Praca przy komputerze. Zagrozenia, zasady bezpiecznej pracy

Wstep

Obecnie praca w biurze jest najczesciej pracg na stanowisku, na ktorym naczelne miejsce
zajmuje komputer. Biorac pod uwage wzrost ilosci stanowisk pracy biurowej, projektowej,
administracyjnej, sterowania procesami technologicznymi, marketingowej, wynikajacy z
naptywu nowych technologii i rozwoju gospodarczego ocenia si¢, ze okoto 60% populacji
zawodowo czynnej spedza swoj czas pracy w pozycji siedzacej. Pozycja ta niestety nie
stanowi dla cztowieka pozycji fizjologicznej i1 nie do tej pozycji zostal on dostosowanym w
procesach zmian ewolucyjnych. Bardzo istotnego znaczenia nabiera zwigkszone (w
poroéwnaniu z pozycja stojaca) obcigzenie kregostupa i migsni grzbietu. Wzrastajaca
intensywnos$¢ pracy, nie pozwala na robienie przerw w pracy i powoduje konieczno$¢
dlugotrwatej pracy w statycznej pozycji wymuszonej. Ewentualne zdrowotne skutki
wykonywania takiej pracy zostaty w opracowaniu, przedstawione na schemacie 1
szczegbtowo opisane. Waznym dla wszystkich pracownikéw wykonujacych prace w takich
warunkach, jest zapoznanie si¢ z koniecznymi do spetnienia warunkami, aby praca
powodowata mozliwie najmniejsze szkody 1 negatywne komplikacje zdrowotne oraz poznanie
prostych sposobdw zapobiegania komplikacjom.

Czynniki wptywajace na warunki pracy

Czynnikami wplywajacymi na warunki pracy, wydajnos¢ i samopoczucie pracownikow sa:
mikroklimat pomieszczenia, temperatura - wywiera bezposredni wptyw na samopoczucie oraz
wydajnos¢ pracy pracownikow.

W okresie zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy powinna wynosi¢ od 20 do 240 C
a latem od 23 do 260 C. Jest wskazanym, aby pomieszczenia posiadaty klimatyzacj¢. Przy
braku klimatyzacji pomieszczenia powinny by¢ czesto, co 3 - 4 godziny wietrzone, zwlaszcza
w okresie grzewczym. W czasie wietrzenia nalezy unika¢ powstawania przeciaggdéw. Ruch
powietrza nie powinien przekracza¢ od 0,1 do 0,15 m/sek.

Wilgotno$¢ powietrza - wilgotno$¢ powietrza w pomieszczeniu wynoszaca powyzej 50% jest
wilgotnosciag bardzo pozadang, poniewaz zapobiega wytwarzaniu si¢ nadmiernego natgzenia
pola elektrostatycznego w poblizu komputera. W okresie zimowym w pomieszczeniach z
centralnym ogrzewaniem wilgotno$¢ spada do 30% i potencjat elektrostatyczny ekranu
monitora moze by¢ szczegolnie wysoki. Nalezy zadba¢ o zwigkszenie wilgotnosci powietrza
w pomieszczeniach zaktadajac odpowiednie parowniki.

Pomieszczenia - najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowisk komputerowych powinny
posiada¢ okna skierowane w stron¢ potnocng. W pomieszczeniach, ktorych okna skierowane
sa w innych kierunkach jest wskazane instalowanie zaluzji na oknach. Za pomoca zaluzji lub
pionowych zaston zapobiegamy nadmiernemu nagrzewaniu si¢ pomieszczen i urzadzen pod
wplywem $wiatla stlonecznego, a jednoczesnie eliminujemy ol$nienia i odbicia pochodzace od
jaskrawych ptaszczyzn okien.

Oswietlenie - poziom i nat¢zenie o§wietlenia regulujg Polskie Normy: PN-84/E-02033. Z pola
widzenia pracujacego powinny by¢ usunigte wszelkie zrodla Swiatta emitujace oswietlenie
silniejsze od monitora. Zalecane jest stosowanie o$wietlenia ogdlnego, bez doswietlania
o$wietleniem miejscowym z wzgledu na powstawanie zjawiska ol$nienia. Stosowanie
specjalnych opraw posiadajacych odpowiednio uksztaltowany odbtys$nik i raster w celu
ograniczenia ol$nienia daje dobre rezultaty, jest dobrze oceniane przez uzytkownikow. Duze
znaczenie ma dostosowanie wlasciwosci monitora komputera, a zwtaszcza odpowiednie
nasycenie barwy i kontrastu. Czarne pismo na jasnym tle dziata na oczy najtagodniej. Z uwagi
na rozng dlugos¢ fal §wietlnych, kolorowe barwy niejednakowo zatamuja si¢ na soczewce oka
1 oko musi si¢ dostosowywac. Zalecane jest pisanie ciemnych liter na jasnym tle. Zmiany



kontrastu powoduja szybkie zmegczenie si¢ oczu. Obowigzuje zasada, ze przy 60 cm
odleglosci oczu od monitora, wysokos¢ wielkich liter 1 wersalikow powinna wynosic¢, co
najmniej 5,5 mm. Zaleca si¢ prace na minimum 12 punktach oraz wystrzeganie si¢ pracy na 7
punktach.

