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Higiena pracy przy komputerze

W obecnym czasie komputer jest dla nas wielkim utatwieniem, gdyz uzywamy go do pracy, zabawy,
komunikacji, gier.

Ale dtugotrwate uzywanie komputera potrafi jednak niezle da¢ w kos¢.

Uzytkownikom dokuczaja problemy z oczami - pieczenie, wysychanie, b6le nadgarstkéw, szyi i plecow.
Niewtasciwe korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ w nastepstwie do powaznych wad postawy,
zwyrodnien stawdéw, a takze do pogorszenia sie wzroku.

To wszystko skutek niezachowania takich srodkéw zapobiegawczych jak higiena pracy przy komputerze.

Nie bez przyczyny wiec specjali$ci od BHP opracowali wiele zasad, ktore chronia przed kontuzjami.

Oto najwazniejsze z nich:

1.

Ekran nie powinien odbija¢ Swiatta - dlatego tez wazne jest ustawienie go pod odpowiednim katem w
stosunku do jego zrédet. Zle jest réwniez, gdy uzytkownik ma jasno$¢ przed sobg - np. lampke nad
ekranem. Optymalnie jest ustawi¢ sie bokiem.

Odlegtos$¢ pomiedzy brzegiem biurka, a ustawiong na nim klawiaturg powinna by¢ wieksza niz 10 cm.
Chodzi tu o mozliwo$¢ utoZzenia na biurku dioni. Pisanie z rekami bez oparcia jest bardzo ucigzliwe dla
uzytkownika. (W przypadku korzystania z laptopéw mamy miejsce na utoZzenie dtoni podczas pisania).
Odlegtos¢ ekran-uzytkownik powinna wynosic¢ co najmniej 40 cm. Podany w Rozporzadzeniu przedziat
to 40-75 cm.

Gorna krawedz monitora nie powinna znajdowac sie powyzej linii wzroku uzytkownika.

Wilgotnos$¢ powietrza nie powinna by¢ mniejsza niz 40% - chodzi tu o to, Zze w trakcie korzystania z
komputera oczy mocno sie wysuszaja, dlatego wazne jest zapewnienie pewnego poziomu wilgotno$ci w
pomieszczeniu.

Wysoko$¢ stotu i krzesta powinna by¢ tak dostosowana, by zapewni¢ co najmniej kat prosty pomiedzy
ramieniem, a przedramieniem uzytkownika.

I najwazniejsze: powinno by¢ co najmniej 5 minut przerwy na kazdg godzine pracy z komputerem.

Tyle specjalisci, a w praktyce....



Drogi uczniu

1.

10.

11.

Korzystaj z przerw. Nie spedzaj ich przed monitorem, najlepiej jest wstac i poruszac sie troche. Dobrze
jest wtedy zamkna¢ oczy na jakis$ czas lub popatrze¢ na cos$ zielonego - ten kolor wptywa kojaco na
Zmeczone Zrenice.

Sprébuj wprowadzi¢ do swojego rezimu pracy system tzw. mikroprzerw. Chodzi tu o kréciutkie
przerwanie zaje¢ (np. na kilkadziesiagt sekund), w trakcie ktérego wykonuje sie specjalne ¢wiczenia
rozluzniajgce mies$nie i relaksujace oczy. W przestrzeganiu zatozen pomoga ci specjalne aplikacje - na
przyktad Workrave - ktére bedg regularnie przypominaty o koniecznych przerwach i dyktowaty
niezbedne ¢wiczenia.

Ustaw optymalng dla danego monitora (i karty graficznej) rozdzielczo$¢. Jesli chodzi o czestotliwosé
odswiezania, lepiej nie schodzi¢ ponizej 85Hz.

Zadbaj o regularne wietrzenie pomieszczenia.

Staraj sie utrzymywac wyprostowang sylwetke (kat 90 stopni), rece wygodnie opieraj o blat biurka.
Optymalnym ustawieniem monitora jest odchylenie go lekko do tytu i ustawienie tak, aby byt idealnie
przed uzytkownikiem.

Glowe powinno sie trzymac prosto, nadmierne odchylenia do przodu lub do tytu mogg spowodowac¢
ucigzliwe bole mie$ni.

Przy pracy z laptopem (zwykle mato wygodnej) zaleca sie ustawienia go na biurku, a nie na kolanach.
Dodatkowo warto podtaczy¢ osobne peryferia - myszke i klawiature

Szczegblng uwage nalezy zwracac na utozenie dtoni na myszce - wieloletnie btedne uzytkowanie moze
doprowadzi¢ do tzw. zespotu cie$ni nadgarstka. Warto przemysle¢ zakup specjalnej podktadki, ktora
zawiera wyprofilowang podporke pod dton.

Dbaj o oczy. Postaraj sie raz na jakis czas je zamkna¢, by odpoczety. Jesli widzisz, Ze sg przekrwione i
nadmiernie przesuszone, skorzystaj z dostepnych na rynku kropel dla zmeczonych oczu - pamietaj
jednak, Ze to tylko dorazna pomoc. Dobrym pomystem jest tez odrywanie wzroku od monitora raz na
jaki$ czas i spogladanie gdzie$s w dal.

