HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZE

1. Odpoczynek

Po kazdej godzinie pracy z komputerem powinniSmy zmieni¢ zajecie
na takie, ktére nie obcigza wzroku lub wymaga innej pozycji ciata, badz
po prostu zrobic sobie
15-minutowg przerwe (byleby nie na surfowanie po internecie!). Najlepiej
wykorzysta¢ ten czas na popatrzenie za okno i wykonanie paru prostych
¢wiczen rozciggajacych, oddechowych, masaz palcdw rak, rozluzniac
miesnie tutowia oraz masowac skére gtowy. Te kilka chwil pozwoli odpoczgc
oczom i zmeczonemu siedzgcg pozycja ciatu oraz nabrac energii do dalszej

pracy.

2. Odpowiednie biurko

Wygodne biurko to podstawa. Stanowisko pracy powinno byc¢ tak
zaaranzowane, aby wszystkie urzadzenia, jakich uzywamy do pracy, a wiec
przede wszystkim klawiatura i myszka, byty na swobodne wyciggniecie reki.
Jesli bedziemy musieli wyciggac reke daleko, aby siegna¢ do myszki lub
napisa¢ co$ na klawiaturze, bardzo szybko zaczniemy odczuwac¢ tego
negatywne konsekwencje. Odlegtos¢ pomiedzy brzegiem biurka
a ustawiong na nim klawiaturg powinna by¢ wieksza niz 10 cm, dzieki
czemu mozna bedzie potozy¢ na biurku reke, zamiast trzymac jg bez
oparcia.

Wazne réwniez, aby wysokos¢ biurka pozwalata na siedzenie w swobodnej
pozycji, z zachowaniem podczas pracy przy komputerze miedzy ramieniem
a przedramieniem kat prosty, a takze aby pozwalata na odpowiedni kat
obserwacji ekranu monitora w zakresie 20-50°; goérna krawedz ekranu
monitora nie powinna znajdowac sie powyzej oczu. Wysokos¢ burka
powinna by¢ réwniez taka, aby siedzacy przy nim uczen nie dotykat
kolanami blatu.

3. Odpowiednia odlegto$¢ od monitora

Wazne jest takze to, jak na biurku ustawimy monitor/laptop, a konkretniej,
jak daleko od niego siedzimy. Wedtug przepiséw
BHP opisujgcych bezpieczna prace z komputerem, odlegtos¢ miedzy
uzytkownikiem a monitorem powinna wynosi¢ od 40 cm do 75 cm.
Dodatkowo monitor powinien stac tak, aby zrédto swiatta, a wiec okno badz



lampka, nie znajdowato sie za nim. Najlepiej, aby Swiatto znajdowato sie
z boku ekranu.

4. Krzesto

Fotel jest nie mniej wazny od burka. Tylko wiasciwe potgczenie tych dwdch
mebli pozwoli na stworzenie ergonomicznego stanowiska pracy.
Mozliwos$c¢ regulacji wysokosci siedzenia i oparcia to tylko czesé wiasciwosci
dobrego fotela, powinien on bowiem by¢ réwniez stabilny, miec
podtokietniki, minimum 5-podporowg podstawe oraz kotka i dawacd
mozliwos$¢ obrotu wokét wiasnej osi. Jego wielko$¢ powinna gwarantowac
wygodne siedzenie iswobodng postawe ciata. Dodatkowo siedzenie
i oparcie powinny by¢ wyprofilowane stosownie do naturalnego wygiecia
kregostupa. Waznym dodatkiem do fotela moze sie okaza¢ podndzek,
ktory sprawdzi sie, jesli uczen nie jest w stanie swobodnie postawi¢ ndg
na podtodze, siedzac na fotelu.

5. Dbaj o wzrok

Ostatnia sprawa to odpowiednie, przystosowane do bezpiecznej pracy
z komputerem okulary korygujace, dla tych, ktoérzy majg wade
wzroku. Jesli nie mamy wady wzroku itak musimy pamieta¢ o tym,
Ze nasze oczy podczas pracy z komputerem sg szczegdlnie narazone i robic
wspomniane wczesniej przerwy od patrzenia w monitor.