Ustawodawstwo polskie zalicza prac¢ przy monitorach ekranowych do prac uciazliwych. Na
1 stanowisko pracy przy monitorze ekranowym powinno przypada¢ 6 m2 powierzchni pokoju
o wysokosci najmniej 3,3 m. Jesli w pomieszczeniu znajduje si¢ wiecej niz jeden komputer,
poszczegblne stanowiska pracy nalezy rozmiesci¢ tak, aby minimalna odlegto$¢ pomigdzy
sgsiednimi, rownolegtymi monitorami wynosita 60 cm a odlegto$¢ pomigdzy tylem monitora
a glowga sgsiedniego operatora wynosita, co najmniej 80 cm.

Podtoga w pomieszczeniu z komputerami powinna by¢ gladka, bez szczelin, pokryta
wyktadzing antyelektrostatyczng. Stanowiska pracy muszg by¢ tak usytuowane, aby
zapewniaty kazdemu pracownikowi swobodny dostep do stanowiska pracy.

ZAGOSPODAROWANIE I UMEBLOWANIE POMIESZCZEN

Biurko - powinno mie¢ blat o szerokosci minimalnej od 80 do 90 cm a dlugo$ci minimum od
120 do 160 cm. Szeroko$¢ blatu powinna by¢ na tyle duza, by swobodnie zmie$cily si¢ na
nim klawiatura, myszka, podstawka na dokumenty 1 monitor. Pomig¢dzy przednig krawedzia
blatu biurka a klawiatura musi pozosta¢ od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne
oparcie dtoni. Wysokos$¢ biurka powinna by¢ dopasowana do naszego wzrostu i powinna
posiada¢ mozliwos$¢ regulacji wysokos$ci biurka w zakresie od 65 do 75 cm.

Faktura blatu powinna by¢ jasna, matowa lub pétmatowa, co ogranicza mozliwos¢
powstawania ol$nien. Im wigcej wolnej powierzchni na biurku pozostaje po ulozeniu na nim
wszystkich niezbednych w pracy elementdw, tym jest ono lepszym. Istotne znaczenie maja
dodatkowe urzadzenia wspomagajace prace jak wysiegnik z podstawka na dokumenty
umieszczany obok monitora, na wysokosci oczu operatora i umozliwiajacy odczyt
dokumentow bez odrywania wzroku od monitora. W razie konieczno$ci zamontowania pod
blatem biurka wysuwanej szuflady na klawiaturg (lub zakupu takiego modelu biurka)
zdecydowanie nalezy zwr6ci¢ uwaga na jej szerokos$¢. Powinna zapewniaé wystarczajaca
ilo$¢ miejsca na klawiature i myszke oraz taka glebokos¢ - (okoto 10 cm wolnego miejsca),
aby nadgarstki dloni swobodnie spoczywaty na szufladzie lub zainstalowanych przed
klawiaturg podktadkach. Ma to szczeg6lne znaczenie przy pracy w srodowisku Windows.
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 osig jest
symetryczna, centralna linia pola widzenia na wprost oczu, pod katem 150 w dot od poziome;j
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 zapewnia¢ wolng przestrzen dla ndg. Pod biurkiem, w
miejscu przeznaczonym na nogi, nie powinny by¢ ustawiane pojemniki na papier, jednostki
centralne komputeréw, kartony po sprzecie, ani zaden inny sprzet ograniczajacy
pracownikowi swobodne ustawienie nog.

Podnoézek - nie nalezy do obowigzkowego 1 standartowego wyposazenia stanowiska pracy.
Jest stosowanym w momencie wyposazenia stanowisk pracy w biurka, na ktorych sa
ustawione monitory, ktdre nie posiadajg regulacji wysokosci. Podnozek majac regulowang
wysokos¢, zapewnia wygodna pozycje ndg podczas pracy. Minimalne wymiary podndzka
wynoszg 30 x 40 cm a jego kat pochylenia powinien by¢ regulowanym w zakresie od 0 do
250. Powinien posiada¢ mozliwo$¢ ustawiania kata pochylenia przez pracownika z pozycji
siedzacej. Powinien by¢ pokryty tworzywem niepowodujacym slizgania si¢ i posiadajacego
malg przewodno$¢ cieplna. Podndzek jest rozwigzaniem doraznym, ale koniecznym do



