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Dolegliwosci i zmeczenie odczuwane przez
pracownikéw biurowych w Polsce

Bdl w odcinku szyjnym kregostupa - 44,-:
Bl plecow w odcinku piersiowym - 36,.!
Bdl plecéw w odcinku ledZzwiowo- -

krzyzowym - & _2-
Poczucie zmeczenia lub obnizona energia - 538 _2-

homo computerus
B W duzym stopniu dokuczaty
1 Nieznacznie dokuczaty

1 W ogodle nie dokuczaty
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Dolegliwosci zwigzane z pracg przy komputerze

*  wzrok — suchos¢, pieczenie i zmeczenie oczu, zamglenie obrazu

* ukdad krazenia — spowolnione krazenie krwi, uczucie cigzkosci, obrzeki i
skurcze konczyn dolnych, wieksze ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
i Zylakow

* uktad nerwowy i psychika — zaburzenia koncentracji, trudnosci z pamiecia
i skupieniem, przecigzenie umystowe, stres, zwiekszone napiecie
emocjonalne, pogorszenie nastroju, problemy ze snem i zaburzenie rytmu
okotodobowego

* ukiad pokarmowy — zaburzenia trawienia, refluks zotadkowo-przetykowy,
spowolnienie perystaltyki jelit

* zaburzenia metaboliczne — zwigkszone ryzyko nadwagi i otylosci,
zaburzenia gospodarki weglowodanowej i lipidowej

*  bole glowy
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Ergonomiczne stanowisko komputerowe,
czyli jakie?

* Srodowisko pracy
* Ergonomiczny sprzet

* Organizacja przestrzenna stanowiska
pracy zgodna z zasadami ergonomii

* Organizacja pracy (przerwy,
réznorodnosé czynnosci)

* Aktywnos¢ pozazawodowa pracownika
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Srodowisko pracy: oéwietlenie

Odpowiednie ustawienie monitora wzgledem Zrédet swiatta:
* naturalnego (bokiem wzgledem okna, w odlegtosci min. 1 m od niego

e sztucznego (tak, aby na ekranie nie byto odbic zrédet Swiatta)

QOdbicia swiatta na
ekranie monitora
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Srodowisko pracy: hatas
* Nie powinien utrudnia¢ koncentracji
uwagi

* Wartos¢ réwnowaznego
poziomu dzwieku A - ok 55 dB

» Stuchawki (w szczegdlnosci o
zamknietej konstrukcji, nauszne
lub wokétuszne) z mikrofonem
pozwalajgce czesSciowo
odizolowac sie od niekorzystnie
oddziatujgcych dzwiekow
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Srodowisko pracy: mikroklimat

* Temperatura w pomieszczeniu, w ktérym wykonywana jest praca siedzaca, przy
komputerze powinna wynosi¢ ok. 20-24°C zaleznie od indywidualnych preferencji i
pory roku.

* Wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniu pracy powinna miescic sie w zakresie ok.
40-60%.

* Trzeba ponadto zadba¢ o odpowiednig wymiane powietrza, wietrzgc czesto
pomieszczenie pracy.
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Srodowisko pracy: zagrozenia elektromagnetyczne

Ograniczenie oddziatywania promieniowania elektromagnetycznego emitowanego przez anteny
nadawcze i sprzet komputerowy:

* oddalenie anten nadawczych od ludzi — 50 cm,

*  zastgpienie tgczy bezprzewodowych przez tacza swiattowodowe lub kablowe,

*  nie umieszczanie laptopa na udach (niebezpieczna dawka pochfonietego promieniowania
elektromagnetycznego - SAR)

Komputerowy model promieniowania elektromagnetycznego emitowanego przez antene

CIOP ’_/.\J Pl B75 LAT 1gcza Wi-Fi/Bluetooth laptopa (Zradziriski P., Karpowicz J., Gryz K)

Stanowisko pracy przy komputerze

Gérna krawedz ekranu monitora/laptopa

na wysokosci oczu

Placy oparte

o oparcie krzesta

Przedramiona oparte
na podtokietnikach

lub na biurku
Podstawka pod laptopa

Klawiatura na wysokosci tokei
zaréwno podczas pracy

w pozycji siedzacej

jak i stojacej przy biurku

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podnozku
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Obcigzenie kregostupa w odcinku ledzwiowym
w zaleznosci od pozycji ciata

100%
140% 190% E% i ; ?

opracowanie wfasne za Nachemson, A.L.
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Stanowisko pracy przy komputerze
W pozycji stojgcej

cloPAPIB/5 .



