Bezpieczna praca
przy komputerze

ZAGADNIENIA

& Czynniki wptywajace na bezpieczefistwo pracy
= Przygotowanie stanowiska pracy

= Zabezpieczenie warunkéw zdrowotnych

Komputer jest bardzo przydatnym urzadzeniem i wielkim udogodnieniem w zyciu co-
dziennym. Moze jednak by¢ przyczyng wielu probleméw zdrowotnych, takich jak pogor-
szenie wzroku, wady postawy, béle niektérych miegni.

vptywajgce na bezpieczng prace

Jak wykazujg badania, wiekszo$¢ oséb pracujacych codziennie przy komputerze skarzy

sie na béle glowy lub kregostupa, lzawienie oczu, napiecie miesni, ogélne rozdraznienie.

Czgsci z tych dolegliwosci mozna unikna¢, pracujac przy specjalnie zaprojektowanym sta-

nowisku roboczym. Powinno ono by¢ wyposazone w odpowiednie:

¢ Meble (krzesto z regulacja wysokosci oraz kata nachylenia oparcia, a takze duzy Dlat,
umozliwiajacy zachowanie wlasciwej odleglosci od monitora).

# Oswietlenie.

¢ Urzadzenia zapewniajace mikroklimat (temperatura 21-22°C; wilgotno$¢ powietrza
50-65% dla 0séb obstugujacych komputer, a 30-70% w przypadku napraw kompute-
réw, aby zmniejszy¢ ryzyko wyladowar elektrostatycznych; lekki ruch powietrza).
Ponadto powinno sie:

¢ Uzywac wylacznie monitoréw spetniajacych miedzynarodowe normy bezpieczenistwa
lub wyposazonych w odpowiednie filtry ochronne.

® Zachowywac odpowiednig odlegto§¢ monitora od oczu.

* Wykonywac ¢wiczenia relaksujace zaréwno wzrok, jak i uktad nerwowy.

¢ Stosowac czeste przerwy w pracy z komputerem.

Czynniki szkodliwe

Najwazniejsze zagrozenia dla cztowieka pracujacego przy komputerze to oddzialywanie:
¢ Pola elektromagnetycznego.

Pola elektrostatycznego.

Promieniowania cieplnego.

Promieniowania nadfioletowego.

Stabego promieniowania rentgenowskiego.

Diug ata praca przy komputerze moze powodowac:
® Zmeczenie wzroku, pieczenie oczu.

e Bole miesni i stawéw.

e Brak ostroéci widzenia.

¢ Boli sztywno$¢ karku oraz ramion.
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Bol kregostupa.

» Dretwienie i skurcze rak.
e Oslabienie, znuzenie.

o Niepokéj i nerwowosc.

Stanowisko pracy

Spedzajac przy komputerze wiele godzin, nalezy odpowiednio ustawi¢ stanowisko pracy,
aby zapobiec bélom kregostupa i glowy, schorzeniom rak czy zmeczeniu oczu. Nieodpo-
wiednie ustawienie klawiatury, np. podniesienie nézek, moze powodowa¢ nadwerezenie
nadgarstka.

Na jedno stanowisko pracy przy monitorze ekranowym powinno przypadac¢ 6 m? po-
wierzchni pokoju o wysokosci co najmniej 3,3 m. Jesli w pomieszczeniu znajduje sie wie-
cej niz jeden komputer, stanowiska pracy nalezy rozmiesci¢ tak, aby minimalna odleglos¢
migdzy sasiednimi réwnolegtymi monitorami wynosita 60 cm. Odleglo$¢ miedzy tylem
monitora a glowa sasiedniego uzytkownika powinna z kolei wynosi¢ co najmniej 80 cm.

Podtoga w pomieszczeniu z komputerami powinna by¢ gladka, bez szczelin, pokry-
ta wyktadzing antyelektrostatyczng. Stanowiska pracy musza by¢ tak usytuowane, aby
wszyscy uzytkownicy mieli do nich swobodny dostep. Biurko powinno mie¢ blat o szero-
kodci 80-90 cm i dtugosci 120-160 cm. Maja sie na nim swobodnie zmieéci¢ klawiatura,
myszka, podstawka na dokumenty i monitor. Miedzy przednia krawedzig blatu biurka
a klawiaturg musi pozostac¢ 5-10 cm wolnej przestrzeni na swobodne oparcie dtoni. Wy-
sokos¢ biurka powinna by¢ dopasowana do wzrostu uzytkownika, z mozliwo$cia regula-
cji w zakresie 65-75 cm (rys. 1.1).
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Rys. 1.1. Prawidlowa postawa podczas pracy

Monitory nalezy ustawia¢ w takich miejscach, w ktérych nie bedzie sie w nich odbijato
$wiatto naturalne ani sztuczne. Monitor powinien by¢ oddalony optymalnie o 70 cm (mi-
nimalnie 45-50 cm) od oczu i wlasciwie wyregulowany (kontrast obrazu, rozdzielczo$c).
Nalezy réwniez odpowiednio ustawi¢ biurko, krzesto i klawiature, aby nie nadwereza¢
mie$ni. Odchylenie uzytkownika od pionu podczas pracy nie powinno przekraczac 15°.




