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Praca szkodzi zdrowiu

To pracodawca ma zadba¢ o dobrze przygotowane miejsce pracy. Walcz o to!

Renata Majek
dziennikarka dziatu praca

To, jak siedzisz przy kom-
puterze, odbija sie na two-
im zdrowiu. Skrzywienia
kregostupa, béle reki, zy-
laki to tylko przyklady nie-
odwracalnych schorzeri.
Roéwniez oczy nielubia cia-
glego wpatrywania sie¢ w
migoczacy ekran i odma-
wiaja posluszenstwa. Tym
problemom mozna zapo-
biegaé, dbajac o to, by sta-
nowisko pracy bylo zgod-
ne z zasadami ergonomii.

Prawie polowa stanowisk
pracy wpolskichbiurach nie
spelnia wymogéw BHP, a
druga polowa spelnia je tyl-
ko czesciowo - wynika z ba-
dan Ergotest 2007. Mimo
prawnego obowiazku praco-
dawcy nie dbaja o bezpie-
czenstwo swoich pracowni-
kow. Wyniki sg zatrwazajace.
Tylko 2 proc. stanowisk kom-
puterowych jest w pelni bez-
piecznych dla zdrowia.

- Mozna zauwazyé nie-
pokojaca zalezno§é miedzy
miejscem zatrudnienia a
stopniem bezpieczenstwa i
ergonomiczno$ci stanowisk
komputerowych - méwi
Marcin Babski z Polskiego
Stowarzyszenia Pracowni-
kow Stuzby BHP. - Pod kaz-
dym wzgledem sektor pry-
watny wypada lepiej niz in-
stytucje i firmy panstwowe
- wyja$nia.

Katastrofa
w administracji

Prawo lamane jest najeze-
$ciej w administracji pu-
blicznej. Zasad ergonomii
pracy nie spelnia az 56 proc.
przebadanych stanowisk, a
w pelni bezpiecznych stano-
wisk pracy jest tylko1proce.!
Troche lepiej wyglada to w
firmach prywatnych. Oka-
zuje sie, ze najlepiej dbamy
o zdrowie sami dla siebie, bo
najlepsze wyniki uzyskaly
osoby pracujace w ramach
samozatrudnienia. Tutaj 45
proc. 0s6b potwierdzilo, ze

ich stanowisko pracy jest
nieodpowiednie. Samoza-
trudnieni oraz mate firmy
zatrudniajgce do sze$ciu
pracownikow maja tez naj-
lepszy wskaznik miejsca
pracy w pelri bezpieczne-
go. Wynosi on ,,az” 3 proc.
Najgorzej sytuacja wyglada
w firmach zatrudniajacych
od 6 do 11 pracownikéw.
Tam 62 proc. 0sdb pracuje

Wyniki badan
przerazajq

- tylko 2 proc.
stanowisk
komputerowych
jest w petni
bezpiecznych dla
zdrowia '

na 7le przygotowanych sta-
nowiskach.

Niby jest lepiej

Na szcze$ceie raport odnoto-

wal tez pozytywne zjawiska.
W stosunku dobadan z 2006
r. poprawila si¢ jako$¢ sprze-
tu. Monitory LCD, czyli sto-
sunkowo bezpieczne, sa juz
na 61 proc. stanowiskach
pracy (wcze$niej tylko 48
proc). Z 17 do 12 proc. spad}
tez odsetek ekrandw stare-
go typu pozbawionych filtra,
Ale jednoczesnie malo kt6-
ry komputer jest dobrze
ustawiony. Pracownik pol-
skiego biura jest narazony
na rézne urazy, prawie jak
gornik. Wedlug badania Er-
gotest az 88 proc. pracowni-
kéw biurowych skarzy sie
nardéznego rodzaju bole kre-
goslupa, 80 proc. deklaruje
problemy ze wzrokiem (hé-
le oczu, zaburzenia ostrosci
widzenia oraz sucho$é¢ipie-
czenie pod powiekami). Za
duzo, a do tego zle siedzimy.

