Zasady bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowisku
wyposazonym w monitor ekranowy

Ergonomia stanowiska pracy z komputerem

Praca z komputerem to obok wysilku intelektualnego znaczne zmeczenie statyczne, na
ktére organizm reaguje bolami migéni, kregostupa oraz zaburzeniami krazenia. Dlatego
w rozporzadzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz. U.
z 1998 r. Nr 148, poz. 973) istnieje zalecenie wykonywania co jaki§ czas odpowiednio
dobranych ¢wiczen fizycznych majacych na celu rozluZnianie napigtych przy pracy réznych
grup mies$ni oraz ¢wiczen odcigzajacych oczy.

Ponadto nalezy pamig¢ta¢ o nastepujacych zasadach:
e uczniowi nie wolno pracowaé przy monitorze dtuzej niz 4 godz. dziennie;
e po kazdej godzinie pracy powinna nastgpi¢ 15-minutowa przerwa.

Przerwy w pracy nalezy wykorzystywa¢ na przewietrzenie pomieszczenia, wykonywanie
przez dziecko ¢wiczen fizycznych. W akcje uswiadamiania o zagrozeniach, jakie niesie ze
sobg wielogodzinna praca przy komputerze, powinni wilaczy¢ si¢ wszyscy: rodzice,
nauczyciele, lekarze.

Rozporzadzenie Ministra Pracy i1 Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe
formuluje minimalne wymagania bezpieczenstwa i1 higieny pracy oraz ergonomii, jakie
powinny spetnia¢ stanowiska pracy wyposazone w monitory ekranowe dotyczace m.in.:
monitora ekranowego (znaki, obraz, regulacje ustawienia, jaskrawo$¢ 1 kontrast znaku na
ekranie), klawiatury, konstrukcji stolu, krzesta, os§wietlenia. Kazdy powinien wiedzie¢, jak
nalezy zorganizowac stanowisko komputerowe zard6wno w szkole jak i w domu, oraz zdawac
sobie sprawe ze skutkoOw nieprzestrzegania zasad bhp w tym zakresie.
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1. Parametry stanowiska komputerowego. Zrodto: Z. Nowakowski, W. Sikorski, Informatyka bez
tajemnic.

Zasady higieny wzroku

1. Nie pracujemy przy komputerze bez okularow korekcyjnych (soczewek
kontaktowych) jesli nasz uklad wzrokowy ma wady nabyte lub wrodzone.

Zdrowe oczy i1 dobra ostro$¢ wzroku sg najwazniejszymi warunkami jakie powinna spetniac
osoba pracujaca przy komputerze. Kazda osoba korzystajaca z monitora komputerowego
powinna podda¢ si¢ przynajmniej raz na 2 lata lub czgsciej o ile to mozliwe, gruntownemu
badaniu przeprowadzonemu przez lekarza okuliste. Kontrolowanie stanu wzroku jest
konieczne poniewaz wykonywanie wytezonej pracy wzrokowej z bliska sprzyja rozwojowi
krotkowzrocznosci.

Okulary do pracy przy monitorze muszg by¢ dobierane indywidualnie, z uwzglednieniem
refrakcji oczu, 1 wieku pracownika, a takze warunkow istniejgcych na stanowisku pracy.
Okulary, nawet w przypadku niewielkiej wady wzroku, nalezy zaklada¢ zawsze przed
rozpoczgciem pracy przed monitorem, a nie dopiero, gdy zaczyna si¢ odczuwaé dyskomfort
widzenia .

2. Nie pracujemy w warunkach prowadzacych do wysychania galki ocznej.

—  Wilgotnos$¢ powietrza w pomieszczeniu nie powinna by¢ mniejsza, niz 50%.
— Stosujemy w razie potrzeby nawilzacze powietrza.
— Czesto wietrzymy pomieszczenie pracy.



3.

Po zauwazeniu nawet znikomych objawow (wrazenie obecnosci ciata obcego (piasku)

pod powiekami, ciezkos$ci, uczucie pieczenia powiek, trudnosci z otwarciem oczu po

przebudzeniu) wysychania powierzchni gatki ocznej stosujemy ,,sztuczne tzy”.

