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Podczas pracy z komputerem, pracownik może być narażony na różne czynniki szkodliwe i uciążliwe:
- czynniki szkodliwe
· pole elektrostatyczne, rzędu do 100 V/m w odległości około 50 cm od ekranu, wywołane wysokim potencjałem dodatnim monitora ekranowego,
· promieniowanie elektromagnetyczne, indukowane przez prądy i napięcia o różnych pasmach częstotliwości, szczególnie małych (ELF) i bardzo małych (VLF) częstotliwości, 
· promieniowanie jonizacyjne, 
· promieniowanie ultrafioletowe.
Powyższe czynniki szkodliwe występują w monitorach wyposażonych w tradycyjne kineskopy - nie występują natomiast przy ekranach ciekłokrystalicznych (LCD) i plazmowych stosowanych w komputerach typu laptop i notebook. Postęp w zakresie rozwiązań technicznych mających na celu ograniczenie tych czynników spowodował, że praktycznie zostały one wyeliminowane. Zmierzone promieniowanie emitowane przez ekrany monitorowe wykazało, że są one o wiele mniejsze od wartości uznanych za bezpieczne.
- czynniki uciążliwe
· niewłaściwe oświetlenie stanowiska pracy,
· migotanie obrazu na ekranie,
· brak ostrości i rozmycie kolorów,
· wymuszona pozycja przy pracy,
· hałas,
· nieprawidłowe rozmieszczenie stanowisk komputerowych względem siebie, 
· niewłaściwy mikroklimat,
· nieergonomiczne stanowisko pracy (pulpit, siedzisko), 
· stres psychologiczny.
W związku z powyższym, podstawową sprawą jest uwzględnienie w czasie projektowania stanowiska pracy podstawowych zasad ergonomii. Nieuwzględnienie tych zasad może spowodować pojawienie się dolegliwości zdrowotnych, a także, z ekonomicznego punktu widzenia - obniżenie wydajności pracy. 
Rozmieszczenie elementów stanowiska pracy
Planowane stanowisko pracy powinno uwzględniać:
· liczbę i rozmiary zakupionego sprzętu, 
· charakter pracy (ciągła, dorywcza, wprowadzanie danych, edycja tekstu itp.),
· ustawienie stanowiska względem oświetlenia,
- ekran monitora powinien być ustawiony poprzecznie względem okien, w odległ. ok. l m od nich,
- przy innym ustawieniu stosować osłony chroniące monitor przed bezpośrednim światłem,
- przy ustawieniu monitora na tle okna należy stosować obudowę szerokości ok. 0,5 m za monitorem,
- w okresie letnim należy stosować żaluzje ograniczające oświetlenie ekranu do 500 luksów,
- stosować oświetlenie ogólne (sufitowe). W przypadku oświetlenia miejscowego zaleca się stosować specjalne oprawy ograniczające olśnienie od oprawy oraz odbić na stanowisku pracy,
· ustawienie monitorów względem siebie
- najmniejsza odległość między monitorami nie powinna być mniejsza niż 0,5 m.
[image: image2.jpg]79

©0-75

20

70-85

45



Siedzisko
· Miejsce do siedzenia powinno być stabilne i wygodne dla użytkownika o wymiarach:
      szerokość siedziska 38-42 cm, głębokość 40-45 cm,
· szerokość oparcia minimum 36 cm, wysokość - 30 cm,
· regulacja wysokości siedziska w granicach 40-50 cm,
· regulacja oparcia tył - przód, góra - dół,
· siedzisko powinno być wyposażone w podłokietniki. 
Stół
· powierzchnia stołu powinna umożliwić dowolne umieszczenie na nim monitora, klawiatury, myszy, dokumentów i innych elementów wyposażenia,
· minimalne wymiary powierzchni roboczej stołu powinny wynosić: szerokość 0,8m i głębokość 0,3m (pod klawiaturę)+0,45m (pod monitor), przy czym zaleca się oddzielne blaty pod klawiaturę i monitor,
· wysokość blatu stołu powinna być regulowana, przy czym dla blatu pod klawiaturę powinna wynosić 0,6-0,75 m, a dla blatu pod monitor 0,7-0,95 m, 
·  pod blatem powinna być wolna przestrzeń o minimalnych wymiarach szerokości 0,8 m, i głębokości 0,3 m na nogi, 
· powierzchnia blatu powinna być wykonana z materiału nie powodującego odbicia światła. 
 Na rys.zaznaczono główne wymiary stołu, rys 2. przedstawia minimalne wymiary stołu oraz zakresy regulacji jego wysokości.
Monitor
· obraz na ekranie powinien być stabilny, bez migotania i innych zakłóceń,
· znaki na ekranie powinny być wyraźne. Wielkość znaków musi odpowiadać piszącemu (wysokość liter nie powinna być mniejsza niż 3,5 mm). Odstępy pomiędzy znakami oraz wierszami tekstu powinny umożliwiać ich wyraźne odróżnienie,
· na ekranie monitora nie powinny występować żadne odblaski,
· odległość ekranu monitora od oczu operatora powinna wynosić 1,5 do 2 przekątnych ekranu,
· najmniejsza odległość pomiędzy sąsiednimi monitorami nie powinna być mniejsza niż 0,5 m,
· monitor powinien mieć możliwość łatwego obracania i pochylania w zależności od potrzeb obsługującego,
· na ekran monitora powinien być założony atestowany filtr ochronny chroniący przed oddziaływaniem pola elektrostatycznego i ograniczający odbicie światła od ekranu.
UWAGA W przypadku stosowania atestowanych monitorów można odstąpić od tego wymogu.
Klawiatura
· przestrzeń przed klawiaturą powinna być wystarczająca dla zapewnienia podparcia dla dłoni i przedramion pracownika,
· konstrukcja klawiatury powinna uwzględniać wymogi ergonomii (czytelność i kontrastowość znaków na klawiszach), a także nie powodować odbić światła
Podstawowe zasady pracy przy komputerze
· codziennie wietrzyć pomieszczenie w którym znajduje się komputer,
· po 1-2 godzinach pracy (w zależności od nasilenia pracy) zaleca się robić 10-15 minutowe przerwy w czasie których powinno wykonywać się ćwiczenia rozluźniające,
· w zależności od potrzeb czyścić ekran monitora płynem elektrostatycznym (nie rzadziej niż raz w tygodniu).
UWAGA Kobiety w ciąży mogą pracować przy monitorach ekranowych do 4 godzin dziennie.
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