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SANTRUMPOS

DSS — darbuotojy sauga ir sveikata

EU-OSHA - Europos saugos ir sveikatos darbe agentdra

HN — higienos norma

HSE — Jungtinés Karalystés sveikatos ir saugos tarnyba (angl. Health and
Safety Executive)

KDV — kompiuterizuota darbo vieta

KRS — kauly ir raumeny sistema

SAVOKOS

Kompiuteriu dirbantis darbuotojas — darbuotojas, kompiuteriu kaip savo
jprasto darbo priemone dirbantis puse ir daugiau darbo dienos (pamainos) laiko
arba ne trumpiau kaip 2 valandas su pertrauka per darbo pamaina.

Ergonominis veiksnys — veiksnys, kurio pagrindg sudaro fizinio darbo kravis ir
jtampa bei darbo vietos pritaikymas darbuotojo galimybéms.

Kompiuterizuota darbo vieta — vieta su vaizduoklio jrenginiais, kurioje gali bati
klaviatlra arba duomeny jvesties jrenginys ir (arba) programiné jranga, nuo kurios
priklauso operatoriaus ir masinos sgsaja, pasirinktos pagrindinés priemoneés, iSo-
riniai jrenginiai, tarp jy — diskasukis, telefono aparatas, modemas, spausdintuvas,
dokumenty laikiklis, darbo kédé bei darbo stalas arba darbo vietos pavirsius.

PAGRINDIMAS

Ergonominiai rizikos veiksniai susije su kauly ir raumeny sistemos (toliau —
KRS) sutrikimais. Siy veiksniy poveikis darbuotojy sveikatai — $iuo metu viena
svarbiausiy Europos Sajungos darbuotojy saugos ir sveikatos problemy. Daz-
niausios darbuotojy sveikatos problemos, apie kurias praneSama, yra nusiskun-
dimai nugaros (43 proc.), virSutiniy gallniy (42 proc.), kluby ir apatiniy gallniy
(29 proc.) skausmu ar diskomfortu bei galvos ir (arba) akiy (35 proc.) skausmu.

Tobuléjant Siuolaikinéms technologijoms, Si problema darosi vis aktualesnée.
Kompiuteris — batina darbo priemoné bet kurioje darbo vietoje. Lietuvos statisti-
kos departamento duomenimis, 2018 m. pradZioje kompiuteriais naudojosi visos
gamybos ir paslaugy jmoneés, kuriose dirbo 10 ir daugiau darbuotojy.
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Medikai kompiuterio poveikj sveikatai pirmiausia sieja su regéjimo sutriki-
mais. Nacionalinio visuomeneés sveikatos centro prie Sveikatos apsaugos ministe-
rijos duomenimis, 40—85 proc. darbuotojy skundziasi akiy nuovargiu, sausumu,
kurj sukelia jtampa Zidrint j smulkius objektus. Darbas kompiuteriu taip pat sie-
jamas su didesne KRS sutrikimy rizika, psichosocialinémis problemomis, stresu,
veido ir kaklo odos paZeidimais bei jtaka reprodukcinei sistemai.

Lietuvos Respublikoje kai kurie su ypatinga rizika siejami darbai priskiriami pa-
vojingy darby kategorijai, taciau darbas kompiuteriu j pavojingy darby kategorijg
nepatenka. Kompiuterizuotoje darbo vietoje (toliau — KDV) profesiné rizika gali
atsirasti tada, kai nepaisoma ergonomikos principy, t. y. projektuojant biuro dar-
bo vietas su jose esan¢iomis darbo priemonémis. Netinkamai jrengta darbo vieta,
neergonomiski baldai, netinkama programiné jranga gali tapti rizikos veiksniais,
Zalojanciais darbuotojo sveikatg darbe. Pagrindiniai KDV rizikos veiksniai, lemian-
tys KRS sutrikimus, yra nepatogi darbo poza, nepritaikyta darbuotojo galimybéms
darbo vieta, pasikartojantys darbo judesiai, ilgas sédéjimas, reguliariy pertrauky
nebuvimas ir ergonomikos Ziniy trakumas. DaZnai pazeidZiamas stuburas, peciy
lankas, Zastai, dilbiai, plastakos, riesai, delnai ir pirstai.

