BHP: szkolenie wstepne




Pochodzenie:
(gr.) praca, dziatanie

(gr.) prawo, zasada
(wiek pary)




tanowisko pracy...




...moze doprowadziC do
choroby zawodowe]...

T. Molleson, Swiat nauki,
10/1994, str. 68

...w tym przypadku - zwyrodnienia
stawow | kregostupa!



Komputerowe stanowisko pracy
zagrozenia

v' Obcigzenie narzadu
wzroku — astenopia

v Obcigzenie uktadu
miesniowo-
szkieletowego

v Promieniowanie
elektromagnetyczne

v Wplyw pracy przy
komputerze na przebieg
cigzy

v Aspekty
psychospoteczne
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statyczne obcigzenie miesni karku, barkow,
przedramion | nadgarstka, powodujgce ich
niedokrwienie

jednostronne obcigzenie miesni rgk ruchami
monotypowymi — pisaniem
na klawiaturze lub obstugg myszki

nadmierne obcigzenie kregostupa
(zwiekszony nacisk na dyski)
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Obcigzenie wzroku — profilaktyka

Ustaw monitor tak, aby gérna krawedz ekranu
znajdowata sie ponizej poziomej linii widzenia
Zachowa] minimalny dystans oczu od ekranu
rowny jego przekatnej

Ustaw witasciwg wielkos¢ czcionki oraz ikon

Zredukuj jasnosc¢ ekranu do wartosci minimalnej,
przy ktorej jestes w stanie pracowac

Zawsze mie] wtgczone dodatkowe oswietlenie
W miejscu pracy - redukcja kontrastu oswietlenia

Unikaj olsnien i odblaskow na ekranie

Daj odpoczaC oczom co godzine przez 5 minut
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Oswietlenie stanowiska pracy

v Natezenie oswietlenia powinno by¢ zalezne
od rodzaju wykonywanej pracy:

Natezenie > 300 Ix do pracy dorywczej,
nie obcigzajgce) wzroku

Natezenie > 500 Ix do pracy ciagtej,

precyzyjnej

v Kontrast luminancji (cd/m?2) pomiedzy
zadaniem wzrokowym a otoczeniem powinien
wynosi¢ 1:3 (1:10); w zadnym przypadku
nie powinien przekraczaé¢ 1:60 - powoduje
to zmeczenie wzroku!




Praca z komputerem — profilaktyka

Ogranicz czas pracy przy komputerze

do 4 - 5 godzin dziennie

Zrob sobie przerwe po kazdej godzinie pracy

Stosuj okulary korekcyjne z powtokami

przeciwodblaskowymi

4 godziny na dobe




Przydatne drobiazgi

Podktadka pod nadgarstek
(przy obstudze myszki i klawiatury)

Ostona przeciwstoneczna na monitor
Bezprzewodowa myszka

Podnozek

Uchwyt na dokument

Kalibrator do monitora







