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MINIMLANE WYMAGANIA DOTYCZACE
ORGANIZACJI STANOWISK PRACY
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POMIESZCZENIA PRACY

Pomieszczenia statej pracy — w ktdrych faczny czas przebywania tego samego pracownika w ciggu jednej doby
przekracza 4 godz.
Pomieszczenia czasowej pracy - w ktorych taczny czas przebywania tego samego pracownika w ciggu jednej doby
trwa od 2 — 4 godz.

Ip

Rodzaj pomieszczenia

Min.
wysokos¢

Wolna powierzchnia na 1 pracownika

Uwagi

Pomieszczenia do pracy, naukiiinnych
celéw, ktoérych nie wystepujg czynniki
uciazliwe lub szkodliwe dla zdrowia:

- jezeli przebywajg w nich wiecej niz

4 osoby

2,5m

- Na kazdego z pracownikéw jednoczesnie zatrudnionych w
pomieszczeniach statej pracy powinno przypada¢ co najmniej 13 m2
wolnej objetosci pomieszczenia

- 2 M2 wolnej powierzchni podtogi (nie zajetej przez urzadzenia
techniczne) dla pomieszczen statej pracy

- jezeli przebywaja w nich nie wiecej niz
4 osoby

3,0 m

jw

- pomieszczenia na antresoli otwartej do
wiekszego pomieszczenia

2,2 m

Pomieszczenia do pracy i innych celéw,
w ktérych wystepujg czynniki ucigzliwe
lub szkodliwe dla zdrowia

3,3m

Pomieszczenia przeznaczone na
czasowy pobyt ludzi

- jezeli nie wystepujg czynniki szkodliwe
dla zdrowia

2,2 m

- jezeli wystepuja czynniki szkodliwe dla
zdrowia

2,5m
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POMIESZCZENIA BIUROWE

POMIESZCZENIA
POMIAROWO —
KONTROLNE

Montaz, prace

POMIESZCZENIE GDZIE
WYST. CZYNNIKI
SZKODLIWE

UWAGI

Stanowisko - kreélenie precyzyjne
z komputerem techniczne

OSWIETLENIE oswietlenie naturalne i sztuczne, brak oswietlenia

500 IX 750 1000 IX - dziennego wymaga uzyskania odstepstwa wydanego

przez wpis.
- stosunek - powierzchni podtogi do powierzchni okien
TEPERATURA 18C 14C — w pomieszczeniach
MINIMALNA w ktérych wykonywana
jest praca fizyczna.

WENTYLACJA GRAWITACYJNA

mechaniczna —
stanowiskowa
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BEZPIECZENSTWO | HIGIENA PRACY
PRZY MONITORZE EKRANOWYM

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej
z dn. 1 grudnia 1998 r. w sprawie bhp na stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

Pracodawca jest obowigzany do przeprowadzania na
stanowiskach pracy, wyposazonych w monitory ekranowe,
oceny warunkoéw pracy w aspekcie:

1. Organizacji stanowisk pracy, w tym rozmieszczenia elementéw
wyposazenia, W sposob zapewniajgcy spetnienie wymagan bezpieczenstwa
i higieny pracy,

2. Stanu elementdéw wyposazenia stanowisk pracy, zapewniajgcego
bezpieczenstwo pracy, w tym ochrone przed porazeniem prgdem
elektrycznym,

3. Obcigzenia narzagdu wzroku oraz uktadu miesniowo-szkieletowego
pracownikow,

4. Obcigzenia pracownikéw czynnikami fizycznymi, w tym szczegdlnie
nieodpowiednim osSwietleniem,

5. Obcigzenia psychicznego pracownikdéw, wynikajacego ze sposobu organizacji
pracy.
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ pracownikom:

A

1. tgczenie przemienne pracy zwigzanej z obstugg monitora ekranowego‘zcﬁymi
rodzajami prac nie obcigzajgcymi narzagdu wzroku i wykonywanymi w mhych
pozycjach ciata - przy nie przekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy przy
obstudze monitora ekranowego lub

2. Co najmniej 5-minutowg przerwe, wliczang do czasu pracy, po kazdej godzinie
pracy przy obstudze monitora ekranowego,

3. Profilaktyczng opieke zdrowotng, w zakresie i na zasadach okreslonych
w odrebnych przepisach.

4. Okulary korygujgce wzrok, zgodnie z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan
okulistycznych przeprowadzonych w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej,

wykazg potrzebe ich stosowania podczas pracy przy obstudze monitora
ekranowego.
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

PODSTAWOWE ZASADY WASCIWEJ PODSTAWY
W CZASIE PRACY

1. Trzymac gtowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie powodowato to
znieksztatcen odcinaka szyjnego kregostupa.

