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JVADAS

Kompiuteriai plinta visose gyvenimo srityse — jais dirbama, mokomasi ir pramogaujama.
Vis gauseéja nuolat su kompiuteriais dirbanciy zmoniy. Per pastarajj deSimtmetj kompiuteriai
tapo vos ne misy gyvenimo batinybe. Daugelis jmoniy ir jstaigy dabar visiSkai priklauso
nuo kompiuterio, kuriuo atliekama daugelis svarbiausiy kasdieniy operacijy. Statistikos
departamento tyrimo duomenimis, 2008 m. pradzioje 94,8 proc. gamybos ir paslaugy
jmoniy, kuriose dirbo 10 ir daugiau darbuotojy, darbe naudosi kompiuteriais, 92,7 proc.
— internetu. 2007 m. pradzioje kompiuteriais ir internetu atitinkamai naudojosi 90,5 ir 88,4
proc. jmoniy.

Sumazéjus kompiuterinés jrangos kainoms, vis daugiau Zmoniy turi kompiuterius ir
namuose. Tyrimo duomenimis, 2008 m. pirmajj ketvirtji asmeninius kompiuterius namuose
turéjo 48 proc. namy dkiy: mieste — 54, kaime — 34 procentai. Dauguma (73 proc.) asmeny,
pirmajj 2008 m. ketvirtj besinaudojusiy kompiuteriu, daré tai kasdien, penktadalis (21 proc.)
— bent kartg per savaite. Namuose Zmonés dazniausiai naudo kompiuterj laisvalaikio
tikslams, tokiems kaip radijo klausymas, TV Zidréjimas, muzikos jrasy klausymas ar vaizdo
jra8y zidréjimas, Zaidimai, informacijos paieSka, naujieny skaitymas, bendravimus su
draugais elektroniniu pastu ar specialiomis pokalbiy programomis.

Taciau padidéjes kompiuteriy naudojimas lémeé staigy daugelio su kompiuteriais
susijusiy ligy paplitimg. Kompiuteriy poveikis sveikatai pasireiSkia regos sutrikimais, kauly
ir raumeny negalavimais, padidéjusiu nervingumu, kaklo ir ypa¢ stuburo pazeidimais.

Darbas kompiuteriu sukelia Siuos padarinius:

» 60 proc. Zmoniy skundziasi atramos ir judamojo aparato (nugaros, peciy, sprando)
negalavimais,

* 60 proc. nuolat skauda galva,

* 40 proc. vargina akiy negalavimai.

Jei su kompiuteriu dirbama ilgiau, tai yra dvi ir daugiau valandy per dieng, Sie sutrikimai
daZnesni. Zmonés, nes$iojantys akinius, daZniau skundZiasi regos sutrikimais. Moterys
patiria daugiau negalavimy negu vyrai.



1. ERGONOMIKA

Siekiant produktyviai darbti patogiomis sglygomis, labai svarbu tinkamai jrengti
savo darbo vietg. Paskutiniu metu vis dazniau tenka iSgirsti terming ,ergonomika“, o
gaminiai, atitinkantys higienos ir komforto reikalavimus, daznai vadinami ergonomiskais.
Ergonomika (gr. ergo — ,darbas“, normas — ,désnis“) yra mokslas, tiriantis Zmogaus
funkcines galimybes darbo procese, norint jam sudaryti optimalias darbo salygas, t. y.
tokias salygas, kuriomis bity galima naSiai ir patikimai dirbti, garantuojant Zmogui batinus
patogumus ir iSsaugant jo jégas, sveikata, darbingumg. ErgonomiSkais vadiname gaminius,
su kuriais dirbant tikimybé patirti mikrotraumg ar pajusti nuovargj yra maziausia, o darbo
rezultatyvumas didzZiausias. Remiantis ergonomikos ziniomis ir vadovaujantis jos principais
gerinamos darbo sglygos. Racionaliai jrengiant darbo vieta, darbuotojui sudaromos
palankiausios salygos gerai iSnaudoti laika, pasiekti didZiausig naSumg maziausiomis fizinio
ir protinio darbo sgnaudomis [3].

2. DARBO SU KOMPIUTERIU VIETOS HIGIENINIS [VERTINIMAS

Lietuvoje darbuotojy saugos ir sveikatos reikalavimy jgyvendinimui ir tolesniam darbo
salygy darbovietése gerinimui teikiama daug reikSmés. Europos sgjungoje darbo viety
ergonomikg reglamentuoja speciali ES direktyva 90/270/EC, kurios turi laikytis visos ES
narés, taip pat jg papildanti ISO-9241 norma, kurioje atkreipiamas démesys ir j darbo
vietos baldus bei jrangg, darbuotojo sédéseng [3]. Lietuvoje galiojanti higienos norma HN
32:2004 pateikia direktyvinius darbo su kompiuteriu reikalavimus. Siame darbe pateikiamos
rekomendacijos yra paimtos i§ ergonominiy standarty ir instrukcijy, jskaitant 1ISO 9241,
ANSI /HFS 100-1988 bei HN 32:2004.

3. DARBO APLINKA

3.1. Patalpos reikalavimai

Lietuvos higienos normoje HN 32:2004 nurodoma, kad vienai darbo vietai su
kompiuteriu turi bati skiriama ne maziau kaip 6 m? darbo patalpos ploto ir ne maziau
kaip 20 m?® erdvés, taip pat vietos laisvai judéti. Jei kabinete yra daugiau nei viena darbo
su kompiuteriu vieta, atstumas tarp videoterminalo ekrano ir kito uzpakalinio pavirSiaus
turi bati ne maZesnis kaip 2 m, tarp Soniniy pavirSiy — ne mazesnis kaip 1,2 metro.
Draudziama kompiuteriy displéjus iSdéstyti vieng prieSais kitg. Kompiuterizuotas darbo
vietas draudziama jrengti risiuose ir belangése patalpose [9, 10].

Patalpy pavirSiai turi bati matiniai, kad nesusidaryty atspindziy blyksniy. PavirSiy
atspindzio koeficientas turi bati: luby —60-80 proc., sieny —40-50 proc., kity atspindimyjy



pavirSiy ir baldy — nuo 30 iki 40 procenty. Nuo sieny, luby, grindy ir baldy spalvos ir
faktdros priklauso natdrali patalpos apSvieta. Tamsios spalvos sugeria $viesos spindulius,
o Sviesios juos atspindi. Patalpa, kurioje visi pavirSiai SviesUs, yra 20 proc. $viesesné uz
ta, kurioje visi pavirsiai (lubos, sienos, baldai) tamsas [9, 21].

3.2. Apsvietimas

Kuo tinkamesnis apSvietimas, tuo naSesnis darbas ir didesnis darbingumas. Patalpoje
turi bati higienos reikalavimus atitinkanti natarali ir dirbtiné apSvieta. Dirbtiné ap3vieta gali
bati misri, bendra ir vietiné. Bendram apS$vietimui naudojami atspindétos ir iSsklaidytos
Sviesos Sviestuvai. Natdrali apSvieta turi bati Soniné, optimali langy orientacija — j Siaure.
Natuaralios ap$vietos koeficientas (NAK) patalpoje turi bati ne mazesnis kaip 1,5 procento.
Darbo vietos ap8vieta turi bati: darbo stalo pavirSiy — ne mazesné kaip 300 Ix ir ne didesné
kaip 500 Ix, vaizduoklio — ne mazesné kaip 100 Ix ir ne didesné kaip 250 Ix. PEOSH
standartas nurodo, kad darbo vietoje apSvietimas turéty bati nuo 200 iki 700 Ix, taciau
dazniausiai visiSkai pakanka 500 Ix apSvietimo [9, 10, 16, 22, 40].

