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Praca przy komputerze

* Praca przy komputerze, wykonywana codziennie dtuzej
niz 4 godziny, moze by¢ ucigzliwa, gdyz:
— zta organizacja pracy, szybkie tempo, presja terminow,
odosobnienie podczas pracy, zte oprogramowanie, brak
wsparcia w trudnych sytuacjach, mogg powodowac stres

prowadzacy do zmeczenia, znuzenia, frustracji, wypalenia
zawodowego.

— intensywna praca wzrokowa moze powodowac
dolegliwosci wzroku, bdle gtowy, zmeczenie i znuzenie,

— dtugotrwate unieruchomienie moze byc¢ przyczyng
dolegliwosci plecow, barkow, kregostupa, sptycenia
oddechu, spowolnienia krazenia, zwtaszcza w obrebie ndg,



Praca przy komputerze

* Praca przy komputerze powoduje:

— statyczne obcigzenie miesni stabilizujgcych kregostup w
pozycji siedzacej,

— statyczne obcigzenie miesni barkow i rgk obstugujgcych
klawiature,

— statyczne obcigzenie miesni karku utrzymujgcych gtowe
podczas obserwacji monitora, dokumentow i klawiatury,

— rotacje miednicy ku tytowi, odcinka ledzwiowego
kregostupa ku przodowi, a tym samym sptycenie lordozy

ledzwiowej, zwiekszenie nacisku i znieksztatcenie
znajdujacych sie w niej dyskow miedzykregowych.
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Sita nacisku na dyski kregostupa w réznych pozycjach
ciata oraz podczas pracy przy komputerze, [N]

Swobodna pozycja stojaca
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Praca przy komputerze

e Zjawiska zagrazajgce zdrowiu:

— Pole elektromagnetyczne - jest wytwarzane przez ptyngcy prad.
Powoduje polaryzacje napiecia elektrostatycznego pomiedzy
cztowiekiem a ekranem monitora. W jej rezultacie twarz operatora
przycigga natadowane czgsteczki kurzu w takim samym stopniu, co
natadowany elektrycznie ekran.

— Ruch powietrza - zainstalowane wewnatrz komputera urzadzenia
wirujgce (wentylatory) wymuszajg ruch powietrza przenoszac pyfki,
alergeny oraz zjonizowane powietrze wytworzone przez monitor.
Wzrostowi natezenia zjonizowanego powietrza i pytkow w
pomieszczeniu zapobiega wietrzenie pomieszczen.

— Szkodliwe gazy - razem z nagrzanym powietrzem z wnetrza komputera
i monitora wydzielajg sie zwigzki chemiczne. S3 to gazy bezwonne,
tlenki i furany. Sg zaliczanymi do najgrozniejszych trucizn
srodowiska naturalnego oraz maja dziatanie rakotworcze. Wydostaja
sie z emulsji ognioodpornej, ktéra pokryte s3 obudowy nowych
monitoréw i jednostek centralnych i dlatego wystepujg najczesciej w
pomieszczeniu, do, ktdrego zostat wstawiony nowo zakupiony sprzet.



Praca przy komputerze

 Gtowne problemy zdrowotne zwigzane z pracg na
komputerze to:

— Zespot Ciesni Nadgarstka - jego objawy to przewlekty bél
ramion, przedramion, przegubéw dtoni wystepowanie
dretwienia palcow wskazujgcych, ktore narastajgco obejmuje
barki. Dochodzi do usztywnienia miesni plecow, karku i rak.
Pogarszajgca sie sprawnosc konczyn gornych oraz zakres ruchow
i stabngca sita chwytu palcow.

— Podraznienia skory i alergie - wywotuje je kontakt skory z
dodatnio natadowanymi czgstkami kurzu odpychanymi przez
monitory oraz wypychanymi z jednostek centralnych
komputeréw przez ich wentylatory.

— Podraznienia btony sluzowej - podraznienia sluzowek oczu,
nosa, krtani wywotywane przez reakcje organizmu na zbyt duze
stezenie ozonu w powietrzu



Praca przy komputerze

* Gtowne problemy zdrowotne zwigzane z pracg na
komputerze to:

— Narazenie narzadu wzroku - po dtugotrwatej pracy,
pojawia sie tzawienie i przekrwienie oczu,
zaczerwienione spojowki, uczucie pieczenia i
szczypania, objawy zaburzenia widzenia, wrazenie
suchych oczu oraz bdle gtowy sennosc, apatie.
Wiekszos¢ tez podaje objawy zaburzenia widzenia
oraz wrazenie suchych oczu.

— Dolegliwosci kregostupa i plecéow - sg to bole
kregostupa, plecow, dyskopatia, skurcze miesni nég
oraz skrzywienie kregostupa.
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Pomieszczenie

Normatywy pomieszczen:

— wysokos¢ min. 2,5 m

— kubatura min. 13 m3wolnej objetosci na 1 pracownika

— powierzchnia robocza min. 2-5 m? wolnej powierzchni podtogi
Temperatura

— minimalna temperatura pomieszczenia to 18°C,

— zimg optymalna temperatura powinna wynosi¢ od 20 do 24° C a latem od 23°
do 26°C.