Czeste zmiany pozycji ciata

CIoPAPIB/5

Wyposazenie stanowiska pracy: mysz komputerowa

* Mysz komputerowa powinna by¢ dobrana do
wielkosci reki konkretnego uzytkownika

* Podczas pracy nalezy przyjmowac naturalne
pozycje, nie nalezy zgina¢ nadgarstka czy
nadmiernie wysuwac przedramienia do przodu

* Mysz powinna znajdowaé sie na tej samej
wysokosci co klawiatura i by¢ tatwo dostepna

e Aby ograniczy¢ uzycie myszy warto uzywacé
skrétéw klawiaturowych (na przyktad do zmiany
czcionki: Ctrl+B, Ctrl+l, Ctrl+U, oraz edycji
tekstu: Ctrl+Z, Ctrl+A, Ctrl+X, Ctrl+C, Ctrl+V)
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Wyposazenie stanowiska pracy: klawiatura

Uzytkownik powinien wyraznie styszec i
czu¢, kiedy klawisz zostat wcisniety, gdyz w
przeciwnym wypadku ma tendencje do
uderzania w klawiature znacznie mocniej
niz jest to potrzebne.

Warto zwréci¢ uwage na klawiatury
dzielone - zaprojektowane tak, aby utozy¢
rece w bardziej neutralnej pozycji.
Skuteczno$¢ alternatywnych klawiatur
zalezy jednak od potrzeb i umiejetnosci
uzytkownika.

cloPAPIB/5 . 15

Aktywnosc fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna

* Ruch to wsparcie dla serca, ciata i umystu ) L
mieszkaricéw Europy

» Kazdy krok sie liczy — im wiecej ruchu, tym
lepiej

* Ruch mozna wplesé w codziennosé

+ Cwiczenia wzmacniajgce miesnie sg wazne
w kazdym wieku.

B Nieaktywne fizycznie

® Niewystarczajaco aktywne
= Srednio aktywne
Aktywne
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Aktywnos¢ fizyczna

* Arystoteles zastynat z ,,chodzonych” wyktaddw, a jego uczniéw
nazwano parypatetykami (gr. peripatetikos — przechadzajacy sie)

* Hipokrates uwazat, ze chodzenie to najlepszy lek na wiekszos¢
dolegliwosci

* Cahrles Dickens pokonywat dziennie okoto 20 km w 2,5 godziny

e Lekarze z Szetlandéw w Szkocji moga (w ramach brytyjskiego
programu prozdrowotnego) przepisywac spacery ,na recepte”
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Liczba wykonywanych krokow
a ryzyko smiertelnosci

Punkt wyjsciowy
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Liczba krokéw na dzien

Jayedi A, Gohari A, Shab-Bidar S. Daily Step Count and All-Cause Mortality: A Dose-Response
Meta-analysis of Prospective Cohort Studies. Sports Med. 2022 Jan;52(1):89-99. doi:

CIOPA/PI 375 AT 10.1007/540279-021-01536-4. Epub 2021 Aug 21. PMID: 34417979.



Ruch a zdrowie psychiczne

WSsrdd oséb wykonujgcych dziennie 7500 krokéw lub wiecej czestos¢ wystepowania
depresji w poréwnaniu z osobami wykonujgcymi ponizej 5000 krokow dziennie byta
mniejsza 0 50%

Cwiczenia fizyczne pozytywnie wptywajg na dobrostan psychiczny, poprawiaja
nastrdj i redukujg objawy leku.

