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1. Cel prezentacji

Celem prezentacji jest
omowienie podstawowych
zagadnien zwigzanych
Zz organizacjq stanowiska
komputerowego zgodnie z
zasadami ergonomiii.



2. Lokalizacja Uniwersytetu
Ekonomicznego w Poznaniu
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3. Podstawowe terminy i pojecia
Statystyka wypadkow

Roczna ilos¢ wypadkow:
budownictwo 6 659
transport 5 782
przetworstwo przemystowe 5 390
handel | naprawy 3 222
gornictwo 2 893
szkolnictwo — wypadki uczniow 160 000



3. Podstawowe terminy i pojecia

Wypadki przy pracy i wypadki studentow

Rektor prowadzi ewidencje wypadkow przy pracy i
wypadkow studentow, ktérym ulegli podczas zajec
organizowanych przez uczelnie.

Przy ustalaniu okolicznosci i przyczyn wypadkow
studentéw stosuje sie odpowiednio przepisy dotyczgce
ustalania okolicznosci i przyczyn wypadkow przy pracy.
Szifzegéiowy tryb postepowania w tych sprawach ustala
rektor.

Rektor, na podstawie dokumentacji wypadkowej jest
obowigzany sporzadzi¢ raz w roku analize okolicznosci i
przyczyn wypadkow na terenie uczelni.

Na podstawie ww. analizy, rektor jest obowigzany
okresli¢, w porozumieniu z kanclerzem i odpowiednimi
stuzbami bezpieczenstwa i higieny pracy uczelni, giowne
kierunki dziatan w zakresie bezpieczenstwa i hlgleny
pracy w uczelni.
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3. Podstawowe terminy i pojecia

Obowiagzki studentow z zakresu bhp

Do obowiazkdow studentow nalezy przestrzeganie przepisow i

zasad bezpieczenstwa i higieny pracy, a w szczegolnosci:

znajomosc¢ przepisow i zasad bhp obowigzujacych studentow
podczas przebywania w Uczelni oraz poza jej terenem w
miejscu odbywania zajec€ i praktyk,

udziat w szkoleniach oraz instruktazach z zakresu
bezpieczenstwa i higieny pracy,

wykonywanie zadan i ¢wiczen podczas zaje¢ zgodnie z
przepisami i zasadami bezpieczenstwa i higieny pracy, oraz
stosowanie sie do zalecen i wskazéwek prowadzacych zajecia,

dbanie o porzadek i tad w miejscu odbywania zaje¢,
niezwloczne powiadomienie prowadzgcego zajecia o
zauwazonym wypadku, udzielenie pierwszej pomocy osobom
poszkodowanym oraz ostrzezenie innych os6b o zauwazonym
zagrozeniu wypadkowym.



3. Podstawowe terminy i pojecia

Definicja BHP

BHP to minimum warunkoéw i zasad, ktore
zaktady pracy i pracownicy zobowigzani sg
stworzyc¢ dla uchronienia przed zagrozeniami
ze strony urzadzen technicznych, procesow
technologicznych, narzedzi, substancji
toksycznych, temperatur, srodowiska
dzwiekowego, wibracji, oswietlenia, katastrof
itp.



3. Podstawowe terminy i pojecia

Definicja ERGONOMII

Ergonomia okresla stosunki powstajgce
miedzy cztowiekiem a jego zajeciem,
sprzetem i sSrodowiskiem w najszerszym
tego stowa znaczeniu, wigczajac w to
sytuacje zwigzane z praca, zabawa,
rekreacjg i podroéza.



3. Podstawowe terminy i pojecia

NAUKA ERGONOMII
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4. Ergonomia stanowiska komputerowego




4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Oswietlenie

O Stosowanie oswietlenia ogélnego

Natezenie oswietlenia: PN = 500 Ix,

normy zagraniczne = 300 - 750 Ix
Mikroklimat

Zalecana temperatura powietrza wynosi
odpowiednio: zima 20 - 24 °C, lato 23 - 26 °C
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4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Wilgotnosc

Wzgledna wilgotnosc¢ powietrza w
pomieszczeniu powinna wynosic¢ 50 - 65%.

Hatas

Zaleca sie aby poziom dzwieku nie
przekraczat 40 - 50 dB(A).

15
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Pomieszczenia do pracy z komputerami

Oswietlenie

Aby unikna¢ meczacych odbic

Swiatla w monitorze i jego

otoczeniu, nalezy:

® ustawia¢ monitory
réwnolegle do okna;

® do oswietlenia
pomieszczenia stosowac
Swiatlo rozproszone;

m unika¢ mebli z polyskiem.

Wazne, aby takie elementy, jak maszynopis,
klawiatura i ekran znajdowaly sie w polu
najlepszego widzenia.