stosowania. Zgodnie z aktualnymi przepisami, jesli stopy pracownika nie moga ptasko
spoczywac na podtodze, na jego zyczenie, stanowisko powinno by¢ wyposazone w podnozek.
Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nie odbijato si¢ w nich
Swiatto naturalne ani $wiatlo sztuczne. Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna
ani na tle innych jaskrawych obiektow. Najlepiej, jesli s ustawione bokiem do okna w
odleglos$ci, co najmniej Im od okna. Jezeli nie wystepuje inna mozliwo$¢ organizacyjna,
mozna mi¢dzy monitorami stawia¢ niewysokie przegrody, ktore zastaniajg dostep
bezposredniego swiatla z okien. Refleksy §wietlne, duze roznice pomigdzy jasnoscig
pomieszczenia a jasnoscig obrazu powoduja szybkie zmeczenie wzroku, wyczerpanie si¢
zdolnosci adaptacyjnych oczu, a w nastgpstwie pogorszenie sprawnosci funkcjonowania
narzadu wzroku. Tto, na ktérym widzimy monitor, nie powinno by¢ zbyt jasne ani za ciemne.
Odchylenia w tym zakresie dosy¢ tatwo dajg si¢ usung¢ przez podswietlenie Sciany lub
powieszenie na $cianie obrazu. Aby unikna¢ ciagtej akomodacji oka, nalezy postaraé si¢, aby
wszelkie przedmioty, na ktore czesto spogladamy miaty zblizong lub podobng luminacjg.
Pochylanie si¢ na boki i do przodu (w celu uniknigcia refleksu $wietlnego i1 polepszenia
widzenia) doprowadza do powstawania bolow kregostupa. Na rysunku pokazano przyktad
wlasciwego umieszczenia monitora oraz podstawowe parametry rozmieszczenia
poszczegbdlnych urzadzen na stanowisku pracy. Poniewaz przed monitorem spgdzamy wiele
godzin i od jego jakosci zalezy stan naszych oczu, zdrowia i samopoczucia, pamigtajmy, ze
obok klawiatury 1 myszy, monitor najbardziej wptywa na wygode¢ 1 wydajnos$¢ pracy
pracownika. Powinien by¢ ustawiony w linii wzroku patrzacego, na wprost operatora, w
sposOb pozwalajacy unikngé odblaskow, refleksow swietlnych pogarszajacych widocznos¢
obrazu.

Odlegtos¢ uzytkownika od ekranu powinna wynosi¢ okoto 70 cm (minimalna odlegtos¢
wynosi od 40 do 50cm). Goérny 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 si¢
w odlegtosci, co najmniej 80 cm, ale zalecana odlegtos¢ wynosi 130cm. Najlepszym
rozwigzaniem jest ustawienie monitoréw tylem jeden wzgledem drugiego. Sam monitor musi
mie¢ mozliwo$¢ tatwego obracania, przekrecania i przechylania, co umozliwia osiggnigcie
odpowiedniego i najlepszego dla danego operatora kata widzenia.

Krzesto - musi by¢ stabilne. Powinno posiada¢ podstawe pigcioramienng wyposazong w
koétka. Powinno posiada¢ mozliwo$¢ regulacji wysokosci siedziska oraz kata ustawienia
oparcia. Siedzisko obrotowe o wymiarach ptyty siedzeniowej 42 x 42 cm. Plyta siedzeniowa
powinna by¢ pokryta gruba warstwa miekkiego, sprezystego, najlepiej naturalnego materiatu.
Krzesto musi zapewnia¢ maksymalng swobodg ruchow. Krzesto powinno posiada¢ porecze,
podpdrki, aby mozna bylo opiera¢ wygodnie tokcie odcigzajac kregostup oraz migsnie ramion
1 karku. Powinno mie¢ regulowane oparcie i podpiera¢ krggostup w odcinku
ledzwiowym.Oparcie winno mie¢ 850mm wysokos$ci i 300 mm szerokos$ci a kat oparcia
krzesta nie moze ulega¢ zmianie pod wplywem ci¢zaru ciata. Zakres ruchomos$ci powinien
wynosi¢ 50 do przodu i do 300 do tytu. Zalecana glgbokos$¢ siedziska od 380 do 400mm. Za
ptytkie krzesto stwarza Dyskomfort ludziom wysokim natomiast krzesto za glebokie stwarza
problemy ze wstawaniem i siadaniem.

Praca przy komputerze jest pracg siedzaca, ktora wymaga wysitku statycznego. Jest to
powodem obcigzenia mig$ni. Najbardziej obcigzone sg migsnie utrzymujace ciato w pozycji
siedzacej, migsnie stabilizujace krggostup, migsnie ramion i rak oraz migsnie karku
utrzymujace pionowo glowe.

Przedhuzony w pozycji siedzacej nacisk mig$ni na naczynia krwionos$ne staje si¢ powodem
zmniejszenia przeplywu krwi przez migsnie. Przyspiesza to zmeczenie migSniowe.



Dhugo utrzymywana pozycja siedzaca moze doprowadzi¢ do zwyrodnienia stawow, zapalenia
pochewek $ciegnistych, bolow migsni 1 kregostupa. Dobre krzesto zapewnia dobrg 1
prawidlowg postawe przy pracy, zwtaszcza krzesto z podporka dla czesci ledzwiowej
kregostupa. Nalezy pamigtac, ze waznym 1 istotnym elementem wptywajacym na wtasciwa
postawe w czasie pracy jest zapewnienie nieograniczonego szafkami czy szufladami miejsca
dla n6g. Wolna przestrzen pod biurkiem zapewniajgca swobodne miejsce dla ndg o szerokosci
minimum 70cm i1 glebokosci minimum 60cm.

