DARBUOTOJU SAUGOS ATMINTINE
DIRBANT BIURE DARBUGTOJU SAUGGS IR SVEIKATOS UETIKRINIMG KORTOS
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TINKAMU DARBO VIETU KORTA: € | | TEMPERATURGS REGULIAVIMO KORTA:
Dirbant biure darbo vieta turi bati Dirbant biure, Ziemos metu, kai darbas nereikalauja fizinés jtampos
suprojektuota ir jrengta taip, kad (aktyvumas) sédint (darbo sunkumo kategorija la), darbo patalpy oro
darbuotojas galéty laisvai prie jos prieiti, temperatira turéty biti 21-25 °C; kai darbas reikalauja nedidelés fizinés
turéty pakankamai erdvés darbo ir jtampos sédint, stovint ar vaiktant (darbo sunkumo kategorija Ib), darbo
kitiems judesiams atlikti ir kino patalpy oro temperatiira turéty bti 20-24 °C. Dirbant biure, kai darbas
padétiai keisti. Vienai darbo vietai turi nereikalauja didelés fizinés jtampos, Siltuoju mety laikotarpiu temperatira
bati skiriama ne maziau kaip 6 m? darbo turi bati ne didesné nei 28 °C.

patalpos ploto ir ne maZiau kaip 20 m?
erdvés. Patalpos ap$vieta turi bati
pakankama visiems darbo veiksmams
atlikti, atitinkanti darbo pobadj ir
tenkinanti darbuotojo regos ypatumus.
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TINKAMOS TECHNIKOS KORTA: *

Uztikrinti, kad jrenginiai nekelty pavojaus
darbuotojams ir bty pazyméti CE Zenklu,
patvirtinangiu jy atitiktj Elektrotechniniy gaminiy
saugos techniniam reglamentui.

PROGRAMINES IRANGOS
ERGONGMIKOS KORTA:

Parinkti tinkama programing jranga
darbo uzduotims atlikti ir apmokyti
darbuotojus naudotis programine
jranga; periodiskai jg atnaujinti.

TINKAMG DARBG ORGANIZAVIMG KORTA:

Darbdavys privalo suplanuoti darbuotojo darba
taip, kad, kasdien dirbant prie kompiuterio,
bty periodiskai daromos pertraukos,

jskaitomos j darbo laika, arba bty keiciama

veikla, sumazinant darbo prie kompiuterio PAVGJAUS SVEIKATAI PREVENCIJOS KGRTA: o

kravj. Nepertraukiamai dirbti prie kompiuterio

galima ne daugiau kaip 1val. Dirbant 8 val.

darbo dieng, reglamentuotos (specialios) 5-10

min. trukmés pertraukos, nustatomos kas

valanda nuo darbo su kompiuteriu pradZios.

Parengti darbuotojy saugos ir sveikatos

instrukcijas, atitinkancias darbo pobadj ir

profesine rizika; atlikti nuolatinj prevenciniy

priemoniy efektyvumo vertinima; konsultuotis

su darbuotojais apie sprendimus dél darbo
organizavimo; uztikrinti, kad baty laikomasi

Ldarbo ir poilsio laiko rezimo reikalavimy. ’J

Uztikrinti darbo vietos pritaikomuma darbuotojy
fiziologiniams poreikiams ir ergonomin; funkcionaluma
(ypat erdvés / vietos tarp stalo, monitoriaus ir kédés
requliavima); uztikrinti tinkama nataraly ir dirbtinj
apSvietima; Salinti atspindzio ir blizgesio sukéléjus; atlikti
perioding profilaktiniy darbuotojy sveikatos patikrinimy
stebésena (ypac dél regéjimo).
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DARBUGTOJU SAUGES IR SVEIKATOS UZTIKRINIMG KORTGS
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KAULY IR RAUMENU SISTEMaS LIGU