Vis placiau naudojama mobili kompiuteriné jranga — neSiojamieji kompiute-
riai, plansetés ir iSmanieji telefonai. Visa tai — patogios darbo priemonés, taciau
ilgalaikis ir netinkamas jy naudojimas taip pat gali turéti jtakos KRS sutrikimams.
Pagrindiniai rizikos veiksniai, skatinantys Siy sutrikimy vystymasi, yra regos ana-
lizatoriaus jtampa skaitant tekstg maZuose telefony ir plansetiniy kompiuteriy
ekranuose, nepatogi kaklo, peciy ir rieso padetis ilgy pokalbiy telefonu metu,
pernelyg daznas prietaisy laikymas rankose, taip pat, kaip ir dirbant stacionariais
kompiuteriais, pasikartojantys pirsty (ypac nyksciy) judesiai, statiné kaklo ir peciy
padétis.

Higienos institutas 2018-2019 m. atliko Kompiuterizuotos darbo vietos kon-
trolinio klausimyno adaptavimo Lietuvos jmonése tyrima. Jo tikslas — Jungtinés
Karalystés sveikatos ir saugos tarnybos (toliau — HSE) sukurtg KDV kontrolinj klau-
simyng pritaikyti naudoti Lietuvos jmonése. Adaptuojant KDV kontrolinj klausi-
myng jvertintas jo turinio pagrjstumas ir patikimumas. Vertinant Sio klausimyno
turinio validumg, nustatytas aukstas turinio validumo indeksas, kurio reikSmé —
0,940. Taip pat nustatytas labai patikimas KDV kontrolinio klausimyno vidinis nuo-
seklumas, o tai atspindi aukstg vidinj klausimy homogeniskuma. Dviejy vertintojy
sutariamumas, vertinant atskirus rizikos veiksnius, pasiskirsté nuo 0,615 (pakan-
kamo) iki 1,000 (labai gero). Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad KDV kontrolinis
klausimynas tinka naudoti Lietuvos jmonése.
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Adaptuotas KDV kontrolinis klausimynas atitinka Europos Sgjungos direktyva
90/270/EC, kurios turi laikytis visos Europos Sgjungos salys narés, taip pat I1SO-
9241 standarto nuostatas, atkreipiancias démesj j darbo vietos baldus, jranga,
darbuotojo sédéseng bei reikalavimus, iSdéstytus Lietuvoje galiojancioje higienos
normoje HN:32:2004 , Darbas su videoterminalais. Saugos ir sveikatos reikala-
vimai“, Paminétina, kad direktyva ir higienos norma nustato reikalavimus, kaip
turi bdti jrengtos kompiuterizuotos darbo vietos, taciau nepateikia priemoniy ar
metodiky, kurias naudodami darbdaviai ar rizikos vertintojai galéty identifikuo-
ti KDV rizikos veiksnius bei jy poveikj darbuotojy sveikatai. Europos standartas
LST EN ISO 26800:2013 ,,Ergonomika. Bendrasis pozilris, principai ir sqvokos” nu-
mato, kaip turi bati jrengta darbo vieta.

Ergonomiskai jrengtoje darbo vietoje darbuotojas ne taip greitai nuvargsta,
efektyviau dirba, padidéja jo darbingumas, suinteresuotumas darbu, o ilgalai-
kéje perspektyvoje — iSsaugoma sveikata. Pabréztina, kad identifikuojant ir ver-
tinant rizikos veiksnius darbo vietoje pagal ergonomikos principus, tobulinant
darbo aplinkg vykdoma kompiuteriu dirbanciy asmeny sveikatos sutrikimy darbe
profilaktika.

REKOMENDACIY PASKIRTIS

Metodinés rekomendacijos skirtos darbdaviams, jy jgaliotiems asmenims,
atsakingiems uZ darbuotojy saugg ir sveikatg jmonése (profesinés sveikatos bei
darbuotojy saugos ir sveikatos specialistams).