Rozwazy¢ nalezy takze 1 drugg stron¢ zagadnienia, czyli problem subiektywnego odczucia
pracownika, ktory to krzesto bedzie uzytkowal. Subiektywne odczucie jest bardzo
zindywidualizowane 1 dlatego wybor krzesta wymaga podejscia indywidualnego. Najlepiej,
gdy istnieje mozliwo$¢ okresowego przetestowania oferowanego do zakupu modelu.
Wskazanym jest, aby krzesto nie ograniczato swobody ruchow, a wrgcz pozwalato na
siedzenie dynamiczne z czgsta zmiang pozycji. W praktyce oznacza to odpowiednie do ciata
rozmiary siedziska oraz wtasciwg odleglo$¢ miedzy podtokietnikami, ktéra powinna by¢
wigksza niz najwigksza szeroko$¢ tulowia. Zachowanie takich proporcji pozwoli
pracownikowi na swobodne wstawanie i siadanie. Krzesto powinno posiada¢ wysokie 1
odpowiednio wyprofilowane oparcie odpowiadajace calej dtugosci plecow z mechanizmem
pozwalajacym na ciggte podparcie plecow.

Myszka - osoby czgsto korzystajace z myszki moga nadwerezy¢ dlon. Skutkiem
nadwergzenia jest zmgczenie lub schorzenia dloni, ramienia 1 barku. Diugie jednorodne
obciagzenie mechaniczne wywoluje podraznienie oraz bol przedramienia 1 nadgarstka. Dlatego
cata dton od kciuka po konce palcow powinna leze¢ wygodnie na myszy. Cze$¢ myszki, na
ktorej lezy reka winna by¢ wypukta, a przednia cz¢$¢ musi by¢ nizsza od tylnej. Osoby
redagujace teksty oraz internauci winni kupowa¢ myszki z rolkg przewijajaca tekst. Z
uplywem czasu kulka myszki obraca si¢ gorzej z powodu nagromadzenia si¢ kurzu. Dlatego
mysz nalezy regularnie rozkrecac i wyczysci¢ kurz wewnatrz obudowy oraz sama kulke,
suchg niepylaca szmatka.

Klawiatura- ma bezposredni wplyw na wydajno$¢ i komfort pracy. Wplywa takze na
zapobieganie dolegliwo$ciom uktadu migsniowo-szkieletowego. Klawiatura powinna by¢
usytuowang w linii srodkowej ciata operatora. Poprawne ustawienie dtoni i przedramion
podczas pracy przy komputerze moze uchroni¢ pracownika przed przewleklymi
schorzeniami. W zachowaniu wlasciwej pozycji pracy moga pomagaé wyprofilowane tak, aby
dlonie lezaly na klawiaturze w sposob naturalny, klawiatury ergonomiczne. Postugiwanie si¢
ta klawiaturg jest zalecane zwtaszcza dla osob, ktore opanowaty pisanie 10 palcami. Przed
zakupem klawiaturg nalezy jednak wyprébowacé, czy dany model jest dla nas modelem
odpowiednim.

Utozenie dloni podczas pracy na klawiaturze komputera. Prawidtowe utozenie konczyn
gornych podczas obstugi typowej klawiatury winno by¢ takie, aby kat miedzy ramieniem a
opartym na podiokietniku przedramieniem wynosit 900. UtozZenie klawiatury powyzej tokcia
bedzie powodowato bole w obregbie ramion. Rece podczas pisania na klawiaturze powinny
by¢ swobodne oraz powinny posiada¢ mozliwo$¢ oparcia nadgarstkow o podkladke. Waznym
jest, aby reka nie opierata si¢ o kant stotu na wysokos$ci nadgarstka. Wystepuje wowczas
mozliwo$¢ pogarbienia nerwu przebiegajacego przez nadgarstek. Nalezy wystrzegac si¢
niewlasciwych rozwigzan. Aby zadbac o nadgarstki mozemy do klawiatury standardowe;j
dokupi¢ podstawke dostosowana do wysokosci klawiatury.

POSTAWA PRZY PRACY
Zachowanie prawidtowego ustawienia ciata jest kluczowym elementem wptywajacym na
zdrowie. Pomagaja w tym dobrze zaprojektowane meble, ale wiele zalezy od samych



uzytkownikéw. Prawidlowa technika pisania, wlasciwa prawidtowa pozycja przy pracy,
prawidtowe ustawienie mebli 1 poprawne przyzwyczajenia pracownika sg najwazniejsze.
PODSTAWOWE ZASADY WLASCIWEJ PODSTAWY W CZASIE PRACY

a Trzymac glowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie powodowalo to znieksztatcen
odcinaka szyjnego kregostupa.

La Opierac si¢ plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmegczenia kregostupa w odcinku
szyjnym. Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie. Trzymac tokcie przy sobie lub oparte na
poreczach fotela gdyz nie obcigza to dodatkowo plecow.

4L Siedzie¢ ergonomicznie

- regulowac¢ oparcie 1 wysokos¢ fotela. Klawiature ustawi¢ nisko, aby nie powodowac zgiecia
rak w nadgarstkach.

La Regulowa¢ wysokos¢ fotela, pamigtajac, aby stopy swobodnie opieraty si¢ o podioge.
Nogi powinny by¢ zgiete w kolanach pod katem prostym.

La Stopy trzymac ustawione swobodnie i1 ptasko na podtodze lub na odpowiedniej podstawce
- podndzku.

