pracy, z uwzglednieniem  A&p i
pracy przy monitorach
ekranowych




Organizacja i metody ksztatcenia hezpiecznych i higienicznych warunkow pracy,
z uwzglednieniem pracy przy monitorach ekranowych

Zgodnie z trescia art. 207 Kodeksu pracy:

e pracodawca jest obowigzany chronic¢ zdrowie i zycie pracownikéw przez zapewnienie bezpiecznych i
higienicznych warunkéw pracy przy odpowiednim wykorzystaniu osiggnie¢ nauki i techniki,

e praca bezpieczna to praca niepowodujgca zagrozen dla zycia i zdrowia pracownikow,

e praca higieniczna to praca pozbawiona czynnikéw szkodliwych i ucigzliwych majgcych wptyw na zdrowie
pracownika.



W szczegoblnosci pracodawca jest obowiazany:

» organizowad prace w sposéb zapewniajacy bezpieczne i higieniczne warunki pracy,

e zapewniaC przestrzeganie w zaktadzie pracy przepiséw oraz zasad bezpieczehstwa i higieny pracy,
wydawac polecenia usuniecia uchybien w tym zakresie oraz kontrolowa¢ wykonanie tych polecen,

e reagowac na potrzeby w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa i higieny pracy oraz dostosowywac
srodki podejmowane w celu doskonalenia istniejgcego poziomu ochrony zdrowia i zycia pracownikéw,
biorgc pod uwage zmieniajgce sie warunki wykonywania pracy,

e zapewniC rozwéj spojnej polityki zapobiegajgcej wypadkom przy pracy i chorobom zawodowym
uwzgledniajgcej zagadnienia techniczne, organizacje pracy, warunki pracy, stosunki spoteczne oraz
wptyw czynnikéw srodowiska pracy,

e uwzglednia¢ ochrone zdrowia mtodocianych, pracownic w cigzy lub karmigcych dziecko piersig oraz
pracownikéw niepetnosprawnych w ramach podejmowanych dziatan profilaktycznych;

e zapewnia¢ wykonanie nakazéw, wystgpien, decyzji i zarzgdzeh wydawanych przez organy nadzoru
nad warunkami pracy,

» zapewniac wykonanie zalecen spotecznego inspektora pracy.



Ponadto pracodawca:

ocenia i dokumentuje ryzyko zawodowe zwigzane z pracg,

informuje pracownikdw o ryzyku zawodowym zwigzanym z wykonywang pracg oraz o sposobach ochrony
przed zagrozeniami,

przekazuje pracownikom informacje o pracownikach wyznaczonych do udzielania pierwszej pomocy,
wykonywania dziatah w zakresie zwalczania pozaréw i ewakuacji,

zapewnia srodki niezbedne do udzielania pierwszej pomocy w nagtych wypadkach, do zwalczania
pozardw i do ewakuacji pracownikow,

zapewnia pomieszczenia pracy odpowiednie do rodzaju wykonywanych prac i liczby zatrudnionych
pracownikow,

kieruje pracownikéw na badania lekarskie,

refunduje pracownikowi okulary lecznicze zgodnie z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan
okulistycznych przeprowadzonych na podstawie skierowania wystawionego przez zaktad pracy wykazg
potrzebe ich stosowania podczas pracy przy monitorze ekranowym,

zapewnia pracownikom szkolenia w dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy.



Pomieszczenia pracy

Powierzchnia i wysokos$¢ pomieszczen pracy
powinny zapewnia¢ spetnienie wymagan
bezpieczenstwa i higieny pracy, z uwzglednieniem
rodzaju wykonywanej pracy, stosowanych
technologii oraz czasu przebywania pracownikéw w
tych pomieszczeniach.

Na kazdego z pracownikéw jednoczesnie
zatrudnionych w pomieszczeniach statej pracy
powinno przypadac:

e co najmniej 13 m> wolnej objetosci
pomieszczenia oraz

e co najmniej 2 m? wolnej powierzchni
podtogi (niezajetej przez urzadzenia
techniczne, sprzet itp.).




