DARBUOTOJY SAUGOS ATMINTINE -
KOMPIUTERIZUTA DARBO VIETA Ezatfﬁﬁﬁﬁ?%* Ifggt%gs roveliatos Darbuotojy saugos ir sveikatos uztikrinimo kortos
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( e oN & ka u I L! Kauly ir raumeny sistemos ligy
Tinkamy darbo viety korta: Vw Temperatiros reguliavimo korta: ) prevencijos korta:
. . . -, ' . v . ) e e Tinkamai sureguliuoti darbo kédés aukstj,
Dirbant biure darbo vieta turi biti Dirbant biure, Ziemos metu, kai darbas nereikalauja fizinés jtampos Klaviatiros padét, pelés padét] bei Streso mazinimo korta:
suprojektuota ir jrengta taip, kad (aktyvumas) sédint (darbo sunkumo kategorija Ia), darbo patalpy oro ompiuterio ekrano auk3t; vengti nuolatinio ir Darbo vieta turi it tvarkinga ir
darbuotojas galéty laisvai prie jos prieiti, temperatiira turéty bti 21-25 °C; kai darbas reikalauja nedidelés fizinés g:g:‘:mgusozeslf g‘iﬁ?:g;‘ga?x Sfr't"ra Ei'asg patogi, kad biity patogu dirbti
turéty pakankamai erdvés darbo ir jtampos sédint, stovint ar vaikstant (darbo sunkumo kategorija Ib), darbo Ko el b it bty gesnj ke, Kiekvien karta, kei
it i : et i ki = A e f . : ' jauCiate stresg, sustokite ir Siek
kitiems judesiams atlikti ir kiino patalpy oro temperatira turéty biti 20-24 °C. Dirbant biure, kai darbas tek pailsékite, iia fvépdami I
pgdééi_a_i keisti. Vienai dar_bo vietai turi ner_eikz_alguja di_delés ﬁziné_zs jtampos, Siltuoju mety laikotarpiu temperatira Akiy nuovargio prevencijos Korta: Rkvepdami, Bendraukite su
biti skiriama ne maziau Ifglp 6 mZ darbo turi biti ne didesné nei 28 °C. Vengti akinaniy dviesos Saltiniy; sureguliot kolegomis, dalinkites patirtimi.
patalpos ploto ir ne maziau kaip 20 m3 ~ e ekrano spalvas; kas valanda reguliariai daryti \_
erdvés. Patalpos apSvieta turi bilti ( N {;L pertraukas po 5-10 min.
pakankama visiems darbo veiksmams - Y v /\
atlikti, atitinkanti darbo pobud; ir { L
tenkinanti darbuotojo regos ypatumus. A\ Programines jrangos 7 / f

ergonomikos korta:

Parinkti tinkama programine jranga
darbo uzduotims atlikti ir apmokyti
darbuotojus naudotis programine
jranga; periodiskai jg atnaujinti.

Ekrano sureguliavimo korta:

D=

( Darbo vietos pritaikymo korta:

Dirbant kompiuteriu, reikia pasirinkti tinkama darbo
poza: Slaunys turi biti horizontalioje padétyje, o pédos -
priglaustos prie grindy; pladtaka turi biti dilbio lygyje;
monitoriaus virsus turi biiti akiy lygyje (jeigu nesiojate
akinius, monitorius turi biti Zemiau). Kédés atlosas turi
biiti reguliuojamas taip, kad jis prilaikyty nugaros apatia
arba stuburo linkj. Reikia palikti laisvos vietos tarp

klaviatros ir stalo krasto; spausdinti rekomenduojama
neatremiant ranky j stala. /\3 \

o —

Rekomenduojama sureguliuoti kompiuterio ekrano ryskuma ir
kontrastg atsizvelgiant j darbo aplinkos salygas (meteorologines
salygas, sezoniskuma ir kt.). Siuos parametrus galima keisti, jei
patalpos ap3vietimas per dieng keitiasi. Sviesus fonas maziau
vargina akis negu tamsus fonas. Jeigu ekrano fonas tamsus,
Zenkly ryskuma reikia sureguliuoti taip, kad jie bty aiskds.
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Tinkamos technikos korta:

Uztikrinti, kad jrenginiai nekelty pavojaus
darbuotojams ir biity pazyméti CE zenklu,
patvirtinanCiu jy atitikt Elektrotechniniy gaminiy
saugos techniniam reglamentui.