L Stale przysuwac si¢ jak najblizej do oparcia krzesta, rozwierajac jak najszerzej kolana 1
opierajac si¢ o podtoge cata powierzchnia stop.

a Klawiatura powinna by¢ ustawiong na nieslizgajacej si¢ powierzchni i w przypadku
wysokosci klawiatury wigkszej niz 3 cm, nalezy wyposazy¢ ja w odpowiednie podktadki pod
nadgarstki.

4 Glowa prosta, migénie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki piersiowe;.
Siedzisko krzesta powinno zapewni¢ oparcie do potowy topatek siedzacego oraz podporka
ledzwiowa.

4 Po kazdej godzinie pracy z komputerem, jego uzytkownik powinien robi¢ przerwe, w
czasie, ktorej powinien wykonywa¢ ¢wiczenia oddechowe, masaz palcow rak, rozluznia¢
migénie tutowia oraz masowac skore gtowy.

Negatywne skutki zdrowotne nieprzestrzegania zasad bhp w trakcie dlugotrwalej pracy
w pozycji siedzgcej przy komputerze.

Nieprzestrzeganie zasad bhp przy komputerze moze by¢ powodem powstawania wielu
niekorzystnych objawow chorobowych. To zespdt urazow wynikajacych z przecigzenia. Jego
objawy to przewlekty bol ramion, przedramion, przegubdéw dioni. Przyczyny kumuluja si¢
przez wiele lat. Ich powodem jest dlugotrwala praca w siedzacej pozycji powodujaca
statyczne obcigzenie migs$ni i nacisk na dyski miedzykregowe, oraz praca na nie
ergonomicznej klawiaturze bez podktadki pod nadgarstki. Dochodzi do usztywnienia mi¢$ni
plecow, karku i rak. Objawami jest wystepowanie drgtwienia palcow wskazujacych, ktére
narastajgco obejmuje barki. Pogarszajaca si¢ sprawno$¢ konczyn gornych oraz zakres ruchow
i stabnaca sita chwytu palcow. Prowadzenie samochodu staje si¢ niemozliwe a do rangi
problemu dochodzi podniesienie stuchawki telefonu czy zjedzenie positku. Efektem
schorzenia jest dtugotrwale i nieprzyjemne leczenie lub interwencja chirurgiczna i
dlugotrwata rehabilitacja. Choroby z tego zespotu sg czesto mylnie diagnozowane, poniewaz
wielu lekarzy nie styszato o RSI. Schorzenie to nie jest uznanym za chorob¢ zawodowa.
Zapobieganie schorzeniu jest mozliwe przez wykorzystanie na prostg gimnastyke przerw w
pracy.

Dolegliwosci kregostupa 1 plecoOw - spowodowane sg niewtasciwym urzadzeniem i
wyposazeniem stanowiska pracy, ale takze samoczynnym przyjmowaniem przez
pracownikow niewlasciwej postawy w czasie pracy. Objawami sg bole krggostupa, plecow,
dyskopatia, skurcze migsni ndg oraz skrzywienie kregostupa.

Impotencja, dolegliwo$ci menstruacyjne i poronienia - sg skutkiem dlugotrwalej, pracy przy
komputerze, dodatkowo potegowanej siedzacym trybem zycia w domu. Moze to



predysponowac niektore z kobiet w cigzy do samoistnego poronienia, ale takze do
zahamowania wewnatrzmacicznego rozwoju ptodu. Jako jedng z przyczyn podaje si¢
elektrostres. Jak podkresla literatura zdarza si¢ to wyjatkowo rzadko, ale pomini¢cie
promieniowania monitora posrod czynnikow szkodliwych dla kobiet w cigzy byloby btedem.
Zapobieganie to bezwzgledne przestrzeganie zakazu wykonywania pracy przy monitorze
powyzej 4 godzin/dziennie przez kobiety w cigzy.

Podraznienia skory i alergie - wywotuje je kontakt skory z dodatnio natadowanymi czastkami
kurzu odpychanymi przez monitory oraz wypychanymi z jednostek centralnych komputeréw
przez ich wentylatory w kierunku operatora. Objawami to podraznienia skory i alergie.
Podraznienia blony $luzowej - podraznienia sluzéwek oczu, nosa, krtani wywotywane przez
reakcje organizmu na zbyt duze stezenie ozonu w powietrzu. Wystgpowanie u 0sob
zatrudnionych w duzych halach biurowych wyposazonych w drukarki 1 kopiarki laserowe.
Zawroty glowy - sa jednym z najczgséciej spotykanych objawow. Sa powodowane zlym
stanowiskiem pracy 1 przecigzeniem oczu, stresem oraz dlugim korzystaniem z okularow VR
zwlaszcza okular6w w metalowych oprawach, ogniskujacych promieniowanie.

