimalizagej ruchy gtowy i oczu.

Na zyczenie pracownika, a taé& gdy wysokéc¢ krzesta uniemdiwia pracownikowi ptaskie,
spoczynkowe ustawienie stop na podtodze, stanowistoy naley wyposay¢ w podnaek
0 kacie pochylenia w zakresie 0°-15° i wysdkbdostosowanej do potrzeb wynikaych z
cech antropometrycznych pracownika. Trzeba ptahiréwniez o tym, by powierzchnia
podn@ka nie bytasliska, a sam podr@k nie przesuwat sipo podtodze w czasiezywania.

PRACA Z MONITOREM EKRANOWYM

Praca z monitorami ekranowymi nie powoduje zagnia promieniowaniem
elektromagnetycznym. Emisja czynnikow elektromagemiych jest bardzo mata i gaenia
w otoczeniu monitoréwasznacznie mniejsze od maksymalnych pozioméw uzngeraza
bezpieczne. Partajmy jednak,ze natzenie promieniowania zatg przede wszystkim od
jakosci wykonania monitora oraz zastosowanych zabezgbetzn. ekranowania elementéw
bedacych zrodiem promieniowania. Monitor ekranowy #&ju do prezentacji obrazu i
informacji podczas pracy z komputerem. Jego §akitecyduje o stopniu olgienia narzdu
wzroku podczas pracy. Najgziej spotykane na stanowiskach pragynsonitory z ptaskim
ekranem - gtownie plazmowe i ciektokrystaliczne )¢ ktére z uwagi na pagi
technologiczny zagbuja monitory z lamp kineskopow (CRT). Za najlepsze uwa sk
ekrany ciektokrystaliczne z aktywnmatrya (LCD TFT). Mniej odbé i odblaskéw na
ekranie to wkszy komfort pracy i mniejsze zmzenie oczu. Monitory LCD zapewmniaj
wieksza prywatnd¢é podczas pracy, jak rowriedrastyczny spadek jakw obrazu na
monitorze obserwowanym z boku wymusza rowrkienieczné¢ jego wiaciwego ustawienia
i przyjecie prawidtowej pozyciji ciata przezytkownika.

PRACA PRZY KOMPUTERZE

Bardzo istotna jest wéaiwa organizacja stanowisk pracy, jaka rozmieszczenie elementow
jego wyposaenia wraz z zapewnieniem ochrony przez pengem padem elektrycznym.
Nalezy tymi srodkami minimalizowé znacace obciazenie narzdu wzroku pracownikow
oraz niekorzystny wplyw wymuszonej pozycji ciata pacownika na jego uktad
migsniowo-szkieletowy. Warunki pracy na stanowisku z monitorem ekranowgmg
rowniez pogarszé& inne czynniki fizyczne, jak np. nieodpowiedniewietlenie czy
mikroklimat, a take obcizenie psychiczne.

Praca przy komputerze, wykonywana codzienniedjtniz 4 godziny, mae by uciazliwa,
gdyz:

v intensywna praca wzrokowa @ powodowa dolegliwaici wzroku, boéle gtowy,
Zmeczenie i znaenie,



Jeeli:

diugotrwate unieruchomienie m® by przyczym dolegliwasci plecow, barkéw,
kregostupa, sptycenia oddechu, spowolnienigénia, zwtaszcza w oldvie ndg,

zta organizacja pracy, szybkie tempo, presja tedmjnodosobnienie podczas pracy,
zte oprogramowanie, brak wsparcia w trudnych syagc mog powodowa stres
prowadacy do zngczenia, zngenia, frustracji, wypalenia zawodowego.

odczuwasz po pracy bole gtowy, dolegléeboczu (pieczenie, tzawienie itp.) - zwro
szczegOla uwag; na Gwietlenie pomieszczenia i dokumentéw, kontrastghioia na
ekranie, odlegha i kat, pod jakim obserwujesz ekran komputera,

odczuwasz bdle plecéw, dgostupa, dgtwienie ndég - zwré uwag na swoje
stanowisko, zwtaszcza na wys@kaiedziska, odchylenie oparcia oraz padsQ
odczuwasz nagtie psychiczne, zgtzenie - zwrd uwag ha organizagj SwWojej
pracy, tempo, presjczasu, stosunki w zespole.

Praca biurowa nie wie sk stricte tylko z obstugkomputeréw, to réwnieobstuga innych
urzadzen biurowych np. ksero, niszczarki do papieru - tiwg/stepuja zagraenia, ktérych
powinnimy by¢ swiadomi,.

Pamétajmy o tym,ze BEZPIECZE NSTWO DOTYCZY KA ZDEGO