Optymalny

kat widzenia

w plaszczyznie
pionowe;.
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Pomieszczenia do pracy
z komputerami (1)

Dyrektywa 90/270/EWG

Na kazdego pracownika w pomieszczeniu z komputerami powinno
przypadac:

B minimum 13 m3 wolnego wnetrza,
B minimum 2 m? wolnej powierzchni podiogi.

Oswietlenie powinno zapewnia¢ komfort pracy wzrokowe;.




Czynniki powodujgce obcigzenie
organizmu podczas pracy siedzgcej

OhEissen e weroky obqu.em_e miesni utrzymujacych
pozycje ciata (typu statycznego)

jednostronne obcigzenie miesni

bezposrednio wykonujacych Hifes psychospoleczny
czynnosé robocza (nieznacznego S

stopnia wysitki, powtarzane z duza r"%{f
czestotliwoscig — monotypia) <




4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Stanowisko komputerowe

Rozporzadzenie 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. 98. 148. 973)



Pomieszczenia do pracy
z komputerami (2)

Ustawienie sprzetu wzgledem oswietlenia

zaslony verticale

g™

' d
/ oéwietlenie sufitowe
P ok rozproszone

75cm 12m

e

Ustawienia monitoréw powinno byc réwnolegte do okien i linii Swiatel
sufitowych (ptaszczyna ekranu jest prostopadia do okna).




Promieniowanie elektromagnetyczne

m Odlegtos¢ oczu pracownika m Pole elektromagnetyczne
od ekranu powinna wynosic jest silniejsze za monitorem,
40 - 70 cm dlatego zaleca sie, aby moni-
tory ustawiac¢ parami tylem
do siebie w odlegiosci co
najmniej 80 cm.

m Odleglos¢ pomiedzy sasied-
nimi monitorami powinna
Wynosi¢ co najmniej 60 cm.
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Dobor monitora

B Natezenie promieniowania elektromagnetycznego monitorow,.
zwlaszcza tzw. low radiation (LR), wynosi zaledwie tysieczne
czesci NDN.

B Ekran monitora powinien by¢ pokryty warstwa antyodbiciowg
lub wyposazony w filtr.

B Znakina ekranie powinny by¢ wyrazne i czytelne. Jaskrawosc¢
i kontrast ekranu powinny byc¢ tatwe do regulacji w zaleznosci
od oswietlenia stanowiska pracy.

B Nie zaleca sie stosowania monitoréw z dodatnim kontrastem lumi-
nancji (jasne znaki na ciemnym tle).

B Monitor powinien mie¢ mozliwosc obrotu wokot osi pionowej
CO najmnigj po 60° w lewo i prawo oraz mozliwos¢ pochylania
co najmniej o 5° i odchylania co najmniej o 20°.




Wymiary i odlegtosci (2)

min. 80 M 60 Wymiary stolu
— w przypadku ustawienia
na nim monitora

(Jesli monitor jest
ustawiony na komputerze,
wowczas stél musi by¢
nizszy, ale tak, aby
przestrzen na nogi pod
blatem dla klawiatury
wynosita co najmniej

50 cm.)

70 +-90cm

Krzeslo powinno miec
oparcie mozliwosc¢ regulacii
jak najwiekszej liczby
elementow: wysokosc,
glebokosc i pochylenie
regulacja siedziska; wysokosc¢
dparca i kat nachylenia oparcia.

podtokietnik

siedzisko
dzwignia
regulacji

siedziska



4. Ergonomia stanowiska komputerowego
Wplyw zmian pochylenia plecow podczas
siedzenia na zmiany cisnienia w krazku
miedzykregowym

nie
p—
=
(a W
=
0,0 —
- ®
=
(o]
X
2
& -0 e s
N Ria
-~
= *
c 2 '\\ ®
2 02 e N g
0) ‘\. \
2 R N
g \‘\\ .\\\ tak
C \\ \\.
2 o3 T
B | oD g L g, g dec OH . 5
&) ¥ ! 1 !

90 100 110 120

Nachylenie oparcia plecow (w °)



4. Ergonomia stanowiska komputerowego
Praca przy laptopie
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4. Ergonomia stanowiska komputerowego
Praca przy laptopie
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5/5.4 Strona 1
PRACA PRZY KOMPUTERZE

PN-92/F-06000
PN-N-08000
PN-N-08028

Wymiary i odlegtosci (1)

Nalezy pamigtac¢, aby odleglosc
oczu od ekranu miescila sie
w granicach 40 — 70 cm.

Kat qd_chylenia tp‘iowia‘ do tyt_u od poziomu



4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Krzesto powinno posiadac:

dostateczng stabilnos¢, przez wyposazenie go w podstawe co
najmniej pieciopodporowa z kétkami jezdnymi,

wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace wygodng pozycje
ciata i swobode ruchéw,

regulacje wysokosci siedziska w zakresie 400 + 500 mm, liczac

od podiogi. B
T 16
.’r\?