Patalpos apS$vieta turi bdti tinkama visiems darbo veiksmams atlikti, atitikti darbo
pobadj ir tenkinanti darbuotojo regos ypatumus. ApSvietos Saltiniai jrengami ir iSdéstomi
taip, kad darbuotojas iSvengty akinancio blyksniy ir atspindzZio vaizduoklyje poveikio.
Norint iSvengti atspindziy ir blyksniy, apSvietimo Saltinj reikia uzdengti arba iSsklaidyti.
Jei trukdo saulés Sviesa, galima naudotis uzuolaidomis, Zaliuzémis, blyksniy filtrais arba
apsauginiais ekranais [10, 39, 40].

3.3. Triuksmas

Darbas su kompiuteriu dazniausiai reikalingas didelio susikaupimo, todél triukSmo lygis
turi bati kuo mazesnis, kad nekenkty pagrindinéms fiziologinéms Zmogaus funkcijoms:
klausai, kraujotakai, regéjimui, Sirdies veiklai, todél labai svarbu, kad triukSmo lygis darbo
vietoje atitikty higienos normas. Darbo vieta turi biti kaip galima tylesné ir be blaskanciy
démes;j veiksniy. Triuk§mo lygis darbo vietoje neturéty virsyti 55-70 dBA. Prireikus patalpy
apdailai galima naudoti garsg sugerian¢ias medziagas [8, 9, 16].

3.4. Siluminé aplinka

Siluminé darbo aplinka turi atitikti galiojangiy normy reikalavimus. Pagal juos turi
bati jrengti patalpos Sildymas, védinimas ir oro kondicionavimas Rekomenduojama darbo
patalpos oro temperatira Saltuoju metu periodu turéty bati 19-23 laipsniai pagal Celsijy, oro
judéjimo greitis neturi virSyti 0,15 m/s; Siltuoju mety periodu oro temperatdra turi bati 22-27
laipsniai, oro judéjimo greitis nevirSyti 0,1 — 0,2 metro per sekunde. Taip pat patalpoje turi



bati nustatytas ir palaikomas atitinkamas santykinis oro drégnumas. Pageidautina, kad
santykinis oro drégnumas baty nuo 40 iki 60 proc. [9, 10, 39].

3.5. Spinduliuoté

Kompiuterizuotose darbo vietose bitina atsizvelgti | grieztus, su spinduliuote
susijusius, higienos normos reikalavimus. Bet kokia spinduliuoté neturi virSyti sveikatai
kenksmingo lygio, patalpos ore turi biti reguliuojamas neigiamy ir teigiamy jony kiekis
bei jy tarpusavio santykis. Darbo aplinkos oro jonizacijos lygis laikomas optimaliu, kai
abiejy zenkly jony viename kubiniame metre oro yra nuo 1500 iki 5000. Jonizuojanc¢iosios
spinduliuotés lygiavertés dozés galia monitoriaus pavirSiuje (5 cm atstumu) neturi bati
didesné kaip 1uSv/h. Leistinas elektromagnetinio lauko lygis ir monitoriaus ekrano
elektrostatinis potencialas turi atitikti techninés normos reikalavimus, suderintus su
tarptautiniais elektrostatinio, elektrinio ir magnetinio lauko stiprumo standartais. Nustatant
kompiuteriy naudojimo sauguma, plagiai Zinomi ir taikomi Svedijos saugos standartai TCO
92 /95 /98 ir MPR 1 [10, 11, 23].

4. KOMPIUTERINES JRANGOS NUSTATYMAS

Visi kompiuterio komponentai: monitorius, stovas dokumentams, klaviatira, pelé
ir visi kiti valdymo jtaisai, taip pat ausinés ir garsiakalbiai turi bati optimaliai iSdéstyti
ir sureguliuoti pagal individualius vartotojo poreikius. Sios rekomendacijos tinka tik
stacionariems ir neSiojamiesiems kompiuteriams, prie kuriy prijungiama standartiné
klaviatdira, monitorius ir pelé.

4. 1. Monitorius

Bene didziausias neigiamo kompiuterio poveikio Zmogaus organizmui kaltininkas
yra monitorius, kitaip vaizduoklis, displéjus — jrenginys regimajai (tekstinei ir grafinei)
informacijai rodyti. Monitoriai esti dviejy tipy: elektrovakuuminiai (CRT), kuriuose jtaisyti
elektrovakuuminiai vamzdziai kineskopai, ir elektroniniai (LCL), turintys puslaidininkinj
(skystyju kristaly) ekrang [5, 9, 27]. Svarbus monitoriaus kokybés parametras yra jstrizainé,
matuojama coliais (1 colis lygus 2,54 cm). Dabartiniy monitoriy ekranas plokscias, ir tai
leidzia nustatyti kokybiSkesnj vaizdg visame ekrane. Didesnio diametro monitoriai leidzia
pasiekti didesne skiriamgjg gebg. Monitorius kenks akims, jei jo skiriamoji geba bus
1024 x 800, o vertikaliosios skleistinis daznis — 70 hercy. Ekrano spalvy kiekis ribojamas
iki 256. Lietuvos higienos normoje HN32:2004 nurodoma, kad visi darbe naudojami
videoterminalo jrenginiai turi bati nepavojingi darbuotojy sveikatai ir pazymeéti kokybés
zenklu ,GS*, rodanciu, kad jy saugumas patikrintas [6, 9, 10].



Atstumas nuo darbuotojo akiy iki monitoriaus ekrano turéty bati 45-75 cm; tai
priklauso nuo monitoriaus jstrizainés. Daugelio Zmoniy noras pasistatyti monitoriy rankos
atstumu yra teisingas. Zenklai vaizduoklyje turi biti ry$kaus kontdro, lengvai skaitomi. HN
32:2004 rekomenduojamas simbolio dydis — 3,8 mm [10, 39].

Vaizdas ekrane turi bati stabilus ir nemirgantis. Vaizdo regeneracijos daznis ne
mazesnis kaip 72 Hz, geriau didesnis kaip 90 hercy. Ekrane neturi bati akinanciy blyksniy
ir atspindziy, kad darbuotojui nesukelty nemaloniy pojaciy bei akiy nuovargio. Siekiant
iSvengti blyksniy ir Sviesos atsispindziy, monitoriy reikia pastatyti statmenai j langa arba
truputj palenkti ekrang Zemyn. Jeigu tai nepadeda, turbit teks pakeisti monitoriaus padétj
ant darbo stalo arba perstatyti stalg kitur. Dazniausias blyksnio Saltinis blina ap$vietimas,
langai arba blizgUs pavirsiai [6, 9, 10].

RySkumas ir Zenkly bei fono tarpusavio kontrastas turi bati lengvai reguliuojami.
Simbolio ir ekrano fono kontrastas turi bti ne mazesnis kaip 0,8. Paprastai primtiniausias
yra didelio kontrastingumo ir mazo rySkumo santykis. Dulkés ekrano pavirSiuje sumazina
kontrastg ir padidina elektrostatinj kravj, taip pat gali sukelti atspindzius [9, 10, 39].

Displéjaus ekranas turi bati lengvai bei laisvai pasukamas ir pakreipiamas pagal
darbuotojy poreikius. Todél displéjus turéty turéti stovg arba reguliuojamg stalg,
leidzianCius keisti ekrano padétj. Monitoriaus virSus turi bati akiy lygyje (arba truputj
Zemiau), palenktas taip, kad ziGrétume truputj zemyn, kitaip netrukus pradés skaudéti
sprandg. Languose ar $alia jy jtaisomos priemonés, leidzian€ios sumazinti krentantj |
darbo vietg $viesos srautg [8, 9, 10].

Rasant duomenis ir skaitant tekstg, negalima skaityti daugiau kaip 5 laipsnius
auks$giau ir daugiau kaip 30 laipsniy Zemiau nuo horizontalés. Zidrint j monitoriy reikia
nelenkti galvos daugiau kaip 15 laipsniy [7].

