Darbo higienos
rekomendacijos darbuotojams,
dirbantiems su kompiuteriu
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VILNIUS SVEIKIAU
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Lietuvoje galiojanti higienos norma HN
32:2004 ,Darbas su videoterminalais.
Saugos Ir sveikatos reikalavimai*
reglamentuoja kompiuterines darbo
vietos jrengimag Iir darbo su kompiuteriu
saugos reikalavimus

Ergonomika visy Svarbu tinkamai jrengti

pirmal darbo vieta, nes kompiuteriy
naudojimas neigiamai veikia

regejima, kauly ir raumeny
bukle, daznai pazeidziamas
stuburas, ypac kaklo srityje




e Baldy (stalas, kede)

e Darbo zonos (stalo pavirsius)
Darbo poza o Klaviaturos, pelés

priklauso nuo: e Kompiuterio ekrano

e Aplinkos temperattros patalpoje

e Oro dregmes patalpoje

e ApSvietimo




e Tiesi
galvos ir kaklo
padetis , peciai
atpalaiduoti

e Akys

ziari siek tiek
zemyn ,
hesulenkiant
kaklo

Nugara turi bati tiesi ir patogiai
remtis j kédés atlosa. Neturint
tinkamos kédés, galima panaudoti
pagalvéle nugarai atsiremti.

Dirbant klaviatra, alkinés turi buti

sulenktos 90° kampu.

Monitoriaus virsutiné linija turi bati 5-8 cm auksciau
akiy lygio. MaZiausias atstumas nuo monitoriaus iki akiy
turi bati lygus 50 cm. Geriausia, kai jis lygus 70 cm.

Monitoriaus ekranas negali

,griati” j priekj ar atgal, jis turi

Kédés sédima vieta turi bati lygia-
greti su grindimis.

bati laikomas taip, kaip laikytu-
meéte skaitomg knyga.

Klaviatura ir pelé turi buti vieno-
dame aukstyje ir padétos ant to
paties pavirsiaus.

Rankos riesai neturi remtis j
klaviaturos atrama ar stala.

Kojos visomis pédomis turi remtis j
grindis arba j atrama.



Patalpa

Vienal darbo vietal su kompiuteriu skirilama ne maziau kaip 6 m2
patalpos ploto ir ne maziau kaip 20 m3 erdves, taip pat vietos
laisval judeti. Jel kabinete yra daugiau, nei viena darbo su
kompiuteriu vieta, atstumas tarp videoterminalo ekrano ir kito
uzpakalinio pavirSiaus turl bati ne mazesnis kaip 2 metrai, tarp
soniniy pavirsiy — ne mazesnis kaip 1,2 metro




o Naturali Sviesa turi kristi IS Sono

Patalpa e Dirbtinis apsvietimas turi apsviesti dokumenta, ne
ekrang

e Veikiantis kompiuteris didina kambario temperatlrg ir
sausina org, todel patalpa turi bati vedinama, kartais Ir
drekinama

(apsSvietimas)




e Stalas turi atitikti dirbanciojo tg) (geriausia toks, kurio
aukstis baty reguliuojamas) tvirtas, stabilus, pakankamai
didelis, kad tilpty visa jranga

e Minimalus darbo pavirsius turi bati 1200 mm ir 600 mm,
pageidautina 1200 mm ir 800 milimetry




o Pakankamai stabili, netrukdyti laisval ir lengval pasirinkti patogig
POZq

e Geriausia tokia kede, kurios ir aukstis, Ir atloSas reguliuojami, o
pati sukiojasi | visas puses




o Kompiuterine jranga turi bati kokybiska ir atitikti tam tikrus
reikalavimus

e 1999 m. priimtas Europos standartas TCO-99, kuriame aprasomi
reikalavimal kompiuterineli jrangal

Kompiuterine
jranga




e Spinduliuotes Saltinial — monitorius ir sisteminis blokas kiek galima
toliau nuo dirbanciojo

e Monitoriy, sisteminj blokg batina jzeminti

e Tinklo Sakutes lizdai ir maitinimo laidal iISvedzioti kuo toliau nuo
naudotojo

e Laidal neturety bati uz nugaros

 Nerekomenduojama naudoti ilginamuosius laidus su keliais
kiStukals

e Atstumas tarp kompiuteriy ne mazesnis negu 1,2 metro

e Darbo patalpos oro temperattra Saltuoju metu 19-23 laipsnial,
Siltuoju - 22-27 laipsniai

Patarimai:




Dirbant ilgiau nei pusvalandyj, reikia daryti keleto
minuciy pertraukele

Poilsio
pertraukeles

10-20 sekundziy 10-15 8-10 sekundziy 3-5 sekundes 10-12sekundziy  10-15sekundZiy 8-10sekundziy  8-10 sekundziy
2 kartus sekundziv - yiekvieng Song 3 kartus kiekvieng petj 2 kartus kiekvieng Song




AKkiy manksta

6 kartus paziareti j virsy, po to j
apacia

AKkis letai pasukite ratu:
6 kartus pagal laikrodzio rodykle, o
tada 6 kartus pries

6 kartus paziurekite j kaire ir | deSine
6 kartus paziurékite jstrizai: j virs
kairéje ir | apacCig desineje, j virsy
desSingje ir j apacCia kaireje.

6 kartus greitai pamirksekite.

6 kartus stipriai uzsimerkite ir atsimerkite.

Po kiekvieno pratimo uzdenkite akis
delnais ir pailsekite 2-3 sek.



KAIP
ISVENGTI ZALOS
SVEIKATAI?

o Kontroliuoti save - pats atsakingas uz
savo gyvenima

e Riboti jtempto darbo trukme

« Dometis jvairiomis veiklomis ir dalyvauti
jose



