BEZPIECZENSTWO I HIGIENA PRACY

Rys. 24.4. Wyposazenie stanowiska pracy z komputerem przeno$nym pozwalajace zmniejszy¢ za-
grozenia zdrowotne, plecak wyposazony w szerokie pasy nosne

Podstawowe zasady uzytkowania komputera

Nalezy:

o przed przystapieniem do pracy rozgrza¢ nadgarstki, palce i przedramiona;

w pozycji siedzgcej zachowywaé naturalne krzywizny kregostupa i nie garbi¢ sie;

podpierac plecy w okolicy ledZzwiowej;

opiera¢ przedramiona na podlokietnikach;

pamietaé o tym, aby gérna krawedZ monitora znajdowala sie na wysokosci oczu lub

nizej;

o co godzine przerywac prace lub zabawe i odpocza¢ — wykonac ¢wiczenia relaksacyjne
lub chociaz zmieni¢ pozycje.

Nie nalezy:

o pracowaé w skrecie tutowia,

o $ciska¢ kurczowo myszy,

e uderza¢ mocno w klawisze.
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/) SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

1. Odpowiedz na ponizsze pytania.
a) Jakie zagrozenia sg zwigzane z pracg na stanowisku komputerowym?
b} Jakie problemy zdrowotne wystepuja u oséb pracujacych przez kilka lat na stanowi-
sku komputerowym?
¢} W jaki sposéb mozna zmniejszy¢ lub wyeliminowad zagrozenia na stanowisku kom-
puterowym?

&) SPRAWD?Z SWOJE UMIEJETNOSCI

1. Wypelnij liste kontrolna! dla domowego stanowiska komputerowego.

! Lista kontrolna to czesto stosowane wygodne narzedzie do oceny spetnienia wymagan stanowiska pracy, maszyny, realizacji zadari, kom-
pletnosci dokumentaji itp. Jesli odpowiedz brzmi TAK, nalezy przej$¢ do nastepnego pytania. Jesli odpowiedz brzmi Ni1E, nalezy podjac
dziatania przywracajace stan zgodny z przepisami.

KSZTALTOWANIE :

Tabela 24.2. Lista kontrol
i Polityki Socjalnej z dnia ]
wyposazonych w monitory
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