Po osiggnieciu wystarczajgcego poziomu aktywnosci fizycznej siedzacy tryb zycia
moze nie byc¢ tak istotny dla zachowania zdrowia psychicznego

Cede

L%
“u
. &
Azar, D., Ball, K., Saimon, J. (2008). The association between physical activity and depressive symptoms in young
women: a review. Mental Health and Physical Activity,1, 82-8.

hez-Vill ¥ . ima, F., Bes-R M., Varo- itia, J.J., Marti I

M.A. (2008). Physical Activity, Sedentary Index, and Mental Disorders in the SUN Cohort Study. Medicine & Science in
Sports & Exercise,

40(5), 827-834
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Interaktywna strona internetowa

Ergonomiczne

STANOWISKO PRACY
Z KOMPUTEREM

Free

Profilabiyka dolegiiworei migenama- Quiz ergonomicany Matoraty dodathowe
- h
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Interaktywna strona internetowa
zaktadka 1. ,,Zasady ergonomii pracy przy komputerze”

u oséb

przy komputerze

© Zupt wysokia b 2yt skia ustawierdo momitors
* Neodpomiecnia ccleglodt montors

* Neadpowheania wysokost kzssks

Kregaatupa | barkow
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Interaktywna strona internetowa
zaktadka 2 ,,Ergonomiczna lista kontrolna”
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Interaktywna strona internetowa
zaktadka 3 ,,Ocena ryzyka zawodowego”

OCENA RYZYKA ZAWODOWEGO

Uzytkownik wypetnia kwestionariusz => generowana jest karta ORZ
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Interaktywna strona internetowa
zaktadka 4 ,,Profilaktyka dolegliwo$ci miesniowo-szkieletowych ”

Profilaktyka dolegliwoéci migéniowo-szkisletowych
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Interaktywna strona internetowa
zaktadka 5 ,,Quiz ergonomiczny ”

Zasady erganceni pracy przy honmputsrze

Quiz ergonomiczny

W quizie erg: . Ddpawiedz popr 5 pytari, by
nagrode. Pamigts), 26 kazde pytanie moze Zewiers 1, 2 lub 3 poprawne cdpowiedzi, Powadzen|al

Ergonmicma bsta kontreing

Ocenaryzyka zawodomege

Profilakiyka dolegiwodcl migéniowo-szkiletomych

Ouiz ergonormiczny Pytnie 125
Wstsraly dodathowe

Jakie sq zal ia dotycza ieni iatury w
Do usunicia po imporcie stanowisku pracy?

[ Krowieturs powinna byé jek najnize, sby utatwié pisanie

[ Rowinna byt ustawiona na bizegu biuka

O powi i conajmie] 10 cm od k
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Joanna Kamiriska
Patrycja tach
Joanna Bugajska

ZADBAC O KONDYCIE
’Q‘nm UMYSLOWE?

ERGONOMICZNIE | ZDROWO
PRZED MONITOREM

Poradnik dla pracownikéw

cloPRPIB/S

Poradniki do pobrania: www.ciop.pl
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Wiedza # praktyka

Chce to Termin
zrob wykon:

Moje postanowienia w zakresie aktywnosci w pracy:

Bede robi¢ krétkie przerwy co godzine — chocby 5

1 . P P Tak / Nie
minut, by wstac i poruszac sie.
Wykonam proste ¢wiczenia rozciggajace podczas
2 najblizszej przerwy (np. dla karku, ramion i Tak / Nie
nadgarstkéw).
3 Co najmniej raz dziennie ws'Fane od biurka na dtuzszg Tak / Nie
przerwe, np. spacer lub positek z dala od komputera.

4 Nie bede korzysta¢ z windy, kiedy nie musze Tak / Nie

5 Zaproponuje, aby najbllzsz’? spotkanie zrobi¢ ,w Tak / Nie
ruchu

6 Podczas rozmowy prze? telefon bede wstawac od Tak / Nie
biurka

7 Tak

8 Tak

9 Tak

10 Tak

CIoPAPIB/5
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Dziekuje za uwage

Dodatkowe informacje:

dr inz. Joanna Kamirska
Zaktad Ergonomii

email: jozab@ciop.pl
http://www.ciop.pl

Opracowano i wydano na podstawie wynikéw VI etapu programu wieloletniego pn. ,,Rzgdowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkdw Pracy”
(zadanie nr 6.Z5.08 pt. ,,Opracowanie pakietu edukacyjnego do up hniania zasad or izacji isk pracy przy i hw zwiqzku ze zmianami
technologicznymi”), finansowanego w zakresie zadan stuzb paristwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Koordynator
programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy.