Remiantis Siomis metodinémis rekomendacijomis bus galima atlikti kompiu-
teriu dirbanciy darbuotojy darbo vietos rizikos veiksniy ir jy sveikatos (KRS sutri-
kimy) ypatumy analize bei taikyti profilaktines priemones, kurti sveika ir saugia
darbo aplinka, tinkamai organizuoti darbo kompiuteriu rezima.

Kompiuterizuota darbo vieta

Kuriant KDV, planuojant darbo jrenginiy ir reikalingy priemoniy iSdéstymag
patalpoje rekomenduojama atsizvelgti j Zmogaus anatominiy, antropometriniy,
fiziologiniy ir biomechaniniy charakteristiky (savybiy ar ypatumy) bei fizinio dar-
bo statiniy ir dinaminiy parametry suderinamuma.



Darbo poza

1 pav. pavaizduota taisyklinga darbo poza dirbant kompiuteriu, taciau
svarbu pazymeéti, kad ta pacia poza nereikéty sédéti ilgg laikg. Bltina daznai jg
keisti, daryti pertraukas bei uZsiimti jvairia veikla (pvz., spausdinimas, rasymas,
vaikséiojimas, stovéjimas ir pan.). Tai padeda uZtikrinti tinkama kraujotaka ir
sumatzinti KRS sutrikimy rizika.

Tiesi galvos ir kaklo padétis,
peciai atpalaiduoti.

Akys Zilri Siek tiek Zzemyn

(30° diapazonas nuo horizontalios
matymo linijos), nesulenkiamas
kaklas.

Nugara atremta j atlosa.

Neutrali (tiesi)
rieSo padétis.

Alklnés sulenktos 90° kampu,
dilbiai horizontaliai.

Slauny padétis horizontali,
90-110° kampu.

Pédos tvirtai padétos ant zemés
arba kojy atramos.

1 pav. Taisyklinga darbo poza dirbant kompiuteriu
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“

Darbo poza dirbant kompiuteriu priklauso nuo siy elementy:

e baldy (pvz., kédés, darbo stalo);

e darbo zonos (darbo stalo pavirsiaus);

e duomeny jvesties jrenginiy (pvz., klaviatiros, pelés);

e kompiuterio ekrano;

e kity su darbo aplinka susijusiy elementy (veiksniy) (pvz., Siluminés aplinkos
(oro temperatiiros, santykinés jo drégmeés ir judéjimo greicio), natdralaus ir
dirbtinio apsvietimo ir pan.).
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Kédé
Kédé turi atitikti ergonominius reikalavimus, bati patogi, leidZianti pasirink-
ti taisyklingg sédéjimo poza bei netrukdanti atlikti darbo uzduoties. Bltina atsi-
Zvelgti j Siuos pagrindinius biuro kédei keliamus reikalavimus:
e reguliuojamas kédés aukstis;
e reguliuojamas sédynés gylis;
¢ reguliuojamas nugaros atloso aukstis, pasvirimo kampas ir gylis;
e reguliuojami (plotis, pasukimo kampas, pirmyn ir atgal funkcija) arba nuima-
mi porankiai.

Tinkamai sureguliuotos kédés pavyzdys pateiktas 2 pav.

o b b

Aukstis iki kelio Apatinés nugaros Sédyneés gylis
(juosmens) dalies atrama

2 pav. Tinkamai sureguliuota kédé
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“

Darbo zona

Darbo stalas ir jo pavirsius turi biti tokio dydzio, kad bity galima patogiai
iSdéstyti kompiuterio ekrang, klaviattrg, dokumentus ir kitus batinus jrenginius.
ISdéstant jrenginius ir naudojamas priemones KDV reikia atsizvelgti j jy naudoji-
mo svarbg, daznj, sekg ir pan. Jtaisai ir priemonés turi biti patogiai sudéti ta tvar-
ka, kuria jie daZzniausiai naudojami, geriausiai iSdéstant juos tam tikrose darbo
zonose (3 pav.). Svarbiausi jrenginiai ir priemonés dedami jprastoje normalioje
pasiekiamumo zonoje, o maZziau svarbds jtaisai — tik kartais atliekamo darbo zo-
noje, t. y. maksimalioje pasiekiamumo zonoje.