Komputer wykorzystujemy zaréwno do pracy, jak i do zabawy — gtéwnie gier stuzacych
rozrywce. W tym drugim przypadku czesto — niestety — zapominamy o swoim zdrowiu.

Zapewnienie odpowiednich warunkéw zdrowotnych
Po kazdej godzinie pracy przy komputerze nalezy zrobi¢ 5 minut przerwy. Nie nalezy jes¢
przy komputerze, gdyz grozi to zalaniem lub zabrudzeniem czesci zestawu komputerowe-

go. Moga one wtedy ulec uszkodzeniu.

Swiatlo stoneczne nie powinno pada¢ wprost na monitor, poniewaz odbite $wiatlo jest
szkodliwe dla oczu. Najlepsze rozwigzanie to postawienie monitora na tle okna lub zasto-
niecie okna zaluzjami. Po zmierzchu nalezy zapali¢ $wiatho i lampke na biurku. Nie nalezy
pracowac tylko przy $wietle monitora, gdyz wystepujacy w takim przypadku duzy kontrast
powoduje bardzo szybkie zmeczenie oczu.

Wymagania dotyczace prawidtowego o$wietlenia pomieszczen, w ktérych znajdujg sie
komputery, okresla norma PN-EN 12464. Wedtug tej normy warto$¢ natezenia $wiatta
wewnetrznego mierzonego na klawiaturze powinna wynosic¢ 500 Ix (lukséw).




Regulamin pracowni
komputerowej
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Zasady obowiazujace w pracowni komputerowej
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asady ogdlne

1. Kazdy uczen powinien zapoznac sie z regulaminem pracowni komputerowej i jest zo-

bowigzany do jego przestrzegania

2. Uczniowie mogg przebywa¢ w pracowni komputerowej jedynie w obecno$ci nauczy-

ciela.

3. Uczniowie s3 zobowigzani przestrzega¢ zasad BHP dotyczacych stanowiska pracy, jak

réwniez sprzetu komputerowego znajdujacego sie w pracowni.

1. Uczniowie
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wchodzg do pracowni komputerowej wytgcznie za zgoda nauczyciela.
- Kazdy uczen pracuje jedynie na swoim stanowisku i nie moze go zmieni¢ bez zgody
nauczyciela (stanowisko zostaje mu przydzielone na poczatku zajed).
. Podczas zajec uczen nie opuszcza swojego stanowiska pracy.
. Uczniowie wlaczaja i wylaczaja komputer wylacznie na polecenie nauczyciela.
- W czasie zaje¢ nalezy zachowac cisze, aby nie przeszkadzac innym w pracy.
. Nalezy dbac o porzadek na stanowisku pracy i wokét niego, a w szczegélnosci:
e Nie wolno pi¢ ijesc.
¢ Nie wolo dokonywac samemu zadnych napraw sprzetu komputerowego.
¢ Nie wolno dokonywac zadnych zmian w systemie operacyjnym bez zgody nauczyciela.
e Nie wolno podlaczac zadnych urzadzert do komputera bez zgody nauczyciela.
» Nie wolo pobiera¢ i instalowac oprogramowania bez wyraznego polecenia nauczy-
ciela prowadzacego zajecia.
» Niedozwolone jest usuwanie plikéw i folderéw z dysku twardego.
. Z internetu mozna korzystac tylko w celach dydaktycznych.

8. Kazdy uczert powinien dostosowa¢ stanowisko pracy do wlasnych potrzeb (tzn. wyre-
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gulowac krzesto i nachylenie monitora komputerowego).
. W przypadku zauwazenia jakichkolwiek usterek sprzetowych nalezy niezwlocznie ten
fakt zgtosi¢ nauczycielowi prowadzacemu zajecia.

10. Uczen ponosi odpowiedzialnos$¢ za wszelkie usterki spowodowane niewtagciwym uzy-

1,

waniem sprzetu komputerowego.

asady koricowe
Sprzet znajdujacy si¢ w pracowni komputerowej stuzy wszystkim uczniom majgcym
zajecia w danej pracowni, dlatego kazdy uczer powinien dba¢ o jego stan.

2. Po zakonczeniu zaje¢ nalezy doprowadzi¢ stanowisko pracy do stanu, w jakim je za-

stali$my.