PREVENCIJGS KGRTA: /\
Tinkamai sureguliuoti darbo kédés aukstj, . ’
klaviatdros padét;, pelés padétj bei STRESE MAZ““Mﬂ KﬁRTA:

komp{uteriu e‘kruano gukétj;.vengtiAnuolati'nioAirA Darbo vieta turi bati tvarkinga ir
p?r'silpraus r|9§0 [JI'IS!Jal.Jd'ImEI pr'le stalo; keisti patogi, kad baty patogu dirbti
sédéjimo poza ir requliariai daryti pertraukas. J\ ilgesnj laika. Kiekviena karta, kai

Klaviatdra ir pelé turi bati viename aukstyje. jautiate stresa, sustokite i iek
tiek pailsékite, giliai jkvépdami ir
iSkvépdami. Bendraukite su
kolegomis, dalinkités patirtimi.

AKI NUGVARGIG PREVENCIIOS KORTA:

Vengti akinanciy $viesos $altiniy; sureguliuoti
ekrano spalvas; kas valanda reguliariai daryti
pertraukas po 5-10 min.
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( DARBG VIETGS PRITAIKYMG KORTA: W

Dirbant kompiuteriu, reikia pasirinkti tinkama darbo
poza: Slaunys turi biti horizontalioje padétyje, o pédos -
priglaustos prie grindy; plaStaka turi bati dilbio lygyje;
monitoriaus virus turi bati akiy lygyje (jeigu nesiojate
akinius, monitorius turi bti Zemiau). Kedés atloas turi
bati reguliuojamas taip, kad jis prilaikyty nugaros apacia
arba stuburo linkj. Reikia palikti laisvos vietos tarp

klaviatiros ir stalo kraSto; spausdinti rekomenduojama S~
neatremiant ranky j stala. ( 3
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EKRANG SUREGULIAVIMG KORTA: Y,

Rek duojama surequliuoti kompiuterio ekrano ryskuma ir
kontrasta atsizvelgiant | darbo aplinkos salygas (meteorologines
salygas, sezoniskuma ir kt.). Siuos parametrus galima keisti, jei
patalpos apsvietimas per diena keiciasi. Sviesus fonas maziau
vargina akis negu tamsus fonas. Jeigu ekrano fonas tamsus,
Zenkly rySkuma reikia sureguliuoti taip, kad jie bty aiskas.

L\/ \ NUGVARGIC PREVENCIJOS KORTA: ’

Rekomenduojama periodiskai atitraukti akis nuo ekrano ir pazidréti
j tolj, kad akys pailséty, ir periodiskai keisti poza (pavyzdZiui,
keiCiant atloSo padétj, atsistoti ir pavaiksioti). Nuolat dirbant prie
kompiuterio ekrano, reikéty kas valanda daryti 5-10 min.
pertraukeéles: pajudéti ir pasimankstinti.
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ugiau aktualios informacijos rasite: ] o
:‘tltpgs://www.vdi.ltlAthplonds/TuikiniSugyvenhSuKompmtenoEkrunu.pdf

hﬂps-//www.vdi.It/AtmUplonds/SuugnlrSveikntuDarbeRupiKiekvienum.pdf

APSVIETIMG PRITAIKYMG KORTA:

Darbo patalpoje turi bati higienos normos reikalavimus
atitinkantis nataralus ir dirbtinis apsvietimas. Patalpos
apsvieta turi buti pakankama visiems darbo veiksmams
atlikti, atitinkanti darbo pobadj ir tenkinanti darbuotojo
regos ypatumus.

Ekrano viet parinkti taip, kad baty iSvengta atspindziy
nuo langy ir kity pavir$iy. Rekomenduojama ekrang
atsukti staciu kampu  langa (jeigu patalpoje langai yra
tik vienoje puseje). Nuo atspindziy bei akinantios
Sviesos apsaugo uzuolaidos arba Zaliuzés. Jei jmanoma,
reikia i$jungti lempa, esancig tiesiai virs darbo vietos,
arba kita lempa, kuri yra atspindziy ant ekrano $altinis.
Staling lempa (jei ji yra) pakreipti taip, kad ji apsviesty
dokumentus, nesudarydama atspindZiy ant ekrano.
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