- Czlowiek jest stworzo-
ny nie do siedzenia, ale do
chodzenia, ktore najmniej
obciaza organizm. Siedzimy
czesto wiele godzin bez ru-
chu. A to prowadzi do scho-

rzen, ktérych skutki moga

kregostupa i reki lub

by¢ nieodwracalne. Bezruch  problemy z oczami. Praca
sprzyja degeneracji organi- rutynowa jest monotonna i
zmu - ostrzega prof. Danu- powoduje znuzenie oraz
taRoman-Liuz Centralnego  zmniejszenie zaangazowa-
Instytuty Ochrony Pracy - nia. Natomiast ta pozbawio-
Panistwowego InstytutuBa-  na rutyny jest czesto wyko-
dawczego. nywana pod presjg czasu.

. . To skutkuje stresem, zme-
Zadba.] 0 swoje czeniem, bolami glowy. Ko-
Dolegliwo$ci wynikajace z nieczno$é szybkiego reago-

pracy to nie tylko bdle

wania na zmiany zmusza do

wyteZonej i nieprzerwanej
uwagi, co z kolei prowadzi
do zmeczenia i réznych
symptoméw napiecia: trud-
nosci w mysleniu, drazliwo-
$ci, nerwowosci, uczucia le-
ku, sklonnoéci do zapomi-
nania. To tylko fragmenty
wynikow badan Ergotestu.

To, jak powinno wygla-
da¢ prawidlowe, czyli ergo-
nomiczne stanowisko pra-

cy przy komputerze, okre-
§la rozporzadzenie ministra
pracy i polityki socjalnej z
1997 r. w sprawie ogélnych
przepiséw bezpieczenstwa
i higieny pracy oraz rozpo-
rzadzenie ministra pracy i
polityki socjalnej z1998 r. w
sprawie bezpieczefistwa i
higieny pracy na stanowi-
skach wyposazonych w mo-
nitory ekranowe.

P w niewlgﬁciwej pozycji zemsci sié po latach bélami iontuzjami kregostupa

® Przed rozpoczeciem pracy zréb
rozgrzewke — rozgrzej nadgarstki,
tokceie, barki i kregostup. Nie zawa-
dzi rozgrzewka nog — wbrew pozo-
rom pozycja siedzaca nie najlepiej
wplywa réwniez na nogi.

® Zadbaj, aby nadgarstki byly w cie-
ple — nie pozwol, aby miesnie i $cig-
gna ochtodzity si¢ po rozgrzewce.

| Sg wtedy narazone na wieksze ryzy-
ko przeciazenia.

@ Rob czeste przerwy na éwiczenia

i rozluznienie migéni.

® Uprawiaj ogo6lnorozwojowy sport,
np. plywanie $wietnie wptywa

na rozwéj praktycznie wszystkich

Tomasz Bednarski, Tomasz Zielisiski, Powintowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Swidnicy
www.psseswidnica.pl/zdrowie/komputer/komp3.php
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“Jak uniknaé biurowych kontuzji

partii migsniowych, wzmacnia je,
dzieki czemu sg mniej podatne

na uszkodzenia.

@ Nie rozmawiaj przez telefon,
przytrzymujac sluchawke ramie-
niem i jednocze$nie piszac na kla-
wiaturze.

® Piszac na klawiaturze, nie uderzaj
macno w klawisze, naciskaj je deli-
katnie.

® Nie Sciskaj myszki. Umiesé jq tak,

bys nie musiat do niej daleko siggat.

Trackball znacznie mniej obciaza
nadgarstek. Jezeli korzystasz z tra-
dycyjnej myszki, stosuj podktadki
pod nadgarstek (np. zelowe),

® Kup sobie dobra klawiature - do-
brze wyprofilowang, z dobrych ma-
teriatow, najlepiej z podstawkg

pod nadgarstki.

® Kup dobre krzesto, z regulacja
oparcia na odcinku ledzwiowym kre-
gostupa. Mozesz tez zastosowat spe-
cjalne naktadki na oparcie. Dobrze, je-
zeli oparcia na fokcie wylozone sg
migkkim materialem — gabka, pianka.
® Ogranicz czas spedzany

przy komputerze. Jezeli bedziesz
zbyt diugo pracowact, ponad wytrzy-
mato$¢ swojego organizmu, nie po-
moze prawidtowa postawa, ¢wicze-
nia, Swietne meble i inny sprzet.
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