Ergonomia —
Organizacja miejsca pracy

Tomasz A. Winiarczyk

definicja pojecia ERGONOMIA

(gr. ergon ‘praca, dzieto’ + nomos ‘prawo’)

Unauka zajmujgca sie dostosowaniem
rodzaju pracy i srodowiska zawodowego
do cech psychofizycznych cziowieka,
stworzeniem optymalnych warunkow
pracy, zwracajgc uwage gt. na zdrowie
pracownika, wydajnosc i jakosc¢ pracy oraz
klasyfikacjg ludzi do okreslonych zawodow




rodzaje

dWyrdznia sie:
— ergonomie koncepcyjng
(wprowadzanie zasad ergonomii podczas
opracowania koncepcji oraz projektowania)

— ergonomie korekcyjng
(korekta warunkow pracy na drodze
modernizacji juz funkcjonujgcych stanowisk
pracy, maszyn, urzgdzen)

CZLOWIEK OTOCZENIE
CECHY PSYCHOLOGICZNE SRODOWISKO
= Pamiec = Oswietlenie
= Postrzeganie ERGONOM|A = Mikroklimat
*Uwaga
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OBIEKTY TECHNICZNE
= Narzedzia pracy

(miotek, kompute

CECHY FIZJOLOGICZNE

= Budowa anatomiczna
= Antropometria Wyposazeme

(kr )
= Wytrzymatosc fizyczna e
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Worunki srodowiska materialnego

; Halas Promieno -
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Worunks pracy na stanowisku roboczym

S — urzadzenia sygnalizacyjne maszyny,; ST — urzgdzenia sterownicze ma-
szyny: R — receptory (zmyslty) pracownika; E — efektory (zespoly miesni)

Pracownika
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normatywy dotyczace
pomieszczen
dmin. 2 m? wolnej powierzchni

dmin. 3 m wysokosci

dmin. 13 m3 wolnej przestrzeni




wysokosC — wyjatki

U Dopuszcza sie obnizenie wysokosci tych pomieszczendo 2,5 mw
Swietle jezeli:

— W pomieszczeniu zatrudnionych jest nie wiecej niz 4 pracownikow, a na
kazdego przypada co najmniej po 15 m?3 wolnej objetosci
pomieszczenia

— przy pracach w pomieszczeniu ustugowym lub produkcyjnym drobnej
wytworczosci mieszczgcym sie w budynku mieszkalnym nie wystepujg
pyty lub substancje szkodliwe dla zdrowia, hatas nie przekracza
dopuszczalnych wartosci poziomu dzwieku w budynkach mieszkalnych
(okreslonych w polskich normach), a na jednego pracownika przypada
co najmniej 15 m3 wolnej objeto$ci pomieszczenia.

0 Wysokos¢ pomieszczen, w ktorych pracownicy przebywajg jedynie
od 2 do 4 godzin w ciggu doby, nie moze by¢ mniejsza niz 2,2 m.

uktad przestrzenny

bezkolizyjne dojscie i przemieszczanie sie
pracownikOw w miejscu pracy

szerokosc¢ przejscia w biurach powinna
byC nie mniejsza niz 75 cm, a przy ruchu
dwukierunkowym 100 cm

minimalna wysokosc przejscia 200 cm




temperatura

e

W pomieszczeniach pracy nalezy zapewnic
temperature odpowiednig do rodzaju
wykonywanej pracy (metod pracy i wysitku
fizycznego niezbednego do jej wykonania) nie
nizszg niz 14°C (287 K), chyba ze wzgledy
technologiczne na to nie pozwalajs.

W pomieszczeniach pracy, w ktorych jest
wykonywana lekka praca fizyczna, i w
pomieszczeniach biurowych temperatura nie
moze byc¢ nizsza niz 18°C (291 K).

temperatura

U Temperatura powietrza w pomieszczeniach
pracy siedzgcej powinna wynosic:
— w lecie okoto 20-24°C;
— W zimie, gdy nosi sie cieplejszg odziez i bielizne,

moze byC nizsza i moze wynosic ok. 18-22°C.