2. Opierac sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmeczenia kregostupa
w odcinku szyjnym. Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie.

3. Trzymac fokcie przy sobie lub oparte na poreczach fotela gdyz nie obcigza to
dodatkowo plecow.

4. Siedzie¢ ergonomicznie, regulowad oparcie i wysokos¢ fotela. Klawiature
ustawic nisko, aby nie powodowac zgiecia rgk w nadgarstkach.

5. Regulowad wysokosc¢ fotela, pamietajac, aby stopy swobodnie opieraty sie
o podtoge. Nogi powinny byc¢ zgiete w kolanach pod katem prostym.
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

6. Stopy trzymac ustawione swobodnie i ptasko na podtodze
lub na odpowiedniej podstawce - podndzku.

7. Stale przysuwac sie jak najblizej do oparcia krzesta, rOZW|eraJa“2rk~ﬁa}szeTzeJ
kolana i opierajgc sie o podfoge cata powierzchnia stop.

8. Klawiatura powinna byc¢ ustawiong na nieslizgajgcej sie powierzchni
i w przypadku wysokosci klawiatury wiekszej niz 3 cm, nalezy wyposazyc ja
w odpowiednie podkfadki pod nadgarstki.

9. Gtowa prosta, miesnie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki
piersiowej. Siedzisko krzesta powinno zapewnic¢ oparcie do potowy topatek
siedzgcego oraz podporka ledzwiowa.

10. Po kazdej godzinie pracy z komputerem, jego uzytkownik powinien robic
przerwe, w czasie, ktorej powinien wykonywac ¢wiczenia oddechowe, masaz
palcow rak, rozluznia¢ miesnie tutowia oraz masowac skore gtowy.
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40-50 cm
obrét 360°

70-90cm

2r6ai0: ergorest
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

Nieprzestrzeganie zasad bhp przy komputerze moze by¢ powodem powstawania
wielu niekorzystnych objawéw chorobowych. Niektére z nich to:

1. RSI (Repetitive Strain Injury), Zespo6t CieSni Nadgarstka.

To zespot urazow wynikajgcych z przecigzenia. Jego objawy to przewlekty bol
ramion, przedramion, przegubow dtoni.

Przyczyny kumulujg sie przez wiele lat. Ich powodem jest dtugotrwata praca

w siedzgcej pozycji powodujgca statyczne obcigzenie miesni i nacisk na dyski
miedzykregowe, oraz praca na nie ergonomicznej klawiaturze bez podktadki pod
nadgarstki.

Dochodzi do usztywnienia migsni plecéw, karku i rak. . 5®siiy

% Sy
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

2. Dolegliwosci kregostupa i plecow - spowodowane sg
niewfasciwym urzgdzeniem i wyposazeniem stanowiska
pracy, ale takze samoczynnym przyjmowaniem przez
pracownikow niewtasciwej postawy w czasie pracy.

Objawami sg bdle kregostupa, plecéw, dyskopatia, skurcze
miesni ndg oraz skrzywienie kregostupa.
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. Impotencja, dolegliwosci menstruacyjne i poronienia - sg skutkiem
dtugotrwatej, pracy przy komputerze, dodatkowo potegowanej siedzgagcym
trybem zycia w domu. Moze to predysponowac niektére z kobiet w cigzy do
samoistnego poronienia, ale takze do zahamowania wewngatrzmacicznego
rozwoju ptodu. Jako jedng z przyczyn podaje sie elektrostres.
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

4. Zawroty gtowy - s3 jednym z najczesciej spotykanych objawdw. Sa
powodowane ztym stanowiskiem pracy i przecigzeniem oczu, stresem
oraz dtugim korzystaniem z okularéw VR zwtaszcza okularow w
metalowych oprawach, ogniskujgcych promieniowanie.
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BHP — STANOWISKO KOMPUTEROWE

5. Podraznienia skory i alergie - wywotuje je kontakt skory z dodatnio
natadowanymi czgstkami kurzu odpychanymi przez monitory oraz
wypychanymi z jednostek centralnych komputerdw przez ich wentylatory
w kierunku operatora. Objawami to podraznienia skory i alergie.

6. Podraznienia btony sluzowej - podraznienia sluzéwek oczu, nosa, krtani
wywotywane przez reakcje organizmu na zbyt duze stezenie ozonu w
powietrzu. Wystepowanie u 0sob zatrudnionych w duzych halach biurowych
wyposazonych w drukarki i kopiarki laserowe.

PRZEJSCIE DO KOLEJNEGO DZIALU
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