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KSZTALTOWANIE BEZPIECZNYCH | HIGIENICZNYCH WARUNKOW PRACY

w tym praktykantom i stazystom, zatrudnionej na stanowiskach z monitorami ekranowy-
mi profilaktyczna opieke zdrowotna, w tym okulary korygujace wzrok, zgodnie z zalece-
niem lekarza.

Zasada 2. Nie pracujemy w warunkach prowadzacych do wysychania gatki ocznej.

Ciecz tzowa, rozkiadajac si¢ réwnomiernie na powierzchni oka, tworzy tzw. film tzowy

umozliwiajgcy wlasciwe funkcjonowanie oka. Sktadniki filmu tzowego miedzy innymi:

o wyréwnujg naturalne nieréwnosci powierzchni oka,

o zwilzajg spojéwki i rogéwke, dzieki czemu pozostaja one przejrzyste, a powieki moga
si¢ po nich swobodnie przesuwacd.

o wyptukuja ciata obce i wyréwnuja drobne ubytki nabtonka rogéwki,

o chronig przed czynnikami chorobotwérczymi; odzywiaja i dotleniajg rogéwke, zapew-
niaja whasciwy poslizg, dzieki czemu powieki mogg tatwo sie zamykac i otwieraé.

Z APAMIETA]

Ruchy powiek (mruganie) rozprowadzaja po powierzchni rogéwki i spojéwki gatki ocznej
film tzowy, bez ktérego funkcjonowanie oka staje sie utrudnione albo wrecz niemozliwe.

Praca na stanowisku komputerowym sprzyja wysychaniu gatki ocznej. Aby do tego nie
dopuscié, nalezy:

o utrzymywac¢ w pomieszczeniu wilgotnosc powietrza nie mniejsza niz 50%;

o stosowac w razie potrzeby nawilzacze powietrza;

o czesto wietrzy¢ pomieszczenie;

o po zauwazeniu nawet nieznacznych objawéw (wrazenie obecnodci ciata obcego ~ pia-
sku — pod powiekami, ciezkosci, uczucie pieczenia powiek, trudnosci z otwarciem oczu
po przebudzeniu) wysychania powierzchni gatki ocznej, stosujemy ,sztuczne lzy”;

o robi¢ przerwy w pracy;

o co kilka minut szybko mruga¢ powiekami po kilka sekund;

o stosowac diete korzystng dla oczu (preparaty zawierajgce witaminy A i C, luteine i mi-
neraly).

ZAPAMIETA]

W normalnych warunkach oko mruga okofo 12 razy na minutg. Przy komputerze mruga-
my dwa razy rzadziej (w niektérych przypadkach nawet piec razy rzadziej,) co naraza oczy
na szybsze wysychanie, a w konsekwencji na zaburzenia funkcjonowania filmu tzowego.

W przypadku oséb korzystajacych ze szkiel kontaktowych, zmniejszenie czestotliwosci
mrugania moze doprowadzi¢ do wystapienia uczucia suchego oka i do szybszego zuzycia
soczewek.

Zasada 3. Pracujemy na stanowisku ergonomicznym zapewniajgcym optymalne warunki pracy.
Stanowisko pracy powinno spelnia¢ wymagania zamieszczone w zataczniku do Rozporzg-
dzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeristwa
1 higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe. Miedzy innymi nalezy
przestrzegac zasad podanych ponizej.

o Nie nalezy stawia¢ monitora naprzeciw okna ani na jego tle.

o Monitor powinien sta¢ bokiem do okna.

© Monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu, ktérego okna wychodza na pénoc, a jesli nie
jest to mozliwe, nalezy zamontowa¢ zaluzje.




