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ODPOWIEDNIE WARUNKI DO PRACY
Z KOMPUTEREM

Praca przy komputerze, cho¢ wydaje si¢ prosta i wygodna, niesie ze sobg sporo
zagrozen. Lista schorzen, ktére moze powodowaé, jest dluga. Dlatego tak wazne jest
stosowanie zasad BHP. Tych kilka podstawowych wskazoéwek moze znacznie poprawié
ergonomi¢ stanowiska komputerowego, zapewni¢ bezpieczng prace z komputerem
I zwigkszy¢ komfort codziennej pracy w domu.

1. Odpoczynek

Po kazdej godzinie pracy z komputerem powinnismy zmieni¢ zajg¢cie na takie, ktore
nie obcigza wzroku lub wymaga innej pozycji ciata, badZ po prostu zrobi¢ sobie 5-minutowg
przerwg (byleby nie nasurfowanie po Internecie!). Najlepiej wykorzysta¢ ten czas
na popatrzenie za okno i wykonanie paru prostych ¢wiczen rozciagajacych. Te kilka chwil
pozwoli odpocza¢ oczom i zmg¢czonemu siedzgcg pozycja cialu oraz nabra¢ energii do dalszej

pracy.

Mrugaj co 3-5 sekund. Mruganie powiekami nie tylko nawilza i oczyszcza oczy, ale
pomaga rozluzni¢ migénie twarzy. Zapobiega to pieczeniu 1 szczypaniu oczu oraz
marszczeniu brwi i czota.

2. Odpowiednie biurko

Wygodne, duze biurko to podstawa. Stanowisko pracy powinno by¢ tak
zaaranzowane, aby wszystkie urzadzenia, jakich uzywamy do pracy, a wiec przede wszystkim
klawiatura i myszka, byty na swobodne wyciagnigcie reki. Jesli bedziemy musieli wyciggaé
reke daleko, aby siggna¢ do myszki lub napisa¢ co$ na klawiaturze, bardzo szybko zaczniemy
odczuwac tego negatywne konsekwencje. Odlegtos¢ pomiedzy brzegiem biurka a ustawiong
nanim klawiaturg powinna by¢ wigksza niz 10 cm, dzigki czemu mozna bedzie potozyc
na biurku reke, zamiast trzymac ja bez oparcia.

Wazne réwniez, aby wysoko$¢ biurka pozwalata na siedzenie w swobodnej pozycji,
Z zachowaniem podczas pracy przy komputerze miedzy ramieniem a przedramieniem kat
prosty, atakze aby pozwalata na odpowiedni kat obserwacji ekranu monitora w zakresie
20-50°; gorna krawedz ekranu monitora nie powinna znajdowaé si¢ powyzej oczu ucznia.
Wysoko$¢ biurka powinna by¢ rowniez taka, aby siedzacy przy nim uczen nie dotykat
kolanami blatu. Zachowuj prawidlowa pozycje ciala.


http://consido.pl/wygodne-biurka-komputerowe-biura/
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4. Fotel biurowy

Fotel jest nie mniej wazny od biurka. Tylko wlasciwe polaczenie tych dwoch mebli
pozwoli na stworzenie ergonomicznego stanowiska pracy. Mozliwo$¢ regulacji wysokosci
siedzenia i oparcia to tylko cze$¢ wilasciwosci dobrego fotela, powinien on bowiem by¢
rowniez stabilny, mie¢ podtokietniki, minimum 5-podporowa podstawe oraz kotka i dawac
mozliwo$¢ obrotu wokot wlasnej osi. Jego wielko$¢ powinna gwarantowaé¢ wygodne
siedzenie iswobodng postawe ciata. Dodatkowo siedzenie i oparcie powinny by¢
wyprofilowane stosownie do naturalnego wygiecia kregostupa. Waznym dodatkiem do fotela
moze si¢ okaza¢ podndzek, ktory sprawdzi sig, jesli dziecko nie jest w stanie swobodnie
postawi¢ nog na podtodze, siedzac na fotelu.

5. Wlasciwe oswietlenie

Patrzac na ekran nalezy dostrzega¢ takze jego otoczenie, poniewaz tzw. widzenie
obwodowe zmniejsza zmeczenie 0czu.

Odbijanie si¢ swiatla od ekranu przeszkadza w skupieniu wzroku. Nie powinno si¢
siedzie¢ twarza do okna, gdyz padajace Swiatto meczy oczy. Aby zlikwidowaé odblask
mozna: zmieni¢ kat ustawienia ekranu lub polozenie monitora, zastoni¢ okna, wylaczyc
o$wietlenie, przystoni¢ swietlowki.

Najlepsze $wiatto w pomieszczeniu dajg lampy stojace, skierowane ku sufitowi.
Tekst nad ktorym pracujemy powinien by¢ dobrze o§wietlony.


https://www.google.com/url?sa=i&url=http://ikot.edu.pl/artykuly,utk,bhp_i_informatyka,27.html&psig=AOvVaw2yVoYeDN8TY_iwVluBA6HR&ust=1584711695908000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKijs5_VpugCFQAAAAAdAAAAABAT

Ostatnia sprawa to odpowiednie, przystosowane do bezpiecznej pracy z komputerem
okulary korygujace, dla tych, ktérzy maja wade wzroku.

6. Mikroklimat pomieszczenia

Istotne znaczenie dla samopoczucia ma mikroklimat pomieszczenia, czyli
temperatura powietrza, jego wilgotno$¢ oraz promieniowanie cieplne. Zaleca sig, aby
temperatura w pomieszczeniach wynosita 21-22 stopni Celsjusza, natomiast wilgotnos$¢
wzgledna powietrza powinna przekracza¢ 50%. Taka wilgotno$¢ zmniejsza suchos$¢ skory
i oczu. Zmniejsza si¢ takze oddzialywanie pola elektrostatycznego wytwarzanego przez
monitory, co korzystnie wptywa na warunki pracy. Nalezy pamig¢ta¢ o regularnym wietrzeniu
pomieszczenia.