4. 2. Pelé ir kiti valdymo jrenginiai

Netinkamas pelés ar kity valdymo jrenginiy naudojimas gali tapti diskomforto ir traumos
priezastimi. Norint paspausti pelés ar kito valdymo jtaiso mygtuka, visai nereikia jtempti
pirsty ar naudoti jégos. Pernelyg stipris paspaudimai per daug jtempia sausgysles, ne tik
plastakuy, bet ir Zasto bei rieSo raumenis. Pele reikia laikyti Svelniai ir be jtampos, per daug
nespaudziant. Ranka turi bati atsipalaidavusi, pirstai laisvi. Ergonomiska kompiuterio pelé
padeda dirbti nejsitempus, nes beveik nenukrypstama nuo natdralios padéties [6, 39]. Kaip
ir dirbant klaviatdra, plastaka, rieSus ir alkiines reikia laikyti tiesiai. Dirbant su pele ar kitu
valdymo jrenginiu, reikia stengtis jj laikyti kiek galima arciau klaviatdros, tokiame lygyje,
kad nereikéty nuolat iStiesti rankos. Kad darbas su pele bity efektyvesnis ir kuo maziau
judeéty plastaka bei rieSas, naudojamas kokybiSkas pelés kilimélis. Svarbu, kad pelé baty
Svari. Nuolatinis dulkiy ir neSvarumy Salinimas uztikrina tinkama jtaiso funkcionavima ir iki
minimumo sumazina riesy bei plastaky judesius [5, 39].
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4. 3. Darbo stalas

Darbo stalas turi bati pakankamai didelis, kad bty galima patogiai iSdéstyti displéjy,
klaviatdrg, dokumentus ir kitus batinus jrenginius. Minimalus darbo pavirSius turi bati 1200
mm ir 600 mm, pageidautina 1200 mm ir 800 milimetry. Kadangi Zmoneés yra skirtingo tgio
ir atlieka skirtingus darbus, pageidautina, kad kompiuterio stalo aukstis baty reguliuojamas.
Tai padeda sumazinti varginancig laikysena, iSlaikyti tinkamg atstumg ir leidZia kiekvienam
darbuotojui pritaikyti stalg pagal savo poreikius. Geriausias yra matinis stalo pavirSius, tada
akys maziau vargsta nuo jo atmuSamos Sviesos be atspindziy [10, 33, 39].

Kompiuterio stalas turéty turéti du lygius, kiekvieno jy aukstis turi bati reguliuojamas
atskirai. Viename lygyje turi bati monitorius, kitame — klaviatdra ir pelé. Monitoriaus lygyje
turi uztekti vietos jam paciam, dokumenty déklui ir kitiems darbo reikmenims. Itin svarbi
klaviatdros ir pelés lentyna, nes ji sudaro salygas sédéti patogioje padeétyje, mazina
neigiamg kompiuterio poveikj sveikatai. Klaviatiros lentyna leidZia vartotojui pritaikyti
pavirSiaus kampa taip, kad rieSai ir alkinés baty neutralioje padétyje arba spausdinant Siek
tiek palinke zemyn [33, 39].

Stalo aukstis turi atitikti kédés aukstj: atstumas nuo kédés iki stalo vir§aus turi bati toks,
kad sedintysis galéty laisvai uzkelti kojg ant kojos ir dirbant jam nereikéty pasilenkti arba
kelti ranky. Stalo aukstis reguliuojamas taip, kad virsutiné eiluté displéjuje buty dirbanciojo
akiy lygyje, o monitoriaus centras 5-30 laipsniy Zemiau akiy lygio. Monitoriaus aukstis
gali bati parenkamas pagal jo jstrizaine, arba jrengus reguliuojamo auks$¢io monitoriaus
stovg [39]. Vietos kojoms po stalu gylis turi bati: keliy aukstyje — 40 cm, pédy aukstyje — 60
centimetry.

Pédy atramos aukstis ir kampas turi badti reguliuojami, su galimybe individualiai
pritaikyti kiekvienam asmeniui. Pakoja padeda iSvengti kojy ir dubens srities kraujo apytakos
sutrikimo, rasti padétj nuvargusiems raumenims pailsinti. Ji turi bati ne mazesné nei 45 ir
35 cm, palinkimo kampas nuo 0 iki 25 laipsniy; optimalus — apie 15 laipsniy. Atrama kojoms
batina Zzemadgiams Zmonéems, kuriy kojos sédint nesiekia grindy [9, 10, 40].

4. 4. Dokumentuy laikiklis

Higienos normoje HN 32:2004 nurodyta, kad dokumenty laikiklis turi bati stabilus bei
reguliuojamas, nustatytas taip, kad iki minimumo sumazinty. akiy ir kaklo raumeny nuovargj
[10]. 1§ jvairiy Saltiniy perrasantduomenis j kompiuterj, bus daug paprasciau, jei kai popieriaus
lapas bus specialiame laikiklyje, o ne padétas ant plokScio pavirSiaus. Nors dokumenty
laikikliai Lietuvoje ne itin populiarts, turintiems tokius laikiklius ir jais besinaudojantiems
darbuotojams patariama laikytis Siy rekomendacijy:

. Lakiklis pritaisomas tokiame aukstyje ir tokiu paciu atstumu nuo akiy, kaip ir ekranas.
Be to, reikia, kad jis baty kuo ar€iau monitoriaus. Kai kurie dokumenty laikikliai
tvirtinami prie monitoriaus, kiti pastatomi tarp ekrano ir klaviattros [39].



. Jeigu pagrindiné uzduotis yra dokumenty perzidra ir perraSymas, tikslinga dokumenty
laikiklj pastatyti tiesiai prie$ais klaviattra, o monitoriy nustumti truputélj j Song. Siekiant
sumazinti kaklo raumeny apkrova ir iSvengti akiy nuovargio, reikia stengtis kuo maziau
judinti galva bei akis ir naudotis dokumenty laikikliu [34].

4. 5. Darbo kéde

Kédé yra dazniausiai naudojama kompiuterizuotos darbo vietos dalis. Daugelyje
jstaigy darbuotojai daug laiko praleidzia sédédami, todél labai svarbu parinkti tinkamai
suprojektuotas ir reguliuojamas kédes, kad darbuotojas galéty patogiai sédéti, efektyviai
dirbti. Darbo kédé turi bati stabili, leidzianti darbuotojui lengvai ir laisvai judéti bei pasirinkti
patogig kiino padétj. Kuo daugiau galimybiy reguliuoti kéde, tuo ji brangesné. Atsizvelgiant | §j
fakta, kédé turi turéti bent penkias reguliavimo sritis: aukstj, nugaros atramg, nugaros atramos
pasvirima, ranky atramas. Gerai parinkta ir tinkamai sureguliuota darbo kédé pati savaime
skatina taisyklingg sédéjimo padétj. Naudojantis netinkama kéde, dél kurios darbuotojas
yra priverstas nepatogiai sédéti, jo nugaros ir kojy raumenis veikia nepageidautinas statinis
kravis. Sédint stabilig kiino padétj palaiko liemens, peciy ir kaklo raumenys. Nesiliaujant
statinei jtampai, Sie raumenys blogiau apripinami krauju, jie nuovargsta ir skauda. Taigi
moderni ir ergonomiska kédé yra batinybé, paremta Zmogaus fiziologiniais poreikiais ir
darbo efektyvumo sumetimais [4, 19, 39].