Wysokos¢ pomieszczenia statej pracy nie moze by¢ mniejsza niz:

3 m w Swietle - jezeli w pomieszczeniu nie wystepujg czynniki szkodliwe dla zdrowia

Wysoko$¢ pomieszczen statej pracy moze byé obnizona w przypadku zastosowania
klimatyzacji - pod warunkiem uzyskania zgody pahstwowego wojewddzkiego inspektora
sanitarnego.



Wysokos¢ moze by¢ zmniejszona do:

e 2,5m w sSwietle:
jezeli w pomieszczeniu zatrudnionych jest nie wiecej niz 4 pracownikéw, a na kazdego z nich przypada
co najmniej po 15 m3 wolnej objetosci pomieszczenia lub
w pomieszczeniu ustugowym lub produkcyjnym drobnej wytwdrczosci mieszczacym sie w budynku

mieszkalnym, jezeli przy wykonywanych pracach nie wystepuja pyty lub substancje szkodliwe dla
zdrowia, hatas nie przekracza dopuszczalnych wartosci poziomu dzwieku w budynkach mieszkalnych,

okreélonych w Polskich Normach, a na jednego pracownika przypada co najmniej 15 m3 wolnej

objetosci pomieszczenia,

2,2 m w swietle - w dyzurce, portierni, kantorze, kiosku ulicznym, dworcowym i innym oraz w
pomieszczeniu usytuowanym na antresoli otwartej do wiekszego pomieszczenia.



Wysokos¢ pomieszczenia czasowej pracy
nie moze by¢ mniejsza niz:

e 2,2m w swietle - jezeli w pomieszczeniu nie
wystepuja czynniki szkodliwe dla zdrowia,

e 2,5m w sSwietle - jezeli w pomieszczeniu
prowadzone sg prace powodujgce
wystepowanie czynnikow szkodliwych dla
zdrowia.

Do pomieszczen i stanowisk pracy potozonych na
réznych poziomach powinny prowadzi¢ bezpieczne
dojscia statymi schodami lub pochylniami.




Wymagania BHP dla stanowisk pracy wyposazonych w monitory ekranowe

Wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii dla stanowisk pracy wyposazonych w monitory ekranowe
okreslono w Rozporzadzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i
higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz. U. Nr 148, poz. 973).

Podstawowe definicje wynikajace z rozporzadzenia

Monitor ekranowy - nalezy przez to rozumiec urzadzenie do wyswietlania informacji w trybie alfanumerycznym lub
graficznym, niezaleznie od metody uzyskiwania obrazu
Stanowisko pracy - nalezy przez to rozumiec przestrzeh pracy, wraz z wyposazeniem w srodki i przedmioty pracy,
obejmujgcym:

o wyposazenie podstawowe, w tym monitor ekranowy, klawiature lub inne urzadzenia wejsciowe, jednostke

centralng lub stacje dyskietek,

o wyposazenie dodatkowe, w tym drukarke, skaner, mysz, trackball,

o wyposazenie pomocnicze, w tym stot, krzesto, uchwyt na dokument, podnézek.
System komputerowy - to urzgadzenia wchodzace w sktad wyposazenia podstawowego i dodatkowego stanowiska
pracy wraz z oprogramowaniem.
Pracownik - to kazda osoba zatrudniona przez pracodawce, w tym praktykant i stazysta, uzytkujgca w czasie pracy
monitor ekranowy co najmniej przez potowe dobowego wymiaru czasu pracy.



Pracodawca jest obowigzany do przeprowadzania na stanowiskach pracy wyposazonych
w monitory ekranowe oceny warunkow pracy w aspekcie:

organizacji stanowisk pracy, w tym rozmieszczenia elementow wyposazenia, w sposob zapewniajgcy
spetnienie wymagan bezpieczenstwa i higieny pracy,

stanu elementéw wyposazenia stanowisk pracy, zapewniajgcego bezpieczenstwo pracy, w tym
ochrone przed porazeniem prgdem elektrycznym,

obcigzenia narzadu wzroku oraz uktadu miesniowo-szkieletowego pracownikow,

obcigzenia pracownikéw czynnikami fizycznymi, w tym szczegolnie nieodpowiednim oswietleniem,

obcigzenia psychicznego pracownikéw, wynikajgcego ze sposobu organizacji pracy.