Wilgotnosé

— nie mniejsza niz 40%, optymalne 50-60%
Natezenie dzwieku

— nie powinno przekraczac¢ 55 dB
Wietrzenie

— jesli nie ma klimatyzacji lub wymuszonego obiegu powietrza to pomieszczenia
powinny by¢ wietrzone co 3 - 4 godziny, zwtaszcza w okresie grzewczym.
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Oswietlenie

» Kandela (z fac. candela — Swieca)

— jednostka Swiattosci zrédta Swiatta; jednostka
podstawowa w uktfadzie SlI, oznaczana cd.

— Jest to swiattosc z jakg Swieci w okreslonym kierunku
zrodto emitujgce promieniowanie monochromatyczne
o czestotliwosci 5,4:1014 Hz i wydajnosci
energetycznej w tym kierunku réwnej 1/683 W/sr.

— Jednostka odnosi sie do zrodta Swiatta i dotyczy po
prostu pewnej "energii Swietlnej" wystanej przez
zrodto, mierzonej w steradian



Oswietlenie

* Nit
— jednostka luminancji (opisuje zrédto swiatta),

— ile kandeli wychodzi z metra kwadratowego powierzchni zrddta.
— 1Int=1cd/1m2

* |umen (Im)

jednostka miary strumienia Swietlnego w ukfadzie SI

— Jest to strumien swietlny wystany w jednostkowy kat brytowy (steradian) przez

izotropowe punktowe zrodto swiatta o Swiattosci jednej kandeli umieszczone
w wierzchotku tego kata.

— lumen informuje "jak duzo swiatfa" leci w danym kacie brytowym.
Luks (Ix) — jednostka natezenia oSwietlenia w uktadzie S

— Luks (Ix) okreslany jest jako oSwietlenie wywotane przez réwnomiernie
roztozony strumien swietlny o wartosci réwnej 1 lumen (Im) padajacy na
powierzchnie 1m?,

— 1Ilx=1Im/ m?



Oswietlenie

* Odpowiednie oswietlenie stanowiska
zapewniajg trzy zrodta swiatta:

— QOswiet
— Oswiet
— Oswiet

enie dzienne (regulowane np. zaluzjami)
enie ogolne pomieszczenia
enie punktowe stanowiska



Oswietlenie

Polska Norma PN-84/E-02033 podaje, ze natezenie o$wietlenia na
stanowisku komputerowym powinno wynosi¢ co najmniej 500 Ix. Norma
nie okresla, czy wartos¢ ta odnosi sie do poziomej ptaszczyzny roboczej
stanowiska (ptaszczyzny klawiatury i dokumentacji), czy do ptaszczyzny
pionowej (ptaszczyzny ekranu).

Miedzynarodowa Komisja Oswietleniowa CIE, stwierdza, ze natezenia

oswietlenia na ptaszczyznie poziomej stanowiska komputerowego
powinno zawierac sie w zakresie 300-1000 Ix.
optymalna organizacja stanowiska pracy operatora komputerowego
powinna cechowac sie mozliwoscig doboru poziomu natezenia oswietlenia
odpowiedniego do rodzaju wykonywanej czynnosci
— mniejsze natezenie Swiatta w przypadku wykonywania prac polegajgcych na
obserwacji tresci ekranu monitora
— wieksze natezenie Swiatta w przypadku prac niewymagajgcych ciggtej
obserwacji ekranu monitora
— bardzo duze natezenie Swiatta w przypadku pracy z kolorami



Oswietlenie

— z pola widzenia pracujgcego powinny byc¢ usuniete
wszelkie zrodta swiatta emitujgce oswietlenie
silniejsze od monitora

— W pomieszczeniu najjasniejszy powinien byc sufit,
sciany nieco ciemniejsze, a podtoga wyraznie
ciemniejsza.

— by unikngc¢ ciggtej akomodacji oka, nalezy postarac
sie, aby wszystkie przedmioty, na ktore
spogladamy w czasie pracy, miaty takg sama
luminacje.



Oswietlenie

 Temperatura barwowa Swiatta - temperatura ciata doskonale
czarnego, w ktorej wysyta ono promieniowanie tej samej
chromatycznosci, co promieniowanie rozpatrywane.

* Innymi stowy, jest to obiektywna miara wrazenia barwy danego
zrodta sSwiatta, np.:
— 2000 K — barwa swiatta swieczki
— 2800 K — barwa bardzo cieptobiata (zaréwkowa)
— 3000 K—wschod i zachod Storica
— 3200 K — barwa swiatta zarowego lamp studyjnych
— 4000 K — barwa biata
— 5000 K — barwa chtodnobiata
— 6500 K — barwa dzienna
— 10000-15000 K — barwa czystego niebieskiego nieba
— 28000-30000 K — btyskawica

1800K 4000K 5500K 8000K 12000K 16000K



Oswietlenie

e czesto do oswietlania pomieszczen wykorzystuje sie
zrodtfa Swiatta o barwach cieptych. Rozwigzania takie
sprawdzajg sie w pomieszczeniach do zabawy,
odpoczynku, relaksu itp. S3 one natomiast
nieodpowiednie w miejscach pracy oraz dtugiego i
ciggtego przebywania tych samych osob.