Darbo kédés konstrukcija turi atitikti ergonominius reikalavimus, atsizvelgiant j PEOSH
ANSI/HFS 100-1988 rekomendacijas bei Lietuvos higienos normg HN 32:2004. Kédé turi
bati su keliamuoju ir sukamuoju mechanizmu, leidZianciu keisti kedés aukstj bei atloSo
atlenkimo kampa. Kédés aukstis pritaikomas pagal Zmogaus ar darbo specifikos reikmes,
nuo grindy iki sédimo pavirSiaus turety bati reguliuojamas 35-52,5 cm intervalu. Kédés
sédyné padengta ir aptraukta taip, kad sédmeny ir kluby svoris pasiskirstyty tolygiai, kad
kédé nebity per minksta ir ne per daug jgaubta — tokia, kad baty galima lengvai keisti padétj,
pakankamai gili (37,5—45 cm), 45 cm plocio. Sédimojo pavirSiaus priekiné briauna turi bati
nuozulni, suapvalinta ir nespausti. Kédés sédimosios dalies pasvirimo kampas turi bati
nuo minus 5 iki plius 15 laipsniy. Turi bati reguliucjamas kédés polinkio kampas. AtloSo
pasvirimo kampas turi bati nuo 90 iki 120 laipsniy, o plotis — maziausiai 30 centimetry.
Labai svarbu, kad atkalté gerai priglusty ir palaikyty tiek virSutine, tiek apatine nugaros dalj
bei atitikty natdiraly nugaros islinkj, primenantj ,S* raide [9, 10, 36, 39].

Keédé turi turéti porankius. Jais naudojamasi nedirbant, ilsinant rankas. Porankiai turi
bati nuimami arba reguliuojami. Pagal Europos standartg, porankiy plotis — 4 cm, ilgis — 20
centimetry. Porankiai leidzZia patogiai atremti dilbius, atpalaiduoti pe€ius; jy aukstis turi bati
22-28 centimetrai. Netinkamo aukscio porankiai gali bati peciy, kaklo ar nugaros skausmy
priezastis. Atstumas tarp atramy — 46-50 cm [6, 34].

Stabilig kédés padétj padeda uztikrinti jos pagrindas. Jis turi bati ganai platus, su
penkais ratukais.
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5. SVEIKATOS SUTRIKIMAI, PATIRIAMI DEL DARBO KOMPIUTERIU

Lietuvos higienos normoje HN 32:2004 numatoma, kad darbdavys turi informuoti
darbuotojus ir su jais konsultuotis visais darbo su kompiuteriu saugos ir sveikatos
klausimais. Darbuotojas turi bati apmokytas naudotis visais esanciais darbo vietoje
videoterminalo jrenginiais prie$ pradedamas dirbti ir jvykus esminiy darbo vietos pokyc¢iy.
Darbuotojas turi teise suzinoti i$ padalinio vadovo irt darbdavio apie darbo su kompiuteriu
aplinkoje esancius sveikatai kenksmingus ir pavojingus veiksnius [10].

Trauminiai sutrikimai dél besikartojancios jtampos néra medicininé diagnozé. Apskritai
Sis terminas vartojamas daugeliui sutrikimy, dazniausiai kylanciy dél besikartojanciy
judesiy ir pazeidzianéiy raumenis, sausgysles bei nervus, apibddinti. Jam badingi
simptomai: tirpimas, sastingis, dilg€iojimas, sumazéjusi iStvermé, silpnumas, drebulys,
nevikrumas, sumazéjes jautrumas, ranky $alimas, sunkumo pojitis ir skausmas. Sie
simptomai gali pasireiksti nykSc¢iuose, pirStuose, plastakose, rieSuose, dilbiuose, alkiinése,
peciuose, kakle ar virSutinéje nugaros srityje [31, 32, 34].

Tokias traumas dazniausiai galima sieti su jvairiais rizikos veiksniais, tokiais kaip ilgai
besitesiantys veiksmai ar nuolatiniai besikartojantys judesiai, darbas nepatogioje arba
nejprastoje pozoje, ilgas buvimas nejudant, kai nejmanomos daznos trumpos pertraukos,
didelis darbo kriivis ir virSvalandziai, Saltis, vibracija, perdéta jéga.

Palaikant taisyklingg laikysena, tinkamai sureguliavus darbo vietg, darant daznas
pertraukéles sumazinamas $iy traumy pavojus o tam tikri pratimai gali padéti iSvengti
skausmo [22, 27, 31, 371].

5.1. Karpalinio tunelio sindromas

Karpalinio tunelio sindromas — dazniausiai pasitaikantis sveikatos sutrikimas.
Karpaliniu tuneliu vadinamas siauras plySys, kuriuo nervai ir sausgyslés jungiasi su
pirSty raumenimis ateinanciais i$ dilbio. Daugelis mokslininky mano, kad karpalinio
tunelio sindromg sukelia kartotinis ranky bei pir§ty judéjimas spausdinant kompiuteriu,
esant netinkamao rieSy padéciai. Jei spausdinant plastaka néra vienoje linijoje su ranka,
prasipléte raiSc¢iai spaudzia medialinj (centrinj) nerva ir sukelia ranky tvilk¢iojima, tirpima
bei skausma. Sindromas pasireiskia tada, kai sutrikdoma nervo kraujo apytaka ir sumazéja
laidumas. IS rankos j rie§a kylantys nervai kartais gali bati uzspaudziami ir suznybiami.
Siy nervy uzspaudimas gali sukelti bendrg virpéjima, skausma ar deginimo pojdtj ir
rieSe, ir visoje rankoje. Kai karpalinis tunelio sindromas tampa labai skaudus, simptomai
juntami ir dienos metu. Siam sindromui bidingi simptomai: jtampa, nepatogumo jausmas,
skausmingumas, deginimo jausmas rankoje, rieSe, pirStuose, dilbiuose ar alkinéje,
dilg€iojimas, rankos tirpimas, jégos netekimas, ranky nerangumas, skausmas virSutinéje
nugaros dalyje, peciuose, ar kakle, susijes su kompiuterio naudojimu [13, 30].



Tinkama spausdinimo metodika ir kiino laikysena, tinkama jranga, geri darbo jprociai
padeda iSvengti Sio sindromo. Spausdinant rieSas neturéty bati palinkes aukstyn, Zemyn
ar j Sona. Nustojus spausdinti, rankoms reikia leisti pailséti — pasidéti ant keliy, o ne ant
klaviatdros [27].

Kad i$§vengty Sio sindromo, dirbantieji su kompiuteriu turéty daznai daryti pertraukéles,
atlikti tempiamuosius pratimus, dévéti jtvarus, padedancius i$laikyti tiesy rie$a, taip pat
taisyklingai sédéti ir laikyti rieSus. Ankstyvomis ligos stadijomis neretai padeda rankos
jtvérimas, medikamentai nuo uzdegimo. Ligai progresuojant ir minétosioms priemonéms
nepadedant, reikia operacijos — perpjauti raistj, sudarantj rieSo kanalo virSy, ir tokiu badu
iSlaisvinti spaudziama nerva [30, 31].

5.2. Nugaros skausmai

DaZniausia nugaros skausmo prieZzastis yra netaisyklinga laikysena. Dirbant
paprastai sédima ta pacia nejudama poza. Nugaros skausmai atsiranda dél netaisyklingo
ilgalaikio sedejimo. Toks sédeéjimas lemia natdraliy stuburo linkiy kitima, nugaros raumeny
pertempimg ir silpnéjimg. Nekoreguojant laikysenos, gali atsirasti stuburo sgnariy
struktdriniy pakitimy, savo ruoztu skatinanciy tarpslanksteliniy disky deformavimasi.
Deformavesis diskas daznai pertempia aplinkinius audinius, spaudzia nervus, ir tai
sukelia skausma juosmeninéje stuburo dalyje. Kai raumenys nuolat jtempti, j visus
audinius patenka mazai deguonies prisotintas kraujas, todél pavargstama daug greiciau
nei dirbant judry darbg. Stati$kas darbas ir kartotiniai mazos amplitudés judesiai (dirbant
su klaviatira, pele) mikrotraumy kilmés priezastis. Daznos mikrotraumos sukelia jvairiy
organizmo sutrikimy.