Stosujemy przerwy w pracy.

Swiadomie szybko mrugamy co kilka minut po kilka sekund z duza czestotliwoscia.
Stosujemy diet¢ korzystng dla oczu (preparaty zawierajace witaminy A i C, luteing

oraz mineraty).

Pracujemy na stanowisku ergonomicznym zapewniajacym optymalne warunki
pracy.

Stanowisko takie powinno spelnia¢ wymagania zamieszczone w zalaczniku do
Rozporzadzenia Ministra Pracy i1 Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U.
Nr 148, poz. 973). Miedzy innymi nalezy przestrzega¢ nastepujace zasady:

Nie nalezy stawia¢ monitora naprzeciw okna, ani na jego tle.
Monitor powinien sta¢ bokiem do okna.

Monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu, ktorego okna wychodza na pdtnoc, a jesli nie
jest to mozliwe nalezy stosowac zaluzje.

Nalezy ustawi¢ monitor tak, aby ostre widzenie uzyskaé z odlegtosci 50-70 cm. Zbyt

bliska odlegtos¢ zwieksza wysitek akomodacji, a przy dlugotrwatej pracy wzrokowe;j
moze czasem powodowac utrzymujacy si¢ skurcz migsni skutkujacy uczuciem
napigcia oczu, bolami glowy, a nawet zaburzeniami ostro$ci widzenia przy
przenoszeniu wzroku na inne odleglo$ci.

Na monitor nalezy patrze¢ z gory, a jego srodek powinien znajdowac si¢ ok. 20 cm
ponizej linii oczu czyli (ok. 15° ponizej linii oczu) - sprzyja obnizeniu galek ocznych
1 powiek, zmniejszajac powierzchni¢ parowania tez i nadmierne wysychanie oczu.

Wiasciwe pochylenie powierzchni ekranu to 10-20 stopni.

Regulacja oswietlenia powinna by¢ zapewniona przez trzy zrodla: oswietlenie ogdlne
1 punktowe pomieszczenia oraz oswietlenie dzienne regulowane zaluzjami. Oprawy
oswietlenia ogdlnego powinny by¢ skierowane tak, by §wiatto padato na podtoge lub
blat stotu (nigdy na ekran monitora).

Nalezy stosowa¢ czarne pismo na jasnym tle.

Nie nalezy wykorzystywa¢ w czasie pisania, pisma mniejszego niz 8 punktow
(a zalecana jest praca na 11-12 punktow oraz stosowanie prostych rodzajow czcionki
np. Arial, Times New Roman).

Systematycznie przeprowadzamy ¢wiczenia rozluzniajace mieSnie oczu
i prowadzace do relaksu i odpoczynku ukladu wzrokowego.



Jest wiele sposobdw rozluznienia mig¢$ni oczu poprzez ¢wiczenia relaksacyjne. Nawet podane
ponizej najprostsze z nich stosowane systematycznie przynosza widoczne po kilku dniach
skutki - zmniejszenie uczucia napigcia oczu, poprawa koncentracji na wykonywanej pracy,
a dzigki zmianie pozycji ciata - takze odpoczynek dla uktadu migsniowego.

Nalezy co godzing:

odejs¢ od komputera, wyjrze¢ przez okno i co najmniej przez 1 minute skoncentrowaé
wzrok na oddalonych przedmiotach, najlepiej na zieleni;

zamkna¢ oczy na pelng minute;

zrobi¢ sobie 30 sekundowa sesje¢ czgstszego mrugania, obydwojgiem oczu oraz
kazdym pojedynczo;

spojrze¢ w ciemno$¢ - skrzyzowac dtonie na czole, tak by §rodki dloni zastonily nasze
oczy, a lokcie opieraty si¢ o biurko. Nalezy zwrdci¢ uwage, by nie uciska¢ oczu,
a jedynie je przykrywaé. Poczeka¢ na stan, kiedy zobaczymy zupelng ciemno$¢, a
wzrok osiggnie stan relaksacji i potrwac¢ tak co najmniej 30 sekund.