Elektrosmog 1 dziatanie ozonu - poza wymienionymi wyzej alergiami i podraznieniami
doktadnie nie poznano petnego zakresu jego negatywnego oddziatywania. W starszych typach
monitoroOw nie istnieje zadna skuteczna mozliwo$¢ ograniczenia szkodliwego oddzialywania
tych monitorow i nalezy je wymienia¢ na jednostki nowe i bezpieczne. Szerokie gremium
naukowcOw przypuszcza, ze rozdraznienie, utrata sit 1 energii zyciowej (wypalenie si¢),
zaburzenia przewodu pokarmowego, czy dolegliwo$ci menstruacyjne i impotencja s3
wywotane przez promieniowanie elektromagnetyczne monitora oraz oddzialywanie ré6znego
rodzaju gazéw, bezwonnych tlenkow i furanow, zaliczanych do rakotwdrczych trucizn.
Okreslane to jest szeroko okreslonym mianem VDOS - Visual display operator syndrom.
Istotnym 1 waznym problemem jest szkodliwe dzialanie ozonu na organizm cztowieka. Ozonu
brakuje w warstwie ochronnej atmosfery ziemskiej, ale na ziemi mamy go za duzo. Jest
agresywnym, chociaz nietrwatym gazem, (O3) ktory drazni btony §luzowe nosa, oczu i krtani.
Jest podejrzewany o uszkodzenia oczu. Emitujg go wszystkie urzadzenia, a szczegdlnie
kserokopiarki podczas nadawania potencjatu elektrycznego drobinom tonera.

Narazenie narzadu wzroku - po dlugotrwatej pracy, wickszos$¢ operatoréw skarzy si¢ na
tzawiace 1 przekrwione oczy, zaczerwienione spojowki, uczucie pieczenia i szczypania, bole
glowy sennos$¢, apati¢. Wiekszos¢ tez podaje objawy zaburzenia widzenia oraz wrazenie
suchych oczu. Od maja do wrzesnia 1999r. Klinika Okulistyki AM we Wroclawiu
przeprowadzita badania wplywu pracy na wzrok i samopoczucie. Badano 5000 osob. Z tych
badan wynika, ze 96 na 100 os6b pracujacych przy komputerach ma dolegliwos$ci narzadu
wzroku. Podczas 8 godzin wpatrywania si¢ w monitor oczy operatora wykonuja okoto 30 tys.
ruchow. Oczy sg suche, piekace 1 przekrwione. Przy dodatkowym skumulowaniu braku
ostro$ci, nadmiernej jaskrawos$ci oraz migotania obrazu monitora, spada czgstotliwos¢
mrugania powiekami i zwilzania oczu. Jest to pierwszy objaw Syndromu Sicca ktorego
objawami jest wysychanie i zmetnienie rogoéwki oraz stopniowa utrata wzroku.

Powodem jego powstawania jest niewtasciwy monitor, niewlasciwie ustawione parametry
monitora, niewykorzystane w pelni mozliwosci ekranu, ale takze dlugotrwata praca z matymi
czcionkami. Mozna zapobiega¢ tym objawom przez czg¢ste mruganie powiekami, robienie
przerwy w pracy, stosowanie wlasciwego monitora o od$wiezaniu minimum 85Hz i wlasciwe
jego wykorzystanie. Nie nalezy wykorzystywac w czasie pisania, pisma mniejszego niz 8
punktow (a zalecana jest praca na 11-12 punktow oraz stosowanie czcionki Arial, Times New
Roman). Jest mozliwe przeciwdziatanie praktyczne przez mocne zaciskanie powiek a
nastepnie mocne otwieranie oczu w czasie odchodzenia od monitora. Czynno$¢ powtarza¢
kilka razy i ponawia¢ w ciggu dnia. Innym sposobem jest zamknigcie oczu i szczelne
zastoniecie ich dtonmi przy jednoczesnym naciskaniu nadgarstkami na gatki oczu. Nalezy si¢



skupié sie i zaczekaé az znikng wszystkie wystepujace kolorowe plamy. Cwiczenia powyzsze
nalezy wielokrotnie w ciggu dnia powtarzac.

Promieniowanie ekranu - promieniowanie ekranu jest powodem zachwiania rownowagi
mig¢dzy jonami dodatnimi a jonami ujemnymi w powietrzu, przez zwigkszenie si¢ ilosci
jondéw ujemnych. Reakcja cztowieka jest depresja, obnizenie ci$nienia krwi, obnizenie
sprawnosci organizmu i bol gtowy. Przeciwdzialamy tym zjawiskom przez stosowanie
drewnianych podiog, boazerii, oraz przez umieszczanie w pomieszczeniu roslin. Jednymi z
najlepszych roslin sg: papro¢, geranium, tuja pokojowa, jalowiec kartowaty, aloes, trzykrotka.
Zalecanym 1 efektywnym sposobem tworzenia dobrego mikroklimatu jest sztuczna jonizacja
powietrza. Jonizatory umieszczamy w odlegtosci 1 do 2 m od stanowiska pracy i
uruchamiamy na krotkie 60 do 110 minutowe okresy z 2 godzinnymi przerwami w pracy
jonizatora.