L Dla osob starszych okresla sie nieco wyzszg
temperature, ze wzgledu na czesto uposledzong
funkcje krgzenia obwodowego.
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wilgotnosc

0 Wilgotnos¢ powietrza powinna byc taka, aby nie
powstawato uczucie suchosci (wysychania sluzéwek ust
i nosa) i suchosc¢ skory, sprzyjajgcej niepozgdanemu
gromadzeniu fadunkow elektrycznych na jej powierzchni

a w nastepstwie zwiekszeniu podatnosci na stany
zapalne i alergie.

O Jezeli w pomieszczeniu sg stosowane nawilzacze

powietrza, nalezy pamietac¢ o czestej ich dezynfekc;i.

— W przeciwnym przypadku mogg stac sie wylegarnig i
rozpylaczem bakterii z grupy Legionella, moggcych powodowac
choroby uktadu oddechowego o groznym przebiegu (zapalenie
ptuc lub grypopodobne).
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wentylacja ';,7;4

powinna by¢ naturalna (okna) i

grawitacyjna, mechaniczna (ciagi
wentylacyjne)

powinna zapewniC wymiane powietrza w
ilosci nie mniejszej niz 20m3 $wiezego
powietrza na godzine na zatrudnionego.

— W przypadku kubatury pomieszczenia
mniejszej niz 20 m3 na jedng osobe, wymiana
powinna wynosi¢ nie mniej niz 30 m3

swiezego powietrza na zatrudnionego. "




wentylacja

dw naszej strefie klimatycznej nie jest
konieczna, zwtaszcza ze oprocz wysokich
kosztow utrzymania, ciggi klimatyzacyjne z
zamknietym obiegiem powietrza mogg byc
rowniez siedliskiem legionelli

mozliwe fatalne skutki klimatyzacji z
centralng regulacjg temperatury, nie
uwzgledniajgcej réznic w nagrzewaniu sie
pomieszczen spowodowanych
niejednakowym nastonecznieniem 13

kserokopiarki — ozon

U podczas pracy kserokopiarek wydziela sie ozon,
ktorego nawet niewielkie ilosci sg fatwo
wyczuwalne, co budzi niepokoj pracownikow
— stezenie ozonu przy pracy pojedynczych urzgdzen

nie przekracza na ogot dopuszczalnych stezen

Ow razie wiekszej liczby kserokopiarek
pomieszczenie powinno by¢ oddzielone od

stanowisk statej pracy pracownikow i dobrze
wentylowane




oswietlenie — normy

dmin. natezenie oswietlenia dla pomieszczen nie
przeznaczonych do pracy — ok. 20 Ix
U natezenie oswietlenia na poziomej ptaszczyznie
roboczej, ktore mozna zaakceptowacC w
pomieszczeniach, w ktorych ludzie przebywajg
przez dtugi okres czasu, niezaleznie od tego, jakie
jest wykonywane zadanie wzrokowe powinno
wynosic nie mniej niz 200 Ix
— rdznica natezenia oswietlenia miedzy sgsiednimi
pomieszczeniami (np. pomieszczenie pracy i korytarz)
nie powinna by¢ wieksza niz 5:1

oswietlenie — praca biurowa

U co najmniej 500 Ix na stanowisku biurowym w
obszarze zadania, tzn. na dokumentach i
klawiaturze

— dla stanowisk, na ktérych praca jest wykonywana jest
w niezwykle krotkim czasie. poziom natezenia
oswietlenia mozna obnizy¢ do 300 Ix

— w kreslarniach 750 Ix

Uréwnomiernosé oswietlenia, ktéra w obszarze
zadania powinna wynosi¢ co najmniej 0,60
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Jak dostosowac oswietlenie

W miejscu pracy?

Wykorzystanie
Swiatta
naturalnego

Ustaw monitor
prostopadle do okna

Odpowiedni
kolor swiatta

Dobierz zaréwki w

Lampa 26ttym kolorze

biurkowa

Stosuj regulowana ,
obrotowa lampke na

N
b,

Redukcja
oswietlenia
fluorescencyjnego
Korzystaj z lamp

biurkowych

Eliminacja
odblaskow
Obréé ekran, dostosuj

taluzje, uzyj naktade!
na monitor
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0 CO TYLE

hatas

dzwieki zazwyczaj o nadmiernym
natezeniu (zbyt gtosne) w danym miejscu i
czasie, odbierane jako: ,bezcelowe,
nastepnie ucigzliwe, przykre, dokuczliwe,
wreszcie szkodliwe”

kazdy dzwiek, ktory moze doprowadzi¢ do
utraty stuchu, albo by¢ szkodliwy dla
zdrowia lub niebezpieczny z innych
wzgledow (df MOP)
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dopuszczalne normy dot. hatasu