Ocena warunkow pracy powinna by¢ przeprowadzana w szczegélnosci dla nowo tworzonych
stanowisk oraz po kazdej zmianie organizacji i wyposazenia stanowisk pracy.

Na podstawie oceny pracodawca jest obowigzany podejmowac dziatania majace na celu usuniecie
stwierdzonych zagrozen i ucigzliwosci.

« informowad pracownikdéw o wszystkich aspektach ochrony zdrowia i bezpieczehstwa pracy
na stanowiskach pracy, w tym o wynikach przeprowadzonej oceny warunkdéw pracy, oraz
wszelkich srodkach bezpieczehstwa i ochrony zdrowia;

« przeszkoli¢ pracownikéw w zakresie bezpieczehstwa i higieny pracy;



Pracodawca jest obowiazany zapewnic¢ pracownikom:

» taczenie przemienne pracy zwigzanej z obstugg monitora
ekranowego z innymi rodzajami prac nieobcigzajgcymi narzadu
wzroku i wykonywanymi w innych pozycjach ciata - przy
nieprzekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy przy obstudze
monitora ekranowego lub

e CO najmniej 5-minutowa przerwe, wliczang do czasu pracy, po
kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora ekranowego,

e zatrudnionym na stanowiskach z monitorami ekranowymi -
profilaktyczna opieke zdrowotna.

m Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ pracownikom
okulary korygujgce wzrok, zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki
badan okulistycznych przeprowadzonych w ramach profilaktycznej
opieki zdrowotnej wykazg potrzebe ich stosowania podczas pracy przy
obstudze monitora ekranowego.




Minimalne wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy
oraz ergonomii, jakie powinny spetnia¢ stanowiska
pracy wyposazone w monitory ekranowe

I. Wyposazenie stanowiska pracy

Wyposazenie stanowiska oraz rozmieszczenie
elementéw tego wyposazenia nie moze powodowac
podczas pracy nadmiernego obcigzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego i (lub) wzroku oraz by¢
zrédtem zagrozenh dla pracownika.




Monitor ekranowy powinien spetnia¢ nastepujgce wymagania:

znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne i czytelne,

obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez tetnienia lub innych form niestabilnosci,

jaskrawosc i kontrast znaku na ekranie powinny by¢ tatwe do regulowania w zaleznosci od warunkéw
oSwietlenia stanowiska pracy,

regulacje ustawienia monitora powinny umozliwia¢ pochylenie ekranu co najmniej 20° do tytu i 5° do
przodu oraz obrot wokoét wiasnej osi co najmniej 0 120° - po 60° w obu kierunkach,

ekran monitora powinien by¢ pokryty warstwg antyodbiciowg lub wyposazony w odpowiedni filtr.

W razie potrzeby wynikajacej z indywidualnych cech antropometrycznych pracownika, powinna by¢ uzyta
oddzielna podstawa monitora lub regulowany stoét.



Ustawienie monitora

Ustawienie ekranu monitora
wzgledem zrddet Swiatta
powinno ograniczad
ol$nienie
i odbicia sSwiatta.
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Klawiatura powinna stanowi¢ osobny element wyposazenia podstawowego stanowiska pracy.

Konstrukcja klawiatury powinna umozliwia¢ uzytkownikowi przyjecie pozycji, ktéra nie
powodowataby zmeczenia miesni kohczyn gornych podczas pracy. Klawiatura powinna posiadac w
szczegblnosci:

o mozliwos¢ regulacji kata nachylenia w zakresie 0,15°,

« odpowiednia wysokos¢ - przy spetnieniu warunku, aby wysokos$¢ srodkowego rzedu
klawiszy alfanumerycznych z literami A, S..., liczac od ptaszczyzny stotu, nie przekraczata 30
mm dla przynajmniej jednej pozycji pochylenia klawiatury.

Powierzchnia klawiatury powinna by¢ matowa, a znaki na klawiaturze powinny by¢ kontrastowe
i czytelne.



Stot

Konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne ustawienie elementéw wyposazenia stanowiska pracy, w tym
zréznicowang wysokos¢ ustawienia monitora ekranowego i klawiatury.