Dél nepakankamo judéjimo galimi Sie padariniai: raumenys prasciau aprapinami
krauju, sulétéja medziagy apykaita, sukietéja raumenys, nyksta audiniai (atrofija), sutrinka
tiksli motoriné raumeny koordinacija, raumenys neuztikrina taisyklingos laikysenos. To
galima iSvengti ergonomiskai sutvarkant darbo vieta, reguliariai mankstinantis ir einant
pasivaik$cioti, taisyklingai sédint ir daznai keiCiant kiino padétj [12, 18, 20, 38].

5.3. Kaklo ir peciy juostos skausmai

Antras pagal daznumg dirbanciyjy kompiuteriu negalavimas yra kaklo skausmas.
Kaklo ir peciy skausmus dazniausiai lemia netinkama ir statiSka kino padétis. Kaklas yra
labai lanksti kGino dalis, taciau taip pat ir viena pazeidziamiausiy. Kaklo skausmga ir sgstingj
dazniausiai sukelia jtampa, kaklo raumeny spazmai arba kaklo sgnariy uzdegimas. Jei
sédint galva palenkiama zemyn, jtempiami kaklo raumenys, ir dél Sios jtempos skauda
skausmas pakausj.
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Kaklo skausmy galima iSvengti darant daznas pertraukélés, tinkamai sutvarkant
darbo vietg bei taisyklingai sédint, galvg ir kaklg laikant neutralioje padétyje, vengiant
kdprinimosi ir galvos palenkimo j priekj. Nuo skausmo padeda ledo kompresas, laikomas
ant skaudamos vietos 10—15 min., jis taip pat mal$ina raumeny spazmus, tinima. Vis délto
pati geriausia apsauga nuo minétyjy negalavimy — manksta [22, 37].

5. 4. Regos sutrikimai

Daugelis dirbanciyjy su kompiuteriu pastebi, lad ilgg laikg naudojantis kompiuteriu,
ry$kus kompiuterio monitorius gali nuvarginti akis, sukelti skausma ar fokusavimo problemy.
JAV nacionalinis darbo saugumo ir sveikatos institutas nurodo, kad regéjimo sutrikimais
skundziasi 75-90 proc. dirbanciyjy su kompiuteriu. Bulgary mokslininko D. Duchevo
tyrimo duomenimis, 48,4 proc. dirbanciyjy su kompiuteriu skundziasi akiy paraudimu, 41,2
proc. — perstéjimu, 9,2 proc. — skausmu, 36,1 proc. — ,taskeliais akyse®, 9,6 proc. — galvos
skausmu, 22,2 proc. — svaigimu. Buvo nustatyta faktiniai regéjimo poky¢iai: sumazéjes
regéjimo astrumas (34,2 proc.), akomodacijos (44,7 proc.), suvedimo (52 proc.), abiakés
regos (49,4 proc.), erdvinés regos (46,8 proc.) sutrikimai.

|vairiems regéjimo sutrikimams buvo duotas vienas bendras pavadinimas —dirbanciojo
su kompiuteriu vizualinis sindromas (angl. Computer Vision Syndrome, CVS). Taip
vadinama grupé sveikatos sutrikimy, patiriamy dél nuolatinio akiy dirginimo bei pervargimo
dirbant kompiuteriu. Pagrindiniai simptomai: trumparegystés spazmai, akiy pertempimas,
galvos skausmas, trumpalaikis suvokimo pablogéjimas, akiy sausumas ir dirglumas, pakites
spalvy suvokimas, kaklo ir nugaros skausmai, padidéjes jautrumas Sviesai, svaigulio ir
dvejinimosi akyse priepuoliai, gebéjimo sutelkti démesj stoka, nemiga, dirglumas, nerimas,
padidéjes apetitas ir kita [1, 13, 33].

Akiy skausmas (astenopija)—daznaipasitaikantis dirban¢iyjy kompiuteriu negalavimas.
Akiy raumenys pavargsta kur kas greiiau negu bet kurie kiti kiino raumenys. Jiems
pavargus pasireiSkia akiy nuovargio simptomai — neryskus vaizdas, vaizdo dvejinimasis,
deginimo pojatis, dirglumas, galvos skausmas, smélio akyse pojatis, akiy nuovargis, kaklo
ir peCiy skausmas, spalvy suvokimo pokyciai, sumazéjes akiy darbingumas [1, 23].

Trumparegysté (miopija) — tai akiy refrakcijos yda, kai Zmogus blogai mato tolimus
daiktus, nes jy vaizdas susidaro prie$ tinklaine. Tai glaudziai susijusi su kompiuteriu,
viena aktualiausiy sveikatos problemy, pirmaujanti tarp regéjimo sutrikimy. |temptas
regimasis darbas nepalankiomis sglygomis, nepakankama apS$vieta, netinkama darbo
poza, netinkamas atstumas tarp akiy ir regimojo objekto yra pagrindinés trumparegystées
(ypaé silpno ir vidutinio laipsnio) priezastys. Zalingiausi akims yra kompiuteriy Zaidimai,
pasizymintys judriais vaizdais, mirgéjimu, intensyviu akiy varginimu. Regéjimo analizatorius
kur kasi maziau apkraunamas narSant internete, maketuojant tekstg, piesiant. IS iSorés
veiksniy daug lemia regimasis kravis, kai dirbant reikia ziaréti i$ arti, ir higieniniy sglygy
nesilaikymas (netinkamas ap$vietimas ir blogai jrengta darbo vieta) [8].

Miopijai buadingi simptomai: mirgéjimas akyse, galvos skausmas, nerySkus tolimas ir



ry$kus artimas vaizdas, j tolj ziGrima prisimerkus, akys greitai nuvargsta ir kita.

Trumparegystés profilaktikai rekomenduojami specialls akiy raumeny treniravimo
pratimai, kuriy esme sudaro zvilgsnio kaitaliojimas | skirtingame nuotolyje esandgius
daiktus. Pastoviai ir nuosekliai juos atliekant, tobulinama akomodacija, pasalinami pradiniai
jos pazeidimo pozymiai, apsaugoma nuo trumparegystés. Trumparegystés profilaktikos
pozilriu labai svarbu reguliariai tikrintis regg du kartus per metus: ruden;j ir pavasarj.

Darbas kompiuteriu gali sukelti akiy uzdegimg (konjuktyvitg, blefaritg), ypac jei
kompiuterio displéjus yra prastos kokybés arba per ilgai dirbama ir Zaidziama kompiuteriu.
Akys persti, asaroja, parausta. Tokiu atveju kompiuteriu dirbti negalima, sunkesniais
atvejais reikia kreiptis | akiy gydytojg. Konjunktyvitas — tai akiy junginés uzdegimas.
Simptomai: paraudusios akys, asarojimas, skausmas, svetimkinio akyje pojdtis, iSskyros
i§ akiy, akiy niezéjimas. Jei susergama konjunktyvitu, negalima nesioti kontaktiniy lesiy,
todél batina koreguoti ir neSioti akinius. Blefaritas — voky krasty uzdegimas. Gali kilti dél
refrakcijos ydy, po jtempto regimojo darbo. Akys asaroja, bijo stiprios Sviesos, véjo, dulkiy,
greitai pavargsta nuo skaitymo. Blefarito profilaktikai turi reikSmés jj skatinan&iy sutrikimy
gydymas laiku, refrakcijos anomalijy koregavimas akiniais [1, 8, 40].

Toliaregysté arba hipermetropija — tai refrakcijos yda, kai Sviesos spinduliai susikerta
uz tinklainés ir gaunamas neryskus vaizdas. Simptomai: galvos skausmas, greitas akiy
nuovargis, akiy paraudimas vaizdo liejimasis, voky trik¢iojimas, zitréjimas prisikiSus arti,
neryskus artimas vaizdas ir palyginti rySkus tolimas vaizdas. Nuolatiné jtampa, patiriama
ilgai dirbant smulkius darbus i$ arti, gali sukelti vadinamajj akomodacijos spazma, kai zidrint
j tolj neatsipalaiduoja krumplyno raumuo. Tada rega pablogéja, daiktai atrodo mazesni,
negu yra i$ tikryjy. Norint apsisaugoti nuo toliaregysté, reikia dirbti su kompiuteriu tik gerai
apsSviestoje vietoje, sédint prie tam pritaikyto stalo. Dirbant su kompiuteriu reikia dazniau
leisti pailséti akims, pertraukélés metu galima atlikti keletg pratimy: ziaréti j lubas, po to j
grindis, j Sonus, pazitréti pakaitomis pro langa j toj ir j arti esantj taska [1, 33].