[dB]

(dmaks. 85 dB 160
— Praca w ciggtym

140

hatasie w 130
granicach 95-

100 dB nie moze |’ §
trwac dziennie o

dtuzej niz 40-

100 minut, za$ ;g:
praca w hatasie o _

do 110 dB - nie
dtuzej niz 10

30 —
20 —

0

wybuch petardy

syrena alarmowa

powyzej 130 dB
wywoluja trwale uszkodzenia sluchu, wzbudzajg drgania
organ6w wewngtrznych czlowieka, powodujac ich schorzenia

PROG BOLU

start odrzutowca

4 wiertarka i a
80 silnik motocykla @

Spiew ptakow ,

od 85 do 130 dB
uszkadzajg sluch, uniemozliwiajq rozumienie mowy
nawet z odleglosci 0,5 m, powodujg liczne schorzenia organizmu ludzkiego

do 85 dB

natezenie dzwieku uznawane za bezpieczne dla zdrowia

ykla rozmowa
40 — 49
szelest lisci i l

minut dziennie. ;=

skala natezenia hatasu —
skala logarytmiczna

— decybel (dB) jest jednostkg logarytmiczng, wiec rzeczywisty hatas nie rosnie liniowo
wraz ze wzrostem natezenia podawanego w decybelach

— wzrost hatasu o 1 decybel oznacza tak naprawde wzrost o0 26% w stosunku do stanu
poprzedniego (1 dB to najmniejsza zmiana, jakg wychwytuje przecietne ludzkie ucho)

— $rednio co 3 dB hatas rosnie nam dwukrotnie
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g
Pneumay Y000 wPa
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90

200000 pPa
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Pomieszczenie

70
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60
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% Las (cichy). < RHERy
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Grzegorz Makarewicz CIOP-PIB. 20 uh

140 dB - PROG BOLU

Start samolotu

Samochéd
clezarowy

20

0dB - PROG SLYSZALNOSCI




poziom hatasu a skutki

Uczucie bolu — powodyje trwrate
uszkodzenie stuchu, pobudza do drgan
mektore narzady cztowieka

Poziom szkodliwy dla zdrowia cztowieka,
drazliw 08¢, nadpobudliw osé,zabutrzenia
stuchu

Zaktdcenia vukiado kraZemia trawienne go i
hormonalnego, agresja, zmniejszenie
wydajnosci pracy

Zmiana cisniemia kru, zaktdcenia w
porozumiewariu sig

Zakidcenia snu i wypoczynku l

Brak szkodliwych oddzialywan,
Moze by¢ denerwujgey lub przeszkadzad w
pracy wymagajace] skupienia
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hatas w pracy biurowej

dréwnowazny poziom dzwieku A
(wytwarzanego przez urzgdzenia
wyposazenia technicznego budynkow) nie
powinien przekraczac:

— dla pomieszczen administracyjnych, biur
projektowych, do prac teoretycznych,

opracowania danych i innych o podobnym
przeznaczeniu wartosci 55 dB

— w przypadku wykonywania trudnych i

ztozonych zadan wartosci 35 — 55 dB
22




hatas w pracy biurowej

U najwyzszy dopuszczalny poziom dzwieku A
(wytwarzanego przez urzgdzenia wyposazenia
technicznego budynkow), nie powinien
przekraczac:

— w pokojach biurowych wykorzystywanych przez
odrebnych uzytkownikow — 35 dB

— w biurach wielkoprzestrzennych, pomieszczeniach
biur typu open-space — 40 dB (przy wytaczonym
hatasie maskujgcym)

— w pokojach do prowadzenia rozmow poufnych (w tym
gabinetach dyrektorskich) — 30 dB
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stres psychospoteczny

U Przeciwdziatanie nadmiernej intensywnosci
pracy moze polegacC na wprowadzaniu przerw w
pracy (5 minut po kazdej godzinie pracy) lub
tgczeniu pracy przy komputerze z pracami
innego typu.

