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- opracowanie

pomieszczenie

* Na kazdego pracownika w
pomieszczeniu z komputerami powinno
przypadac:
dminimum 13 m3 wolnego wnetrza,
Uminimum 3 m wysokosci,
dminimum 2 m? wolnej powierzchni podtogi.




oswietlenie

poziom i natezenie oswietlenia regulujg Polskie
Normy: PN-84/E-02033 Oswietlenie wnetrz
Swiattem elektrycznym

oswietlenia stanowisk komputerowych sg
uregulowane w normie ISO 924 oraz ISO 8995

najkorzystniejsze oswietlenie ma natezenie w
przedziale od 300Ix do 700Ix, o rbwnomiernosci
oswietlenia > 0,65

na klawiaturze komputera srednie natezenie
oswietlenia ma wynosic 500 Ix.

praca a oswietlenie

Z pola widzenia pracujgcego nalezy usungC wszelkie zrodta
Swiatta emitujgce oswietlenie silniejsze od monitora.

Nalezy stosowac¢ oswietlenie ogdlnego, bez doswietlania
oswietleniem miejscowym ze wzgledu na powstawanie
zjawiska olsnienia.

Konieczne jest dostosowanie wtasciwosci monitora
komputera, a zwtaszcza odpowiednie nasycenie barwy i
kontrastu.

Czarne pismo na jasnym tle dziata na oczy najtagodnie;j.
Zalecane jest zatem pisanie ciemnych liter na jasnym tle.

Zmiany kontrastu powodujg szybkie zmeczenie sie oczu.




Pomieszczenia do pracy z komputerami

Oswietlenie

Aby unikngé meczacych odbié¢ swiatta w monitorze

| jego otoczeniu, nalezy:

« ustawia¢ monitory rownolegle do okna, g

* do oswietlenia pomieszczenia stosowac *Z—L-—:Hmin‘ir
swiatto rozproszone, G

- unika¢ mebli z potyskiem. @m’“

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

Optymalny kat widzenia
W pfaszczyznie pionowej

Wymagania techniczne
Odpowiednie ustawienie monitora wzgledem okna

Okno
Okno

Okno

Zrédto: http://www.ciop.pl/11961.html




zastony verticale

o$wietlenie sufitowe
rozproszone g

1. Monitor - pokryty warstwg
antyodbiciowg lub wyposazony
w odpowiedni filtr.

2. Klawiatura - min. 10 cm
od krawedzi stotu.

3. Krzesto - stabilne, na kétkach
Z podstawg min. pieciopodporowg
oraz regulacjg wysokosci
40 + 50 cm, z mozliwoscig
obrotu 0 360°. Siedzisko
wyprofilowane, pochylenie oparcia
5° do przodu i 30° do tytu.

4. Podnoézek - kat pochylenia 0° + 15°,
wysokos¢ dostosowana do potrzeb
pracownika.




Wymiary i odlegtosci

Wymiary stotu pod monitor

ao%
(Jesli monitor stoi na komputerze, wéwczas
stét musi by¢ nizszy, ale tak, by odlegtos¢
= e od podtogi do blatu klawiatury wynosita
8 o co najmniej 50 cm)
:
Krzesto powinno mie¢ mozliwosé
regulacji jak najwiekszej
\ oparc|e |ICZby elementow:
‘ / podtokietnik wysoko$¢, gtebokosé
regulacja~. i pochylenie siedziska,
oparcia wysokos¢ i pochylenie oparcia

siedzisko

L dzwignia regulaciji
" siedziska

59 309
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Dobor monitora

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

» Ekran monitora powinien by¢ pokryty warstwg antyodbiciowg
lub wyposazony w filtr.

» Znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne
i czytelne. Jaskrawosc i kontrast ekranu
powinny by¢ tatwe do regulacji w zaleznosci
od oswietlenia stanowiska pracy.

a promieniujg
ultrafioletem
tylko do 0.001 NDN

* Nie zaleca sie stosowania monitorow
z dodatnim kontrastem luminanciji
(jasne znaki na ciemnym tle).

. Monltor powmlen mlec mozllwosc obrotu
w lewo i prawo oraz mozliwos¢

pochylania co najmniej o 5° i odchylania
co najmniej o 20°.

Promieniowanie elektromagnetyczne

80 cm

» Odlegtos¢ oczu pracownika * Pole elektromagnetyczne jest silniejsze
od ekranu powinna wynosi¢ za monitorem - zaleca sie, aby monitory
40 +75cm ustawiac parami tytem do siebie

w odlegtosci co najmniej 80 cm

*» Odlegtos¢ pomiedzy sgsiednimi monitorami
powinna wynosic¢ co najmniej 60 cm,
a miedzy pracownikiem i tytem sgsiedniego
monitora - co najmniej 80 cm




Zagrozenia

Praca biurowa z wykorzystaniem komputera jako
narzedzia pracy nie jest pracg niebezpieczna.

Ryzyko nagtego wypadku jest bardzo mate.

Praca w statej pozycji moze sie odbi¢ w dtuzszym
okresie czasu na zdrowiu pracownika.

Wsrod osob obserwuje sie wiele dolegliwosci
ruchu, jak réwniez inne dolegliwosci zdrowotne.

Dolegliwosci zdrowotne

Gtéwne obserwowane dolegliwosci zdrowotne:

- Bl (gtowy, plecow, karku, nadgarstkow)

- Zapalenie (Sciegien, stawow)

- Obrzek, opuchlizna (palcéw, dtoni, stawdw)
- Mrowienie, dretwienie konczyn

- Ostabienie koordynacji ruchow

- Ostabienie miesni

- Zmeczenie

- Pieczenie oczu, rozmywanie sie obrazu

- Rozdraznienie

Zrédto: http://www.bhp.org.pl/Article845.html




Czy aranzacja
stanowiska
umozliwia
koncentracie uwagi?

Stanowisko w
wydzielanym
migjscu, zbrt
blisko innych

Zzy jest
wystarczajaca ilosc
migjsca na biurku?

Za mato miejsca
na dokurmenty

Czy dokurmenty
wpisywane do
komputera sa,
urnigeszczone
wiygodnie?

53 umieszczone 2
boku monitora na
limii wzroku

Zzy monitor jest
odpowiednio
umieszczony?

Jest umieszczony
centralnie, ale
zhyt wysoko

Czy klawiatura jest
umieszczona
prawidtowo?

Jest potoZona
centralnie, ale
powrzej fokcia

Czy przedmioty
czesto uZywane w
pracy sg tatwo
dostepne?

53 poza
zasiggiem reki

Zzy nadgarstki
moga by podparte
przy klawiaturze?

Moga byé oparte
na brzegu stofu
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