e aby podczas pracy nie czuc sie sennym, znuzonym, czy
tez rozleniwionym (co ma miejsce w zwigzku z
wydzielaniem niektérych hormondéw i niedoborem
wydzielania innych), nalezy stosowac oswietlenie o
chtodnej barwie.
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Sprzet komputerowy

* Monitory ekranowe:
— znaki wyrazne i czytelne,
— obraz stabilny, bez tetnienia,

— gorna krawedz monitora powinna znajdowac sie
na wysokosci oczu operatora (w pozycji siedzacej),
lub nizej

— regulacja ustawienia mozliwos¢ pochylenia ekranu
co najmniej 20° do tytu i 5° do przodu oraz obrot
wokot wiasnej osi o co najmniej 120° - po 60° w
obu kierunkach



Sprzet komputerowy

* Monitory ekranowe:

— ustawienie wzgledem sSwiatta ograniczajace
olsnienie i odbicia Swiatta

— dobrze gdy monitor posiada warstwe
antyrefleksyjna

— z pola widzenia pracujgcego powinny by¢ usuniete
wszelkie zrodta Swiatta emitujgce oswietlenie
silniejsze od monitora

Prawidfowe tio Nieprawidiowe tto Nieprawidtowe tto

)




Sprzet komputerowy

 Monitory ekranowe:
— jaskrawosc i kontrast tatwe do regulowania

— jasnos$¢ monitora nie powinna by¢ zbyt duza, nie
wiecej niz 300 cd/m?



Sprzet komputerowy

Klawiatura komputerowa:

powinna miec regulacje kata nachylenia 0°-15°
powinna by¢ umieszczona na wysokosci tokcia
odlegtos¢ miedzy klawiaturg a przednig krawedzia
stotu nie powinna by¢ mniejsza niz 10 cm.
powinna byc¢ usytuowana w linii sSrodkowej ciata
operatora

rece podczas pisania na klawiaturze powinny byc
swobodne
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Sprzet komputerowy

e Klawiatura komputerowa:

— Jesli klawiatura jest wyzej wowczas powinno sie
stosowac wsporniki nadgarstkowe do klawiatury.

— W zachowaniu wtasciwej pozycji pracy moga
pomagac wyprofilowane tak, aby dfonie lezaty na

klawiaturze w sposob naturalny (klawiatury
ergonomiczne).



Sprzet komputerowy

* Mysz:

— Cata dton od kciuka po konce palcow powinna
leze¢ wygodnie na myszy.

— Czes¢ myszki, na ktorej lezy reka winna byc
wypukta, a przednia czes¢ musi by¢ nizsza od
tylnej.

— Mysz powinna znajdowac sie
w poblizu klawiatury, tak
aby po nig nie siega na dalszg
odlegtosc
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Meble

e Stot
— dtugosc stotu minimum 120 cm
— Szerokosc stotu minimum 80 cm
— wysokosc¢ 60 cm szerokosc i gtebokosc¢ stotu
powinna zapewniac:
e wystarczajgcg powierzchnie

 ustawienie klawiatury w odlegtosci nie mniejszej niz 10
cm od krawedzi stotu

* ustawienie wyposazenia w zasiegu rgk pracownika
» odlegtos¢ oczu od ekranu 40-75 cm



Meble

* Krzesto
— powinno zapewnia¢ wygodng pozycje ciata i swobode
ruchow

— powinno by¢ wyposazone w:
* regulacje wysokosci siedziska — 40-50 cm od podtogi,
* regulacje wysokosci oparcia
* regulacje pochylenia oparcia,
* podtokietniki,

— ptyta siedziska wyprofilowang odpowiednio do

odcinka udowego nog i do naturalnego wygiecia
kregostupa.






Meble

Podnozek

— Pod biurkiem powinna by¢ zachowana odpowiednia
przestrzen dla nog, zapewniajgca swobode i komfort.

— Na zyczenie pracownika, a takze gdy wysokos¢ krzesta
uniemozliwia pracownikowi ptaskie, spoczynkowe
ustawienie stop na podtodze, stanowisko pracy nalezy
wyposazy¢ w podnozek.

— Podnodzek powinien miec kat pochylenia w zakresie 0°
do 15°, a jego wysokosc powinna by¢ dostosowana do
potrzeb wynikajgcych z cech antropometrycznych
pracownika.



Meble

* Podstawa na dokumenty




Meble

* Podstawa pod laptop
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http://www.ergotron.com/tabid/305/default.aspx



https://www.youtube.com/watch?v=rcZMfSFzFwM
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Cztowiek

* 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 odpocza¢ od pozycji siedzacej.

— Nie powinno sie odpoczywac na przyktad grajgc w gry
komputerowe, siedzg c ,,na fejsie” itp.

— Powinno sie wykorzystac przerwe w taki sposob aby
cate ciato odpoczeto od pracy przy komputerze