Oftalmologai kas ketvirtam pacientui nustato akiy sauséjima. Sausy akiy sindromg
sukelia nepakankamas jy drékinimas dél asary plévelés sutrikimo. Akys sauséja dél
daugelio priezasciy: vasarg dél karscio, dulkiy, arba oro kondicionieriaus, o Ziemg dél
Salcio, sauso patalpy oro, taip pat dél kontaktiniy leSiy nesiojimo ir darbo kompiuteriu.
Paprastai per minute Zmogus sumirksi 20—22 kartus. Dirbant kompiuteriu ir jdémiai zidrint
j kompiuterio ekrana, labai retai mirksima — apie 10 karty per minute. Dél Sios priezasties
asary plévelé ima greiciau garuoti ir maziau drékina akis [1, 13].

llgai dirbant prie kompiuterio, labai svarbu daznai védinti patalpas. Dirbantys su
kompiuteriu zmonés turéty palenkti ekrang 20 laipsniy kampu Zzemyn, tada ir akys Zvelgia
Zemyn, vokai jas dengia ir jos yra Siek tiek daugiau drékinamos. Nesiojantiems kontaktinius
leSius taip pat batina nuolat vartoti specialias ,dirbtines asaras*, kuo dazniau mirkséti, kad
akys baty natdraliai drékinamos [13].

Akiy nuovargis dar néra pozymis, jog kompiuterio vartojimas daro tiesiogine Zalg
akims. Taciau akiy tempimo jausmas ir jo lydimieji simptomai, tokie kaip nuovargis, akiy
raudonis ar fokusavimo sutrikimai, taip pat negali bati ignoruojami. Akiy apzidra gali padéti
nustatyti ir pasalinti nedidelius sutrikimus, prireikus skirti akinius. Jei randami pazeidimy,
toliau pateikiami patarimai gali padétit iSvengti akiy skausmy.
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5. 4. 1. Regéjimo tikrinimas

Pagal Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2000 m. geguzés 31 d.
jsakymo Nr. 301 13 priedg ,Asmeny, dirbanciy galimos profesinés rizikos saglygomis
(kenksmingy veiksniy poveikyje ir pavojingg darbg), privalomo sveikatos tikrinimo tvarka®,
dirbantys su kompiuteriais asmenys kartg per dvejus metus periodiskai tikrinasi sveikatg
pas bendrosios praktikos gydytojg (ar terapeutg) ir akiy ligy gydytoja (ar akiy ligy gydytojg
ir nervy ligy gydytoja).

Lietuvos higienos normoje HN 32:2004 ,Darbas su videoterminalais. Saugos ir
sveikatos reikalavimai“ nurodoma, jog dirbantiesiems su kompiuteriu privalomi iSankstiniai
(iki priimant dirbti) ir periodiski sveikatos, ypa¢ akiy ir regéjimo, tikrinimai SAM nustatyta
tvarka [10].

5. 5. Galvos skausmas

DaZniausios dirbanciyjy kompiuteriu galvos skausmy priezastys yra regos nuovargis
arba stresas. Nuolat dirbant su kompiuteriu, netinkamai sureguliuotas monitoriaus aukstis
bei netinkama kino padétis gali sukelti galvos ar kaklo skausmg. Prasta vaizdo kokybe,
atspindZiai ekrane, nepakankamas arba per didelis apSvietimas, stresas, ilgas darbas be
pertraukeéliy, netinkami akiniai — visi Sie veiksniai taip pat gali lemti akiy ir galvos skausmus
[19, 37].

JAV valstybinio neurologijos instituto (NINDS) duomenimis, moterys galvos skausmais
skundziasi dazniau nei vyrai. Reguliarios pertraukélés gali padéti susilpninti raumeny
skausmag ir palengvinti Sias problemas. Kad ir kaip baty, jei galvos skausmai nesilpnéja,
patartina nedelsiant kreiptis j gydytoja.

5. 6. Stresas

Europos saugos ir sveikatos darbe agentiros duomenimis, beveik vienas i$ trijy
darbuotojy Europoje, t. y. daugiau kaip 40 min. Zmoniy teigia, kad darbe yra veikiami
streso. Stresas — tai psichinés ar fiziologinés jtampos busena, visuma organizmo
apsauginiy reakcijy, kurias sukelia zalingi aplinkos ar vidaus veiksniai — stresoriai. Jie gali
bati fiziniai (Saltis, karstis, alkis, trauma, ir kt.) ir psichosocialiniai (konfliktas, nesékme,
nelaimé, problemos darbe, netikrumas dél ateities ir kt.) [2, 14].

Stresas néra vien tiktai jausmas; jis sukelia organizmo funkcijy pokycius, tokius kaip
hormony iSskyrimas, padaznéjes kvépavimas ir pulsas bei didesné skrandzio ragsties
gamyba. Darbuotojai, kenéiantys pasikartojantj, ilgai trunkantj ar besitesiantj stresg,
gali patirti daznus galvos skausmus ar svaigimg, nemiga, apetito stoka, depresija,
prastg nuotaikg, nugaros skausmus ir skrandzio sutrikimus, gali susirgti opalige, auksto



kraujosptdzio, Sirdies liga. Stresas taip pat gali padidinti susiZzeidimo darbe tikimybe, jis

mazina organizmo atsparuma, prisideda prie Seimyniniy ir socialiniy problemy.

Aplinkybes, sukeliancias stresg (stresorius), galima suskirstyti j dvi pagindines

28].

Aplinkos veiksnial, sukeliantys stresg:

nemaloni temperatira, drégmé, prasta oro kokybé;

netinkamas aps$vietimas;

triuk§mas darbo vietoje;

kompiuteriy monitoriy spinduliuojami elektromagnetiniai laukai, elektrostatinis
kravis;

netinkamo dydzio ar formos baldai ir jrenginiai.

Darbo organizavimo veiksniai, darantys darbg kompiuteriu stresinj:

besikartojancios uzduotys, vadovavimas;

vaidmuo organizacijoje (neaiSkus vaidmuo, priestaringi tikslai (siekiai) ir
prioritetai);

karjera (atleidimas, nepakankamas apmokymas, paaukstinimas, pripazinimo
stoka);

sprendimy priémimas ir valdymas (nepakankamas dalyvavimas priimant
sprendimus);

santykiai su kolegomis (socialiné ar psichologiné atskirtis, prasti santykiai su
virSininku, tarpasmeniniai konfliktai, priekabiavimas);

keblumai dél uzduociy ir darbo vietos (didelis darbo neapibréZtumas, nuobodus
ar besikartojantis darbas, tikras pavojus sveikatai ar saugumui, technikos arba
atsakomybés baime, kompetencijos stoka),

didelis darbo kravis ir tempas, nelankstus arba perkrautas darbo grafikas,
pamainos pakeitimas, pernelyg dideli virSvalandziai, nenuspéjamos darbo
valandos) [2, 14, 16, 28].