Szerokosc i gtebokos¢ stotu powinna zapewniac:

e wystarczajgcg powierzchnie do tatwego postugiwania sie elementami wyposazenia stanowiska i wykonywania
Czynnosci zwigzanych z rodzajem pracy,

e ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci nie mniejszej niz 100 mm miedzy klawiaturg a przednig krawedzig
stotu,

e ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej odlegtosci od pracownika, to jest w zasiegu jego kohczyn
gérnych, bez koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozycji.

Wysokos¢ stotu oraz siedziska krzesta powinna by¢ taka, aby zapewniata:

e naturalne potozenie koficzyn gérnych przy obstudze klawiatury, z zachowaniem co najmniej kata prostego miedzy
ramieniem i przedramieniem,

e odpowiedni kat obserwacji ekranu monitora w zakresie 20-50° w d6t (liczac od linii poziomej na wysokosci oczu
pracownika do linii poprowadzonej od jego oczu do srodka ekranu), przy czym gérna krawedz ekranu monitora nie
powinna znajdowac sie powyzej oczu pracownika,

¢ odpowiednig przestrzeh do umieszczenia nég pod blatem stotu.

Powierzchnia blatu stotu powinna by¢ matowa, najlepiej barwy jasnej.






Krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno posiadac:

dostateczng stabilnosé, przez wyposazenie go w podstawe co najmniej pieciopodporowg z
kotkami jezdnymi,

wymiary oparcia i siedziska zapewniajgce wygodna pozycje ciata i swobode ruchoéw,

regulacje wysokosci siedziska w zakresie 400-500 mm, liczac od podtogi,

regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje pochylenia oparcia w zakresie:
5° do przodu i 30° do tytu,

wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia odpowiednie do naturalnego wygiecia kregostupa i
odcinka udowego konczyn dolnych,

mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej o 360°,

podtokietniki.






Mechanizmy regulacji wysokosci siedziska i
pochylenia oparcia powinny by¢ tatwo
dostepne i proste w obstudze oraz tak
usytuowane, aby regulacje mozna byto
wykonywad¢ w pozycji siedzace;j.




Uchwyt na dokumenty

Jesli przy pracy istnieje koniecznos¢ korzystania z dokumentéw, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w
uchwyt na dokument, posiadajacy regulacje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od
pracownika.

Uchwyt na dokument powinien znajdowac sie przed pracownikiem - miedzy ekranem monitora i klawiatura
lub w innym miejscu - w pozycji minimalizujgcej ucigzliwe ruchy gtowy i oczu.



Podndzek

Na zyczenie pracownika, a takze gdy wysokos¢
krzesta uniemozliwia pracownikowi ptaskie,
spoczynkowe ustawienie stép na podtodze,
stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podnézek.

Podno6zek powinien mie¢ kat pochylenia w
zakresie 0-15°, a jego wysokos¢ powinna byc¢
dostosowana do potrzeb wynikajgcych z cech
antropometrycznych pracownika.

Powierzchnia podnézka nie powinna by¢ sliska, a
sam podndzek nie powinien przesuwac sie po
podtodze podczas uzywania.




Organizacja stanowiska pracy

min. 120 cm

15° 15°

min. 70 cm

===

Granica zasiegu optymalnego - 90 cm

Granica zasiegu maksymalnego - 151 cm

D — dokumenty, DR — drukarka, JC — jednostka centralna, K — klawiatura, M — monitor, P — przybornik



Organizacja stanowiska pracy

 Stanowisko pracy powinno byc¢ tak zaprojektowane, aby pracownik miat zapewniong
dostateczng przestrzenh pracy, pozwalajgcg na umieszczenie wszystkich elementéw
obstugiwanych recznie w zasiegu kohczyn gornych.

« Stanowisko pracy wyposazone w monitor ekranowy powinno by¢ tak usytuowane
W pomieszczeniu, aby zapewniato pracownikowi swobodny dostep do tego stanowiska.