L Ograniczenie monotonii i nadmierne;
czgstkowosci pracy mozna 0siggngc przez
zlecanie operatorowi zadan o mozliwie wysokim
stopniu stymulacji, urozmaicenia, zamiast
dazenia do automatyzowania wszystkiego co da

sie zautomatyzowac. o




warunki sanitarne — umywalki

dumywalki
— prace brudzgce, narazajgce na kontakt

Z

substancjami szkodliwymi lub zakaznymi:

1 umywalka na kazdych 5 pracownikow

— umywalki szeregowe do mycia zbiorowego
(np. na budowach): 1 umywalka na kazdych 5

pracownikow

— praca biurowa i pokrewna: min. 1 umywalka

na 30 mezczyzn lub 20 kobiet
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warunki sanitarne

Toalety uzywane przez kobiety lub kobiety i mezczyzn Toalety uzywane przez mezczyzn
llos¢ pracownikéw  llos¢ ubikacji  llos€ umywalek lloé¢ pracownikéw  lloé¢ ubikacji
1-5 1 1 1-15 1
6-25 - - 16-30 2
26-50 3 3 3]-45 2
51-75 4 3 46-60 3
76-100 5 5 61-75 3

76-90 4
91-100 -

llos¢ umywalek

1

N OW oW N =
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warunki sanitarne — ubikacje

Ubikacje dla pracownikdw powinny bycC
zlokalizowane w odlegtosci
nieprzekraczajgcej 75 m od stanowiska
pracy.

dWyjatek stanowig osoby pracujgce stale
na otwartej przestrzeni — wowczas
odlegtosc¢ od toalety moze wynosic

maksymalnie 125 m od najdalej
potozonego stanowiska pracy.

1A

transport reczny

KOBIETY | MEZCZYZNI | KOBIETY | KOBIETY MtODOCIANE | MtODOCIANI
W CIAZY | KARMIACE | (dziewczeta (chiopcy
PIERSIA 15-18 lat) 15-18 lat)
maksymalny 12 kg 30 kg 3 kg 6 kg 8 kg 12 kg
ciezar przy
pracy stalej
maksymalny 20 kg 50 kg 10 kg 14 kg 20 kg

ciezar przy
pracy
dorywczej
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powvieidm

powytej obreay
barkowej

RECZNE PRZENOSZENIE PRZEDMIOTOW PRZEZ JEDNEGO PRACOWNIKA

MEZCZYENI KOBIETY
max max max
max max vy
muq muq muﬁ 12&:!* zuu4 12u4
— e = - - - —— - — PSS It ——— it e IR
PRACASTAA  PRACADORYWCZA odieglodé ponad 25 m SRACA STAEA RACA DORYW(CZA odiegloié ponad 25 m
:\D L m m * max ma: max
30 kg 30kg
c Bkg 12 kg 12kg
-
— = — |
— —— e
— EEE e § __ — -—
o | | | e a P S e O = == = = ==
k3t nachylenia > 30° at nachylenia > 30° Kat nachylenia € 30° kat nachylenia > 30° tylen na i
PRACA STALA PRACA DORYWCZA y i P:_ACA sv-u; pu:::mw:;f- I

=~
=~
;‘.\.
>
~
=,

— ———— .
PRACA STALA PRACA DORYWCZA = = = .
/2 PRACA STALA FAACADORTIEA.
L @)
max 50 kg
max 20 kg

normy przy
pracy z
komputerem

Prawidtowe tlo Nieprawidiowe tto Nieprawidtowe to

.
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praca z komputerem

U Praca przy komputerze, wykonywana codziennie
dtuzej niz 4 godziny, moze by¢ ucigzliwa.

U Przerwy co godzine trwajgce 5 min.

— Pracownica spodziewajgca sie dziecka ma miec 10-
minutowg przerwe w kazdej godzinie pracy przy
ekranie komputera.

U Stanowisko pracy wyposazone w monitor
ekranowy powinno byc¢ tak usytuowane w
pomieszczeniu, aby zapewniato pracownikowi
swobodny dostep do tego stanowiska.

— Odlegtosci miedzy sgsiednimi monitorami powinny
wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a miedzy pracownikiem i
tylem sgsiedniego monitora - co najmniej 0,8 m. 31
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