Europos sajungos Salyse su darbu susijes stresas yra labai svarbus veiksnys,
darantis jtakg darbuotojams: 18 proc. jy susiduria su nuolatiniu laiko trikumu, 35—-40

proc. — stokoja jtakos savo darbe, 25 proc. nuolatos bei 60 proc. dalj darbo dienos atlieka

besikartojancias uzduotis. Skirtingos motery ir vyry darbo salygos: moterys turi maziau

autonomijos ir dazniau jtraukiamos j besikartojanc¢ias uzduotis, vyrai dirba ilgiau ir patiria

didesnj spaudima. Neseniai buvo atskleista, kad darbas kompiuteriu sukelia depresijg

(ypa€ tai siejama su internetu). Tyrimy duomenimis nustatyta, kad laikas, praleistas
nar$ant po interneta, ir depresijos paplitimas yra tarpusavyje susije [35].
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5.6.1. Streso ir protinio nuovargio profilaktika

Streso apribojimas ar iSvengimas darbo vietoje priklauso ir nuo darbuotojo, ir nuo

darbdavio: darbuotojas gali sumazinti jj veikiantj stresa, o darbdavys — panaikinti streso

veiksnius darbo vietoje, sumazinti kenksmingy darbo aplinkos veiksniy poveikj, sudaryti
ergonomiSkas darbo aplinkos saglygas.

Nors stresinés situacijos kartais bina neiSvengiamos ir nuo Zmogaus nepriklausomos,

vis délto yra keletas baty jtampai sumazinti:

v

SRNIENIEN

Reguliariai pailséti — trumpos poilsio pertraukélés padeda sumazinti jtampa ir atsigauti
po intensyvaus protinio ir fizinio darbo arba nesékmeés; darbas be pertraukéliy mazina
produktyvuma.

Planuoti ateinancig dieng — tai padeda jaustis tvir€iau, neuzsikrauti per daug darby.
Bendrauti su Zmonémis.

Atsipalaiduoti — tai mazina galvos, raumeny, skausmus, miego sutrikimus.
Reguliariai mankstintis.

Stresui malSinti taip pat tinka meditacija, muzikos terapija, biblioterapija, juoko

terapija, ekskursijos, fizinio, protinio, kdrybinio darbo terapija, teatro lankymas [15, 28].

6. DARBO POZA

Jeigu kiino padeétis ilgg laikg nekinta, Zmogus jauciasi pavarges ir nedarbingas. Norint

sumazinti fizinio diskomforto ir traumos tikimybe, labai svarbu teisingai sedeéti.

Galva laikoma tiesiai arba truputj palenkta Zzemyn. Vengiama netiesios kaklo padéties.
Ziarint j priekj arba Zemyn neatki$amas smakras.

Peciai nuleisti ir atpalaiduoti.

Nugara tiesi, kinas palinkes | priekj ne didesniu kaip 30 laipsniy kampu; liemuo
nepalinkes | Song, nesiklprinama: galva ir stuburas sudaro vieng linijg. Dirbant
kompiuteriu labai svarbu, kad nugara liestysi j kédés atkalte vertikalioje arba truputj
atloStoje padétyje.

Rankos turi bati atpalaiduotos ir laisvos. Dilbiai horizontalUs arba pakelti iki 20 laipsniy
j virdy ir turintys j kg atsiremti.

Alkunés sulenktos 90-120 laipsniy kampu, priglaustos prie liemens, plastakos ir rieSai
lygiagretis grindims, zastai vertikalUs arba palenkti j priekj mazesniu kaip 20 laipsniy
kampu.

Riesai dirbant klaviatira ar pele tiesUs, sudarantys vienag linijg su dilbiu. Stengiamasi
ju nelenkti j Sonus ir nelankstyti auk$tyn Zzemyn daugiau negu 10 laipsniy.

Kojos: klubai turi bati horizontalds arba truputj palenkti Zemyn. Sanariy (kluby, keliy,
alkdiniy) sulenkimo kampas didesnis nei 90 laipsniy, o po stalu turi pakakti vietos
kojoms. Jei tai bdtina, naudojamasi suoliuku kojoms, prie$ tai labai gerai patikrinus



kédés padétj.
» Bendros rekomendacijos: norint nepavargti, reikia daznai keisti padétj ir kas 50—60
minugiy daryti pertrauka [18].

7. DARBO IR POILSIO REZIMAS

Lietuvos higienos normoje HN 32:2004 nurodoma, kad darbdavys privalo suplanuoti
darbuotojo darba taip, kad kasdien dirbant prie vaizduoklio, bty periodiSkai daromos
pertraukos, jskaitomos j darbo laika, arba bty kei€iama darbo veikla ir sumazinamas
darbo prie vaizduoklio kridvis. Nepertraukiamai dirbti prie kompiuterio galima ne
daugiau kaip valandg. Dirbant 12 valandy darbo dieng (40 valandy darbo savaite),
reglamentuojamosios papildomos pertraukos pirmosioms 8 valandoms nustatomos pagal
8 valandy darbo pamainos rezima, likusias 4 valandas po kiekvienos darbo valandos
daroma 15 min. pertrauka. Nuovargiui ir jtampai mazinti per pertraukas ir pasibaigus
darbui rekomenduojama atlikti specialius akiy ir fizinius pratimus darbo vietoje ir (arba)
poilsio patalpoje. Per pertraukg rekomenduojama atlikti atpalaiduojamuosius pratimus
akims, rankoms, kojoms, rankoms, kaklui, nugarai. Jie ne tik padeda atsipalaiduoti, bet
ir pagerina ,dirbanciy“ raumeny, sausgysliy ir sgnariy kraujo apytaka. Manksta taip pat
mazina nuovargj, raumeny, nervy ir psichikos jtampa, padeda atgauti darbinguma [8,
10].

8. REKOMENDUOJAMI PRATIMAI

Akiy pratimai

1.  Stipriai uzsimerkti ir bati uzsimerkus 3—5 sekundes. Pratimg kartoti 6—8 kartus.
Greitai mirkséti 1-2 minutes.
Ziaréti j toli esantj objektg 2—3 sek., tada 3—5 sek. j 30—40 cm atstumu laikoma
pieStuka. Kartoti 10—12 karty.

4. Uzsimerkti ir 1 min. lengvais ranky pirsty judesiais masazuoti vokus.

5. 5-10 karty pakreipti akis j deSine, j kaire, j virSy ir apacig. Po to akimis ,sukti
ratus” j deSine ir j kaire puse.

6. ISplésti akis kiek galima labiau ir keletg sekundziy nemirksint Zvelgti prieSais
save. Po to kuo stipriau uzsimerkti. Keliskart pakartoti.
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Kaklo pratimai

Galvg létai pasukti j vieng puse, keletg sekundziy palaikyti. Tada pasukti j kitg
puse. Pratimg kartoti 10 karty.

Leétai pakelkite pecius aukstyn. Keletg sekundziy palaikius ir grjzti j pradine
padétj. Pratima kartoti 10 karty.

Leétai palenkti galvg atgal. Palaikykite keletg sekundziy ir 1étai grjzti j jprastine
padétj. Pakartoti 5-10 karty. Rekomenduojama pratimg daryti 3 kartus per
diena.

Galvg létai lenkti j Sona, kol ausimi palies petj. Truputj palaikyti palenktg.Tada
taip pat palenkti j kita puse. Kartoti pratimg 5—-10 karty.

Ranky pratimai

IStiesti rankas prieSais save. Létai sugniauzti kumscCius ir vel létai iStiesti pirStus.
Pakartoti 10—20 karty.

PirStus iSskésti j Salis, tarsi norint juos pailginti. Keletg sekundziy palaikyti ir
atpalaiduoti. Pakartoti keletg karty.

Pratimas daromas sédint. Rankos nuleistos Zemyn, prie Sony. Skai€iuojant iki
penkiy rankos ir plastakos Svelniai purtomos. Kartojama 3 kartus.

Ranka istiesiama tiesiai prieSais save. Kita ranka pirstai palenkiami pirmyn,
paskui atgal. Palenkti palaikomi 20 sekundziy. Kartojama 3 kartus.

Sédima tiesia nugara, rankos Sonuose, nuleistos Zemyn. Peciais daromi
sukamieji judesiai atgal — bent 10 ,rateliy”. Galima pakartoti j kitg puse.