Pole elektromagnetyczne - jest wytwarzane przez plynacy prad. W nowoczesnym sprzecie nie
ma ono takiego znaczenia ze wzgledu na mniejszg ilo$¢ transformatoréw 1 cewek
elektromagnetycznych. Nadal jednak jest waznym czynnikiem wigzacym si¢ z praca
monitora, zwlaszcza monitora kineskopowego. Powoduje polaryzacje napiecia
elektrostatycznego pomigdzy czlowiekiem a ekranem monitora. W jej rezultacie twarz
operatora przycigga natadowane czasteczki kurzu w takim samym stopniu, co natadowany
elektrycznie ekran. Pogarsza si¢ proces oddychania oraz wyrazisto$¢ odczytywania z ekranu
informacji. Kurz 1 jonizacja powietrza moze wywolywac podraznienia skory 1 alergie. Silne
pole moze by¢ powodem zaburzenia procesow bioelektrycznych. Nie stwierdzono, mimo
wielokrotnych badan, szkodliwego wptywu na przebieg cigzy u kobiet. Wptyw na organizm
czlowieka jest ciggle przedmiotem sporow. Wszystkie aktualnie sprzedawane monitory,
zwlaszcza monitory LCD spetniajg bardzo rygorystyczne w tym zakresie normy TCO.
Promieniowanie rentgenowskie -emisja promieniowania rentgenowskiego przez nowoczesne
monitory zostala w ostatnich latach obnizong i obecnie jest nizsza od tta. Oznacza to, ze jest
ono nizszym od naturalnego promieniowania przyrodniczego. Na ile jego mate dawki przy
dhlugotrwatym oddziatywaniu na organizm wptywaja na cztowieka nie zostalo jeszcze
naukowo wyjasnione.

Pole elektrostatyczne -ktore powstaje w wyniku wtornej emisji elektronow wybijanych przez
wiazke elektronéw o wysokiej czestotliwosci, bombardujaca wewnetrzng powierzchnig
ekranu oraz towarzyszace mu promieniowanie jonizujace. Powoduje zbieranie si¢ na
powierzchni ekranu kurzu. Przesuwajac rgka po ekranie styszymy ciche trzaski, co oznacza,
ze na ekranie zebrat si¢ tadunek elektrostatyczny. Promieniowanie to jest neutralizowanym
przez dziatanie wody zawartej w powietrzu. Przy wilgotnosci powietrza 50 - 60% potencjat
elektrostatyczny jest znacznie ograniczonym. Dlatego waznym zagadnieniem jest wietrzenie
pomieszczen, zwlaszcza w okresie zimowym, kiedy wilgotno$¢ moze spada¢ do 30%.
Najbardziej intensywne pole elektrostatyczne wystepuje przez pierwszy kwadrans od
wlaczenia monitora. Zaleca si¢ wlaczanie komputera kilka minut przed rozpoczeciem pracy.
Promieniowanie jonizujagce w nowych monitorach jest filtrowanym przez szkto olowiowe
ekranu kineskopu. Samo szkto oraz warstwa antystatyczna redukuje niemal catkowicie pole
elektryczne i tadunki statyczne ekranu. Konstrukcja odchylania i ekranowanie zamyka pole
magnetyczne wewnatrz obudowy. Dzigki temu mozemy $miato spedzac znacznie wiecej
czasu przed ekranami monitoréw, bez obawy o nasze zdrowie. Produkowane obecnie
monitory, zwlaszcza LCD, posiadaja oznakowanie potwierdzajace spelnianie bardzo
surowych wymagan bezpieczenstwa pracy z monitorami. Ponizej pokazano wzory tych
oznaczen. Umieszczenie ich na monitorze Swiadczy o tym, ze monitor ten jest bezpiecznym
dla uzytkownika.

Ruch powietrza - zainstalowane wewnatrz komputera urzadzenia wirujace (wentylatory)
wymuszaja ruch powietrza przenoszac pytki, 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 wydzielaja
si¢ zwigzki chemiczne. Sg to gazy bezwonne, tlenki 1 furany. Sg zaliczanymi do
najgrozniejszych trucizn srodowiska naturalnego oraz maja dziatanie rakotworcze. Wydostaja
si¢ z emulsji ognioodpornej, ktérg pokryte sa obudowy nowych monitorow i jednostek
centralnych 1 dlatego wystgpuja najczesciej w pomieszczeniu, do, ktérego zostat wstawiony
nowo zakupiony sprzet. Przeciwdziatamy tym zjawiskom przez dobre ,, wygrzanie” sprzgtu w
czasie kilku dni w czgsto wietrzonym pomieszczeniu. Szkodliwe substancje w tym czasie
ulatniajg sig.

Komputer jest uciazliwy czy szkodliwy?

Zgodnie z Panig prof. Konarskg z Zaktadu Ergonomii CIOP,,, Komputery sa ucigzliwe, ale
nie s3 szkodliwe 1 przy zachowaniu odpowiednich §rodkoéw ostroznosci, zdrowie uzytkownika
komputera nie jest narazone na szwank. Dotychczas nie ma schorzen rozpoznanych jako
choroby zawodowe wynikajace z pracy na komputerze, ale sa choroby wywolywane praca na
klawiaturze. Taka chorobg nadgarstka jest zespot cie$ni nadgarstka, ktory dotychczas byt
chorobg zawodowa malarzy, pianistow 1 maszynistek. Choroby te ujawniaja si¢ po 10 do 12
latach pracy przy komputerze. Biorgc pod uwage, ze komputery na szerszg skalg w Polsce sa
stosowane od 1989 roku, to najblizsze lata pokazg jak rzeczywiscie w Polsce wyglada rozwdj
sytuacji w tym zakresie.