4. Ergonomia stanowiska komputerowego

- regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje
pochylenia oparcia w zakresie: 5° do przodu i 30°
do tytu,

- wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia
odpowiednie do naturalnego wygiecia kregostupa i
odcinka udowego konczyn doinych,

- obrot wokot osi 360°.

29



Organizacja stanowiska pracy (1)

Granlca zaglegu optymalnego - 100 cm

I min. 120 cm i
f 15 15°
a0
JC

&
p: — A Tw i (P8
E ‘:L\

/ P D /

/ N z Z/K ’@

Granica zasiggu maksymalnego - 160 cm

D - dokumenty

DR — drukarka

JC - jednostka centralna

K - klawiatura

M — monitor

P — pojemnik z dyskietkami

Wynikajgce z ergonomii parametry
pracy operatora komputerowego




4. Ergonomia stanowiska komputerowego







4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Zagrozenia

Wsrod choréb mozna wymienic:

1 tokiecC tenisisty,

zespot ciesni nadgarstka,

1 zespot napiecia miesni karku,
1 zespot ucisku zyty podobojczykowej.

33



|4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Rysunek
przedstawiajacy
miejsce
narazone na
szczegolne
uszkodzenia,
Zwigzane z
pisaniem na
klawiaturze.

34



4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Objawy

0 dretwienie, bol i ktucie kciuka, palca
wskazujgcego, srodowego ewentualnie
palca serdecznego, czesto nasilajace sie
W hocy,

0 bél, ktory promieniuje z reki poprzez
przedramie i ramie do barku,

0 ostabione czucie w palcach, nie zawsze
dostrzegane przez chorego.

35



4. Ergonomia stanowiska komputerowego

Zapobieganie

przed pracag zrob sobie rozgrzewke ramienia, reki i
palcow,

nie zapominaj o czestych przerwach na rozluznienie i
odpoczynek reki,

postaraj sie znalez¢ alternatywne zadania aby
zredukowac powtarzalne ruchy nadgarstka,

zmien lub zmodyfikuj swoja codzienna aktywnosc¢
zarowno podczas pracy jaki i uprawiania hobby na
mniej obcigzajaca nadgarstek,

zmodyfikuj w miare mozliwosci swoje otoczenie w
pracy; zdrowe stanowisko komputerowe powinno si¢
sktadac z regulowanego stotu i krzesta oraz podkiadki
pod nadgarstek.

36



Organizacja stanowiska pracy (2)

Ergonomia

Do prawidlowego uksztaitowania
stanowiska pracy przydatna jest
Znajomosc¢ ergonomii:

goérna krawedz ekranu monito-
ra nie powinna znajdowac sie
powyzej oczu pracownika,
inne urzadzenia, jak skaner,
drukarka powinny znajdowac
sie w zasiegu rak pracownika.

Naturalna i wygodna pozycija ciala
zmniejsza zagrozenia dla uktadu
miesniowo-szkieletowego:

siedzisko powinno miec¢ requ-
lacje wysokosci w zakresie
40 + 50 cm od podiogi,

plyta siedziska i oparcie
powinny by¢ wyprofilowane
odpowiednio do naturalnej
pozycji siedzacej,

oparcie powinno mie¢ mozli-
wos¢ regulacji w zakresie

5% do przodu i 30° do tylu.



1. Wez kilka (6-7)
gtebokich wdechow.
Wdychaj powietrze
przez nos, wydychaj
przez usta.

Cwiczenia

2. Podnies rece
tak wysoko, jak to

mozliwe, rozciggajac sie.

Opus¢ rece.
Powtorz to kilka razy.

3. Podnies wyprostowane
na boki ramiona i wykonaj
kilka matych krazen do

przodu i tytu. Opus¢ rece.

Powtérz to éwiczenie 3 razy.

Nastepnie wykonaj kilka
wymachow ramion do tytu.

4. Potéz tokie¢ na stole.
Trzymaj przedramiona

i dion druga reka i zginajac
w nadgarstku przyciagaj
do siebie. Wytrzymaj tak
przez 5 sekund.

Powtdrz éwiczenie
Zmieniajac rece.




5. Podnies rece, dionmi
zwréconymi do przodu,

na wysokos$¢ ramion.
Odchyl ramiona do tytu,
utrzymujac tokcie nisko.
Wytrzymaj tak przez

15 sekund.

Powtérz ¢wiczenie trzy razy.

od biurka, wyprostuj ramiona

i pochyl sie do przodu tak, aby
ramiona byly jak najblizej kolan.
Utrzymaj te pozycje 10 sekund.

6. Siedzac na krzesle, odsunietym

7. Wykonaj naprzemiennie
kilka ruchow dtonmi:

— $cisnij w piesé

— palce roztéz wachlarzowato.



