Zasady BHP pracowni komputerowej

Osoba obstugaga komputer przed rozpagZem pracy powinna:

o Posiada szkolenie z zakresow przepiséw BHP.

o Przygotowa stanowisko pracy — przystosoévaiurko i krzesto do wymiaréw swojego
ciata, zapewrdti odpowiednie éwietlenie, w miag potrzeb wywietrz§ pomieszczenie.

0 Przygotowé komputer do pracy: ustagvimonitor we wiaciwej pozycji, uruchond
komputer.

0 Przygotowé dokumenty potrzebne do pracy.

o Po upewnieniu 8i ze nie mazadnych zagrizen ani przeciwwskazauruchomé zadany
program.

o W przypadku jakichkolwiek wtpliwosci nalery zgtost sie do prowadzcego lub
administratora sali.

0 Zauwaone usterki na stanowisku nayenatychmiast zgtosiprowadacemu lub osobie
odpowiedzialnej za administrowanie gal

Czynndaci zakazane obstugigemu komputer:

o Uzywania dyskietek i programéw niewiadomego pochoizen

0 Czyszczenia komputergdncego pod nagciem ,na mokro”.

0 Spazywania positkow i ptynéw, a tale alkoholu i palenia tytoniu na stanowisku obstugi
komputera.

o Gromadzenia na stanowisku ptynéw tatwopalnych bempiecznych, magnesow, metali
namagnesowanych, magnetyczneplkerii.

0 Samowolnego naprawiania komputera bez odpowiedipcawnid, uzywania komputera
jesli jest niesprawny, lub istnieje prawdopodatsvo przebicia pdu elektrycznego.

0 Zezwalania na obstgg komputera osobom postronnym, pozostawienie ¢iprbez
nadzoru.

o Stosowania niebezpiecznych metod obstugi komputétédre mog spowodowé
zagraenie wypadkowe.

Czynndaci uzytkownika po zakaczeniu obstugi komputera:

o0 Wytaczy¢ komputer, monitor i inne ugdzenia oraz spex zasilapcy urzadzenia.

0 Zabezpiecz§ przed osobami postronnymi dyskietki i inngmi&i danych.

0 Posprata¢ stanowisko pracy.

0 Sprawdzi, czy pozostawione stanowisko nie stwaakehkolwiek zagreen.

Komputery powodu okreslone zagraéenia, jakie niesie praca wrodowisku pola

elektrostatycznego i elektromagnetycznego:

o Kobiety w chzy powinny pracowa& bezpdrednio przy monitorze nie wiej niz 4
godziny w cagu dnia.

Nalezy przestrzega wszystkich zasad uwzginionych w regulaminie BHP, a w razie

zaistnienia sytuacji nie wymienionej w przepisactery zwroci sie do prowadzcego lub

administratora sali.



Ergonomia pracy przed komputerem

Biurko:

Wysoka¢ blatu powinna b§ dostosowana do pra@ogj przy nim osoby i pozwala
na zachowanie co najmniepth 90 stopni (miedzy ramieniem a przed ramieniemzy p
pisaniu na klawiaturze. Przestfizea nogi powinna pozwdlina ptaskie utgenie stép na
podtodze. Wszystkie elementy wypasaia stanowiska powinny by zas¢gu ramion, bez
konieczndgci przyjmowania wymuszonych pozycji. sienie jest to maliwe - mana
skorzysta z r&znego rodzaju udogodnie podstawek na notatki, uchwytéw na dokumenty,
podstawek pod telefon czy podikd.

Krzesto

Ergonomiczne krzesto powinno dpbrotowe i mié mazliwos¢ regulacji wysokéci
siedziska. Oparcie krzesta powinno ¢byksztattowane zgodnie z naturalrpozych
kregostupa i mié mazliwos¢ utozenia ramion na podtokietnikach.

Monitor

Monitor komputera powinien znajdowaie w odlegt@ci wyprostowanejgki, a gérna
jego krawedz powinna znajdow@ sic na linii wzroku lub do 20 stopni potj. Swiatto,
najlepiej naturalne, powinno pada boku ekranu. W przeciwnym razie powodujecemce
wzrok odblaski hdz razi w oczy.

Klawiatura i mysz

Monitor, klawiatura i pracaca osoba powinny znajdowai¢ w linii prostej, tak aby praca
przy komputerze nie wymuszata ekr tutowia. Nadgarstki powinny lBypodparte, najlepiej
na podkfadceelowej, ktéra zminimalizuje ucisk i ryzyko mikrow@w.

Dobra organizacja i wyposanie stanowiska komputerowego ocz§svi moze
zminimalizow& zagraenie. Ale czasem warto po prostu zfolsiobie przerw i i$¢ na
spacer...
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Dolegliwosci zdrowotne wywotane pra@ z komputerem

Najczscie] wystpujace problemy zdrowotne, przy diugotrwatej pracy pkeynputerze:
Mrowienie oraz dgtwienie ndg i ramion

Bdle gtowy, plecow, karkuak, nadgarstkow

Zapalenigsciegien, stawow

Zmeczenie wywotane gtéwnie brakiem odpowiednich przerw

Obrzk, opuchlizny palcéw, dtoni, stawow

Znieksztatcenie ki, m.in. ,nadgarstek informatyka”

Ostabienie koordynacji ruchow

Ostabienie mgsni (bywa nawet zanik raéni nég)

Pieczenie oczu, rozmazywanie ebrazu
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