W literaturze zgodnie podkresla sig, Ze praca przy komputerze jest bardzo wyczerpujacym i
wymagajacym wytrzymatosci zajeciem:

po szesciu godzinach aktywnos$ci lewego palca wskazujacego, zwigzane z tym obcigzenia sa
porownywalne do obcigzenia n6g podczas 40 km marszu,

podczas 8 godzin pracy nasze oczy wykonuja okoto 30 tys. ruchow i sg tak przecigzone, ze
nie potrafig przystosowac¢ si¢ do kolejnych wymagan,

jezeli siedzimy przez dlugi czas to poszczegdlne elementy kregostupa ulegaja $cisnieniu a w
niewlasciwej pozycji przyciaganie ziemskie dodatkowo obcigza kregostup tak, ze po czasie
odczuwamy bol plecow, uszkodzenia dysku sa nie tylko skutkiem wypadku. Najczesciej
przyczyna jest brak ruchu lub dtugie unieruchomienie ciala. Najwiecej przypadkow
wysuniecia dyskow (95%) przytrafia si¢ pomi¢dzy najnizszym kregiem ledzwiowym a koS$cia
krzyzowa i dotyka najczesciej ludzi w wieku 30 do 40 lat,

schorzenia kregostupa, zwyrodnienia stawow gtownie dloni 1 nadgarstkdéw, zaburzenia
btednika, bole glowy, utrata wzroku i stuchu to tylko cze$¢ spraw nieprzyjemnych, ktére
spotka¢ moga nieomal kazdego, na podstawie przeprowadzonych badan stwierdza sie, ze 1 do
4% wszystkich uzytkownikow internetu to ludzie w wigkszym lub mniejszym stopniu
uzaleznieni, badania przeprowadzone w USA na grupie 0sob korzystajacych z komputera
powyzej trzech godzin dziennie wykazaty, ze blisko 80% z nich ma nabyte wady wzroku, a
praktycznie 100% cierpi na inne dolegliwosci wynikajace bezposrednio z faktu uzytkowania
komputera.

Tak, wigc, jesli chcemy, aby eksploatowane migsnie 1 stawy stuzyty nam dobrze 1 jesli
chcemy maksymalnie ograniczy¢ mozliwe negatywne skutki, to poza przyjmowaniem w
pracy wlasciwej pozycji ciala, powinnis$my, co godzing wychodzi¢ na §wieze powietrze lub na
przerwe z dala od stanowiska pracy i komputera. Jezeli ktore§ z wymienionych wczeséniej
objawOw ujawnig si¢, bedzie juz za pdzno. Najstarsza medyczng dewizg jest: ,, lepiej
zapobiegac niz leczy¢!” 1 ma to bardzo istotne znaczenie, tym bardziej, ze z leczeniem takze
moga by¢ problemy... poniewaz wielu lekarzy nie kojarzy rozpoznawanych chorob z naszym
komputerem! Podstawa do wprowadzania zasad ergonomii w biurze jest Rozporzadzenie
Ministra Pracy 1 Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998r. w sprawie bezpieczenstwa i
higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz. U. nr.148, poz. 973



z 1998r.), wraz z jego integralnym zalacznikiem do rozporzadzenia (poz.978) Minimalne
wymagania bezpieczenstwa 1 higieny pracy oraz ergonomii, jakie powinny spetniac
stanowiska pracy wyposazone w monitory ekranowe. W zataczniku tym sg wymienione
jedynie takie zalecenia, ktore pozwalajg na stworzenie stanowiska pracy bezpiecznego i
niestwarzajacego ryzyka powstania dolegliwosci w czasie pracy czy odlegtych negatywnych
skutkéw. Nie jest ono przepisem na nowoczesne 1 ergonomiczne stanowisko pracy przy
komputerze. Mozna spetni¢ wszelkie wymagania stawiane przez powyzsze rozporzadzenie a
praca w biurze bedzie nadal dla pracownika pracg ucigzliwg. Na jej ucigzliwos¢ bedzie
wplywata duza intensywnos¢ pracy oraz niedostosowanie stanowiska do potrzeb lub
upodoban pracownika wynikajace z jego nieSwiadomosci lub nieumiejgtnosci. Warunki pracy
nie spowodujg utraty zdrowia, ale mogg przyspieszy¢ i zwigkszy¢ poziom zmeczenia. Jednym
z pierwszych zauwazalnych efektow bedzie zmniejszenie efektywnosci 1 wydajnos$ci pracy
oraz wzrost liczby popetnianych bledow. Btedy wynikajace chocby z niewlasciwe;j
interpretacji danych moga powodowac znaczgace straty ekonomiczne 1 zmniejszy¢ poziom
bezpieczenstwa. Dlatego na stanowiskach pracy wymagajacych stabilno$ci zachowania
wzmozone] uwagi celowym bedzie stworzenie stanowiska pracy spetniajacego nie tylko
minimalne wymagania wynikajace z rozporzadzenia, ale stanowiska uwzgledniajacego
najnowsze zdobycze technologii 1 badan z dziedziny fizjologii pracy. Oto wymagania 1
najczesciej spotykane zagrozenia w wybranych, mozliwych do spotkania w biurach grupach
pracownikow 1 grup zblizonych zawodowo. Umozliwi nam poznanie zagrozen a szczegolne
uswiadomienie ich wyst¢gpowania oraz podanie sposobow i1 zasad umozliwiajacych ich
unikanie lub minimalizowanie skutkéw negatywnych.