L\_j \ Nuovargio prevencijos korta: ‘

Rekomenduojama periodiskai atitraukti akis nuo ekrano ir pazidiréti
jtolj, kad akys pailséty, ir periodiskai keisti pozq (pavyzdziui,

Tinkamo darbo organizavimo korta: — Apdvietimo pritaikymo Korta: keicant atloSo padety atsisot I pavaksciot). Nuolat dibant prie
o o kompiuterio ekrano, reikéty kas valanda daryti 5-10 min.
Darbdavys privalo suplanuoti darbuotojo darbg Etatfl;iaﬂ:ttzlﬂglte ?Irlsbytéhﬂ%nfzggt:tf}; ;ilkslaat;m: pertraukéles: pajudéti ir pasimankstinti.
; ; ; ; (- itinkantis nattiralus ir dirbtinis ap3vietimas.
taip, kad’ kasdien dirbant prie kompIUterlo’ apsvieta turi biiti pakankama visiems darbo veiksmams

biity periodiskai daromos pertraukos, atlikti, atitinkanti darbo pobiidj ir tenkinanti darbuotojo
jskaitomos j darbo laika, arba biity keitiama regos ypatumus.

ek, sumainnt dabo prie komptr \( Pavojaus svlkatal prevencios orta: % Tt o s
galima ne daugiau kaip 1 val. Dirbant 8 val.
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Daugiau aktualios informacijos rasite:
s:llwww.vdi.lt/AthploadslTaikiaiSugyventiSuKompiuterioEkrﬂnU.PGI

http:

kriivj. Nepertraukiamai dirbti prie kompiuterio Ustikrinti darbo vietos pritaikomuma darbuotojy atsukti staciu kampu | langa (jeigu patalpoje langai yra
darbo dieng, reglamentuotos (specialios) 5-10 http

R - L X . . tik vienoje puséje). Nuo atspindziy bei akinancios
fiziologiniams poreikiams ir ergonominj funkcionaluma Xiesos apsaugo uluolaidos arba Zaliuzés, Jei manoma,
min. trukmés pertraukos, nustatomos kas
valanda nuo darbo su kompiuteriu pradzios.

M o L i rSveikataDarbeRupiKiekvienam-PaJ
(ypaC erdvés / vietos tarp stalo, monitoriaus ir kédés reikia ungti lempa, esancia tesiai virs darbo vietos, s:/fwww.vel It AtmUploads/Saugal P
Parengti darbuotojy saugos ir sveikatos

reguliavimg); uztikrinti tinkama nattraly ir dirbtinj arba kita lempa, kuri yra atspindZiy ant ekrano Saltins.
Staline lempa (jei ji yra) pakreipti taip, kad ji apsviesty
dokumentus, nesudarydama atspindziy ant ekrano.

apsvietima; Salinti atspindZio ir blizgesio sukéléjus; atlikti Neatiduok savo ir kolegy sveikatos forttinai!

. . - . . eriodine profilaktiniy darbuotojy sveikatos patikrinim o et At b , . . .
nstruefas, aikanéias drbo pobli ¥ Gehesena (et dAreggin). e e T Laikykis darbuotojy saugos ir sveikatos
profesine rizika; atlikti nuolatinj prevenciniy W . . o atsitikim y
priemoniy efektyvumo vertinima; konsultuotis v \. reikalavimy ir iSvenk nelaimingy .
su darbuotojais apie sprendimus dél darbo <
organizavimo; uztikrinti, kad biity laikomasi < ” NQ'OSk -II_ B </-\~\/// Saugu darbe.
darbo ir poilsio laiko rezimo reikalavimy. ‘J \)} IS SaVOo VS| VILNIAUS MIESTO \)
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