Nugaros pratimai

® N oo

Stovint rankos uzdedams ant liemens ir létai lenkiamasi atgal, kol pajuntamas
tempimas liemenyje. Jis neturi sukelti skausmo. Pasilenkus pabidnama 3
sekundes. Kartojama 10 karty.

UzZdéjus rankas ant pakaus$io atsiloSiama taip, kad stuburas baty prispaustas
prie virSutinés kedés atkaltés dalies. AtsiloSiama ir pasilenkiama j priekj 3—4
kartus.

Seédint rankos iSkeliamos vir§ galvos, apémamas desSinés rankos riesas.
Atsilenkiama kiek galima daugiau | kaire ir Siek tiek patempiama deSiné ranka.
Tada sukeitus rankas pasilenkiama j deSine, patempiama kairé ranka. Kartojama
5-10 karty.

Atsistojama, rankos pakeliamos vir§ galvos, kojos Siek tiek praskéstos. Atsargiai
pasilenkiama j vieng puse, paskui j kitg. Kartojama 5 kartus.

Kojy pratimai

Péda létai sukama pagal laikrodzio rodykle, paskui j kitg puse.

Péda ,braizoma“ raidé ar skaitmuo.

Kojos iStiesiamos prieSais ir palaikomos 20—30 sekundziy. [1, 12, 18, 24, 25,27].






22

9. LITERATURA

PR

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Aklyjy ir silpnaregiy svetainé - http://akis.lass.|t/spauda/index.htm

B. Pajarskiené. Stresas darbe ir sveikata. Vilnius, 1995, p. 6

Darbuotojy sauga ir sveikata. // Kaunas, 2003, p. 122

D. Ereminas. Kurso turinys ,Ergonomika“. KMU Aplinkos ir darbo medicinos
katedra - prieiga per interneta: http://www.vsv.lt/mokymas/Ergonomika/content.
html

Informacinés visuomenés plétros komitetas prie Lietuvos Respublikos
Vyriausybés - prieiga per interneta: http://www.ivpk.Ilt/main-stat.
php?cat=62&n=90

Kempf H. D. Sveikata ir kompiuteris: i§sami atsipalaidavimo programa
dirbanciajam prie kompiuterio. 1999, p. 28-29, 152—-153, 162 — 165
Kliu€inskas Algirdas. Ergonomika, 2000, KTU, p. 89 — 94.

Kompiuteris ir sveikata. Prieiga per interneta: http://www.kompirsveikata.It/
Kompiuterizuoty darbo viety ergonomika. Prieiga per interneta: http://ik.ku.lt/
lessons/konspekt/ergo/

Lietuvos higienos norma HN 32:2004, Lietuvos sveikatos apsaugos ministerija,
Vilnius, 2004

Lietuvos higienos norma HN 80:2000 ,Elektromagnetinis laukas darbo vietose ir
gyvenamojoje aplinkoje. Parametry normuojamos vertés ir matavimo reikalavimai
10 kHz—-300 GHz dazniy juostose*

Nordeman Rolf . Skausmas nugaroje. 1993, Siauliai, p. 93—-97

,Pacientas”, 2001 m. Nr. 8 — Sausos akys

,Stresas darbe — Zmonés kencia tylédami®. Prieiga per interneta: http:/www.
kazbalt.lt/archive.asp?Edition|D=22&Lang2=LT&ArticleID=568

V. Me$ka, A.Juozulynas. Streso malSinimas. 1996, p. 142— 413

V. Kucginskas ,Ergonomika“ 2001, Vilnius p. 33-34, 88.

Office Ergonomics. Prieiga per internetg: http://www.ccohs.ca/oshanswers/
ergonomics/office/

H. Koyuncu, E. Yucel, H. Toros. “The Neck and Back Problems of Office Workers
and Guidelines for Prevention and Recovery”. Prieiga per interneta: http://cisn.
metu.edu.tr/2003-8/saglik.php

Computer user's health guide. Prieiga per interneta: http://www.slais.ubc.ca/
COURSES/libr500/01-02-wt2/www/S_Laidlaw/intro_1.htm

»,Danish work environment cohort study 2000“. The Danish Work Environment
Cohort Study from the National Institute of Occupational Health (NIOH) shows
that the work environment and working conditions have generally improved
from 1990-2000. Prieiga per internetg: http://www.eurofound.europa.eu/ewco/
surveys/DK0312SR01/DK0312SR01.pdf

Computer Workstation Ergonomics. Prieiga per interneta: http://www.cdc.gov/od/
ohs/Ergonomics/compergo.htm#Laptop%20Computers



22.

23.

24.
25.

26.

27.
28.
29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.
40.

Stanton N., Hedge A.,Brookhuis K., Salas E., Hendrick H.W. Handbook of Human
Factors and Ergonomics Methods, 2004

NIOSH publications on Video Display Terminals, 3th edition., 1999. Prieiga per
internetg: http://www.cdc.gov/Niosh/pdfs/99-135a.pdf

Keller R. “Exercises you can do while sitting in a chair”, 2001

Exercises To Help Prevent Occupational Overuse” Prieiga per interneta: http://
www.udel.edu/OHS/healthtip/compexer.html

Dennerlein J., Becker1 T., Johnson P., Reynolds C., Picard R.W. Frustrating
computers users increases exposure to physical factors. Harvard School of
Public Health, Boston, MA USA, University of Washington, Seattle, WA USA,
Massachusetts Institute of Technology, Cambridge, MA, USA. Prieiga per
interneta: http://arsenal.media.mit.edu/~carsonr/pdf/dennerlein_frust.pdf
“Healthy Computing”. Prieiga per internetg: http://www.healthycomputing.com/
Kompier Michael “ Stress at work: causes, effects, prevention”, EU 1994
Wigaeus Tornqvist E., Karlkvist L., Hagberg M., Hagman M., Hansson Risberg
E., Isaksson A., Tomingas A. Musculoskeletal disorders and working conditions
among male and female computer users. Prieiga per interneta: http://www.
ergonom.no/downloads/205-208-Tornqvist.pdf

National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Carpal Tunnel Syndrome.
Prieiga per interneta: http://www.ninds.nih.gov/health_and_medical/pubs/carpal_
tunnel.htm

Repetitive strain injury awareness. Prieiga per internetg: http://rsi.websitehosting-
services.co.uk/datapage.asp?ref=41

»The daily“. Repetitive strain injury. 2003. Prieiga per interneta: http://www.
statcan.gc.ca/daily-quotidien/030812/dq030812b-eng.htm

The Computer & Eyes. Prieiga per internetg: http://www.eyestester.ru/
computer_e.htm

U.S. Department of Labor Occupational Safety&Health Administration.

Computer workstations. Prieiga per interneta: http://www.osha.gov/SLTC/etools/
computerworkstations/

UK national work-stress network. Prieiga per internetg: http://www.workstress.
net/whatis.htm

Video Display Terminal Guidelines. Public Employees Occupational Safety and
Health Program. New Jersey State Department of Health and Senior Servines,
1996. Prieiga per interneta: http://www.state.nj.us/health/ech/peoshweb/vdtguide.
pdf

Health and Safety Executive. Working with VDUS. Prieiga per interneta: http:/
www.hse.gov.uk/pubns/indg36.pdf

Workplace health. Prieiga per interneta: http://www.stayinginshape.com/3osfcorp/
osf/lib3l.shtml

Pabomatime ¢ komgpopmom 1997, c. 13

®amxymouHosa J1. M. BrniussHue pabomsi ¢ gudeoducnnelHbiMU mepMuHanamu
Ha cocmosiHue 300po8bs rnosb3osamenel. KasaHb, 2000

23



Dirbanciyjy kompiuteriu darbo salygos ir jy jtaka sveikatai
Metodinés rekomendacijos

Redaktorius
Dainius Racitnas

Dizaineré
Evelina Macitnaité