« Odlegtosci miedzy sasiednimi monitorami powinny wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a miedzy
pracownikiem i tytem sgsiedniego monitora - co najmniej 0,8 m.

o Odlegtosc oczu pracownika od ekranu monitora powinna wynosi¢ 400-750 mm.



Oswietlenie powinno zapewnia¢ komfort pracy
wzrokowej, a szczegolnie:

e poziom natezenia oswietlenia powinien
spetnia¢ wymagania okreslone w Polskich
Normach,

 nalezy ograniczy¢ ol$nienie bezposrednie
od opraw, okien, przezroczystych lub
potprzezroczystych scian albo jasnych
ptaszczyzn pomieszczenia oraz olsnienie
odbiciowe od ekranu monitora, w
szczegoblnosci przez stosowanie
odpowiednich opraw oSwietleniowych,
instalowanie zaluzji lub zaston w oknach.

Dopuszcza sie stosowanie opraw oswietlenia
miejscowego, pod warunkiem ze bedg to oprawy
niepowodujgce ol$nienia.




Oprogramowanie

Przy projektowaniu, doborze i modernizacji oprogramowania, a takze przy planowaniu
wykonywania zadah z uzyciem ekranu monitora pracodawca powinien uwzgledniad
W szczegblnosci nastepujace wymagania:

« oprogramowanie powinno odpowiadac zadaniu przewidzianemu do wykonania,

e oprogramowanie powinno by¢ tatwe w uzyciu oraz dostosowane do poziomu wiedzy i (lub)
doswiadczenia pracownika,

 systemy komputerowe muszg zapewniac przekazywanie pracownikom informacji zwrotnej
o ich dziataniu,

« systemy komputerowe muszg gwarantowac wyswietlanie informacji w formie i tempie
odpowiednich dla pracownika,

« bez wiedzy pracownika nie mozna dokonywac kontroli jakosciowej i iloSciowej jego
pracy,

e przy tworzeniu oprogramowania i przetwarzaniu danych powinny by¢ stosowane zasady
ergonomii.



Wilgotnosc i temperatura powietrza

Wilgotnos¢ wzgledna powietrza w
pomieszczeniach przeznaczonych do pracy z
monitorami ekranowymi nie powinna by¢
mniejsza niz 40%.

W pomieszczeniach pracy, w ktérych jest
wykonywana lekka praca fizyczna, i w
pomieszczeniach biurowych temperatura nie
moze by¢ nizsza niz 18°C.




Hatas i promieniowanie

Wymagania dotyczgce najwyzszych dopuszczalnych stezen i natezenh czynnikéw szkodliwych dla
zdrowia w Srodowisku pracy, w tym dotyczgce poziomu hatasu oraz promieniowania, okreslaja
odrebne przepisy i Polskie Normy.

Zrédtem hatasu na stanowisku pracy wyposazonym w monitor ekranowy moga byé:

» hatas emitowany przez system komputerowy (wentylatory, drukarki, niszczarki),
e rozmowy wspotpracownikéw, stuchanie muzyki,
» hatas dochodzacy z zewnatrz.



Przyktad stanowiska pracy

wyposazonego w monitor ekranowy:

e nie zapewniono odlegtosci miedzy sasiednimi
monitorami co najmniej 0,6 m,

e pomiedzy pracownikiem i tytem sgsiedniego
monitora nie zapewniono odlegtosci co najmniej
0,8 m;

o krzesta i stoty nie spetniaja wymogow é
rozporzgdzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej
z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe (Dz. U.

Nr 148, poz. 973).







Choroby zawodowe

Do choréb zawodowych mogacych wystepowac u pracownikéw biurowych zalicza sie:

alergiczny niezyt nosa,

przewlekte choroby narzadu gtosu spowodowane nadmiernym wysitkiem gtosowym
trwajgcym co najmniej 15 lat,

alergiczne kontaktowe zapalenie skory,
przewlekte choroby uktadu ruchu wywotane sposobem wykonywania pracy,

przewlekte choroby obwodowego uktadu nerwowego wywotane sposobem
wykonywania pracy (zesp6t ciesni w obrebie nadgarstka,
zespot rowka nerwu tokciowego),

choroby uktadu wzrokowego: alergiczne zapalenie spojéwek.



