SAUGUS DARBAS SU

KOMPIUTERIU



Kiekvieno darbuotojo aplinka turi buti saugi, patogi ir nekenksminga
sveikatai,
jrengta pagal darbuotojy saugos ir sveikatos reikalavimus.

Darbo patalpy temperatira:
o Neturi bati aukstesne kaip 28°C.
e Dirbant lengvg fizinj darbg - 16 - 20°C,
e Dirbant sunky fizinj darbg - 10 - 15°C.

Optimali santykiné oro dregmé patalpose turi buti 40 - 60%.

AVAE

VILNIUS SVEIKIAU



Darbo kompiuteriu sauga:

Siekiant produktyviai dirbti ir iSvengti neigiamo poveikio sveikatai, svarbu
tinkamai jrengti darbo vieta. Europos Sgjungoje darbo viety ergonomik3a
reglamentuoja speciali ES direktyva 90/270/EC, kurios turi laikytis visos ES
nares, taip pat jg papildanti ISO-9241 norma, kurioje atkreipiamas démesys
ir j darbo vietos baldus bei jrang3, darbuotojo sédésena. Lietuvoje
galiojanti higienos norma HN 32:2004 ,,Darbas su videoterminalais. Saugos
ir sveikatos reikalavimai* reglamentuoja kompiuterinés darbo vietos

jrengima ir darbo su kompiuteriu saugos reikalavimus.
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Patalpa:

Lietuvos higienos normoje HN 32:2004 nurodoma, kad vienai darbo vietai su
kompiuteriu turi bati skiriama ne maziau kaip 6 m2 darbo patalpos ploto ir ne
maziau kaip 20 m3 erdves, taip pat vietos laisvai judeti.

Jeil kabinete yra daugiau, nei viena darbo su kompiuteriu
vieta, atstumas tarp videoterminalo ekrano ir kito ///
uzpakalinio pavirsiaus turi buti ne mazesnis kaip 2 metrai,
tarp soniniy pavirsiy - ne mazesnis kaip 1,2 metro.
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Darbo stalas ir kede:

Darbo stalas turi bati pakankamai didelis, kad badty galima patogiai isdéstyti
displejy, klaviatdrg, dokumentus ir kitus bdtinus jrenginius. Kadangi zmoneés yra
skirtingo Ggio, pageidautina, kad kompiuterio stalo aukstis baty reguliuojamas.

Kompiuterio stalas turety tureti du lygius, kiekvieno jy aukstis turi
buti reguliuojamas atskirai. Viename lygyje turi buti monitorius,
kitame - klaviatura ir pelé.

Stalo aukstis turi atitikti kedés aukstj: atstumas nuo kédeés iki stalo virSaus
turi buti toks, kad dirbant nereikéty pasilenkti arba kelti ranky. Darbo kédé
turi bati stabili, leidzianti darbuotojui lengvai ir laisvai judéti bei pasirinkti
patogig kiino padétj. Kédeé turi turéti bent penkias reguliavimo sritis: auksti,
nugaros atrama, nugaros atramos pasvirimg, ranky atramas.
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Kompiuterine jranga:

Lietuvos higienos normoje HN32:2004 nurodoma, kad visi darbe naudojami

videoterminalo jrenginiai turi bati nepavojingi dar
zenklu, patvirtinanciu jy atitiktj. Atstumas nuo dar

OUOTO]

OUOLO]

U sveikatai ir pazymeti ,CE”
0 akiy iki monitoriaus ekrano

turety bdti ne mazesnis nei 40 cm, paprastai 45-/5 cm,; tai priklauso nuo

monitoriaus jstrizaines.

Klaviatiiros vietos aukstis turi buti toks, kad leisty iSlaikyti taisyklinga ktino
laikysena, iSvengti plastakuy, rieSy ir peciy juostos nuovargio. Turi bti atskirta
nuo displéjaus ir pakreipta taip, kad biity patogu dirbti, iSvengiama plastakuy ir

ranky nuovargio. Jos pavirsSius turi biti matinis, be akinanciy atspindziy,
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simboliai lengvai jskaitomi. Klaviatira ir pelé turi bati viename aukstyje.




Darbo ir poilsio rezimas:

Lietuvos higienos normoje HN 32:2004 nurodoma, kad darbdavys privalo suplanuoti darbuotojo
darbg taip, kad kasdien dirbant prie vaizduoklio baty periodiskai daromos pertraukos,
jskaitomos j darbo laikg, arba baty keiciama darbo veikla ir sumazinamas darbo prie vaizduoklio

Kruvis., Nepertraukiamai dirbti prie kompiuterio galima ne daugiau kaip valanda. Dirbant

12 valandy darbo dieng, specialios pertraukos pirmosiomis 8 darbo valandomis
nustatomos pagal 8 val. darbo pamainos rezimga, likusias 4 val. po kiekvienos darbo
valandos daroma 15 min. pertrauka.

Nuovargiui ir jtampai mazinti per pertraukas ir pasibaigus
darbui rekomenduojama atlikti specialius pratimus akims,
rankoms, kojoms, rankoms, kaklui, nugarai.

E

VILNIUS SVEIKIAU

—

-

”~

T



Siekiant sumazinti koronaviruso infekcijy skaiciy, daznas
lietuvis dabar dirba arba mokosi namuose.
Pastarieji tikral ne visada yra pritaikyti nuolatiniam darbui
prie kompiuterio. Tad neretai virtuviniai stalai ir kédés,
miegamojo ar svetainés baldai pavirsta laikinais namuy
biuro baldais. Daugelis dirba ne tokiomis idealiomis
~ ergonomiskomis sglygomis - per Zema virtuvine kede, per
" aukstas stalas. Prasta ergonomika gali apsunkinti jusy

darbg bei mokymasi namuose ir sukelti neigiamy

pasekmiy jusy sveikatai, laikysenai, emocinei busenai.