Jesli twoja praca wymaga od ciebie dtugotrwatego uzywania komputera, w czasie wolnym wybierz inne
aktywno$ci, nieangazujace wzroku. Najlepszym wyborem jest spacer gdzie$ wsrod zieleni - jak juz
wspomniano wczesniej, ten kolor dziata ozywczo na zmeczone oczy. W obecnej sytuacji rowniez

spacer, ale bez kontaktu z innymi osobami !!!

Jeszcze inne zalecenia, jakie trzeba mie¢ w pamieci, korzystajac z komputera.



10.

Nie stawiaj w poblizu komputera napojéw, ani jedzenia. Mniejsze zagrozenie - bo jedynie dotyczace
zabrudzenia klawiatury - wystepuje w przypadku sprzetéw stacjonarnych. Laptopy sa duzo bardziej
narazone na uszczerbek, gdyz majg zwartg konstrukcje. Oblanie klawiatury laptopa zwykle konczy sie
awarig catego urzadzenia.

Zadbaj o wtasciwa wentylacje sprzetu. Komputery stacjonarne zazwyczaj majg kratki wentylacyjne z
tytu obudowy - czasem takze z boku. Nie ustawiaj ich wiec tg strong do $ciany lub biurka, gdyz wtedy
ciepte powietrze nie bedzie miato ujscia, co z kolei moze doprowadzi¢ do przegrzania sie urzagdzenia. W
przypadku laptopdw wazniejsza rzeczga jest wlasciwe podtoze - skondensowanie podzespotéw w
kompaktowej obudowie powoduje, Ze sprzet tatwo sie nagrzewa, dlatego warto ktas¢ go na specjalnych
podktadkach. Niewtasciwe jest za to umieszczanie ich na udach (mimo iz swoja nazwe zawdzieczaja
wlasnie tej pozycji) - zaréwno pod wzgledem odprowadzania ciepta, jak i nieprawidtowej postawy
uzytkownika. Uwaga! Zasady dotyczgce przegrzewania obejmujg roéwniez monitory - one takze
powinny sta¢ w pewnej odlegtosci od $cian czy przegréd biurkowych. Trzeba uwazaé tez wtedy, gdy
obok ekranu znajduje sie lampka. Nie powinna ona dotykac sprzetu ani go ogrzewac.

Komputery - zaréwno stacjonarne, jak i laptopy - powinny by¢ podtaczone do listwy antyprzepieciowe;j.
Wpinanie kabli od sprzetéw do zwyczajnych przedituzaczy jest niebezpieczne. Przy pracy z waznymi
danymi warto zainwestowa¢ w UPS, czyli urzadzenie podtrzymujace napiecie w przypadku awarii
zasilania.

Usun z zasiegu swoich nég wszelkie kable podtaczone do komputera. W trakcie pracy mozna je
przypadkowo odtaczy¢, co moze skonczyc¢ sie Zle dla dysku twardego lub zasilacza - wszelkie
gwattowne odtaczanie energii jest szkodliwe dla urzadzenia.

W Zadnym wypadku nie korzystaj z komputera ze $ciggnieta obudowa. Jest ona w koncu po to, by
ostania¢ dziatajace pod napieciem podzespoty. Wylanie czego$ na otwarta jednostke gtbwna moze
skutkowa¢ w najlepszym razie uszkodzeniem sprzetu, w najgorszym - porazeniem pradem oraz
wybuchem pozaru. Uwaga! Wiele os6b mysli, ze zdjecie obudowy jest wtasciwym dziataniem w trakcie
wysokich temperatur - nic bardziej mylnego!

Nie wytaczaj komputera, odtaczajac go od razu od pradu. Takie zachowanie jest szkodliwe dla danych
zapisanych na urzadzeniu - system musi sie prawidtowo wytgczy¢. Czeste nieprawidtowe wylaczanie
sprzetu moze skutkowa¢ wadg mechaniczng dysku twardego.

Pamietaj, ze wnetrze obudowy powinno by¢ wolne od kurzu. Wszystkie podzespoty - a szczegdlnie dysk
twardy - muszg zostac¢ stabilnie umocowane w $§rodku jednostki centralnej. Nie moze zdarzy¢ sie
sytuacja, ze przypadkowe kopniecie obudowy spowoduje przesuniecie ktérego$ z elementow.

Nie ktadZ na obudowie zadnych przedmiotow - a szczegoélnie takich, ktére hamujg odptyw cieptego
powietrza.

Zadbaj o wtasciwg wilgotno$¢é w pomieszczeniu (powyzej 50%) - sucha atmosfera Zle wptywa na
urzadzenia elektroniczne. Z drugiej strony trzeba zachowa¢ umiarkowanie, gdyz zbyt nasycone parg
wodna powietrze moze by¢ w dtuzszej perspektywie szkodliwe.

Jesli nie masz do$wiadczenia i wiedzy w zakresie technologii informatycznej, nie

naprawiaj samodzielnie komputeréw. W sytuacji gdy jestes zmuszony co$ zrobi¢ wewnatrz obudowy,



pamietaj, by najpierw odlaczy¢ prad (wyjmujac wtyczke lub wytaczajac zasilacz), a potem dotknagé na
chwile obiema rekami obudowy komputera, by sie uziemié. Uzywaj Srubokreta z czujnikiem napiecia.

Nie dotykaj wnetrza wtaczonej jednostki centralnej, nie prébuj zatrzymywaé wentylatoréw palcami.

Opracowata A. Herda
Zrédta:

1. Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe.
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