Ne darbo zona

Jprasta
darbo zona

3 pav. Darbo zonos
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“

Duomeny jvesties jrenginiai (klaviatara ir pelé)

Klaviatiira

Klaviatlira — pagrindinis informacijos jvesties jrenginys, naudojamas raidéem:s,
skaic¢iams ir kitiems simboliams jvesti j kompiuterj ir jam valdyti. Siandien daug
tipy klaviatliry padeda islaikyti neutralig ranky padétj dirbant kompiuteriu, is-
vengti KRS traumy. Kad baty iSvengta peciy juostos raumeny patempimo ir
asimetrijos, sédint peciai turi bati atpalaiduoti, o rankos per alkines sulenktos
90-100° kampu, riesai laikomi neutralioje padétyje tiesiai (4 pav.).

B e S

Netaisyklinga rieSy padétis ant klaviattiros Taisyklinga rieSy padétis ant klaviattiros

4 pav. Riesy padétis ant klaviatiros
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“

Klaviatdra turi bati atskirai nuo ekrano toje pacioje plokStumoje, horizonta-
lioje padétyje kaip ir dilbiai, taip pat jg galima pakreipti patogiu kampu (5 pav.).
PrieSais klaviatlirg turi bUti pakankamai erdvés, kad darbuotojas galéty atremti
plastakas ir riesus. Klaviatdros klavisy simboliai kontrastingi ir jskaitomi. Darbuo-
tojas turi tinkamai naudotis klaviatdra.



5 pav. Klaviatlros padétis plokStumoje dirbant kompiuteriu
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“

Vietoj jprasty klaviatiry kartais naudojamos alternatyvios klaviatiros (5 pav.).
Jy naudojimo efektyvumas priklauso nuo naudotojo ir atliekamo darbo tipo. Al-
ternatyvi klaviatlra nuo paprastos staiakampés skiriasi forma. Alternatyvi klavia-
tdra gali bati iSlenkta, padalyta per puse arba turéti papildomg skaiciy dalj. Tokia
klaviatlira gali turéti lie¢iamg, j vartotojo paspaudimus reaguojantj interaktyvuyjj
pavirsiy, kuris gali atlikti pelés ir jprastos klaviatlros funkcijas. Jrodyta, kad nau-
dojant tokias klaviatiiras skatinama neutrali rieso ir rankos laikysena. Vis délto
Sie tyrimai nepateikia jtikinamy jrodymuy, kad alternatyvios klaviattros sumazina
diskomforto ar suzalojimo rizikg. Kadangi klaviatdra yra vienas svarbiausiy jrengi-
niy dirbant kompiuteriu, alternatyvios klaviattros jsigijimas turéty biti paremtas
bent vieno ménesio bandomuoju laikotarpiu.

Pelé

Pelé, kaip ir klaviatira, turi bati tame paciame aukstyje ir lengvai pasiekiama.
Pele reikia laikyti Svelniai ir be jtampos, per daug nespaudziant. Ranka atsipalai-
davusi, pirstai laisvi. Svarbu parinkti tinkama pelés dydj: ji turi tilpti j delng taip,
kad pirStais baty nesunku ir patogu pasiekti jos klaviSus. Kad darbas pele baty



efektyvesnis ir kuo maziau judéty plastaka bei riesas, naudojamas kokybiskas
pelés kilimélis. Svarbu, kad pelé baty Svari. Nuolatinis neSvarumy 3alinimas uzti-
krina tinkama jtaiso funkcionavima ir iki minimumo sumazina riesy bei plastaky
judesius. Kad neblty pertempiamas riesas, rekomenduojama naudoti plokscig ir
gerai delne telpancia pele.

Pelés mygtukus galima pakeisti klaviattros klavisy kombinacijomis tam tik-
roms funkcijoms atlikti, t. y. naudoti sparciuosius klaviSus arba jy kombinacijas
kaip alternatyvy biidg daryti tai, kg paprastai atliekate naudodami pele. Zemiau
pateikti keli pagrindiniai sparciyjy klavisy kombinacijy pavyzdziai (1 lentelé).

1 lentelé. ,\Windows” operacinés sistemos spartieji klaviattros klavisai ar jy kom-

binacijos

Spartieji klavisai ar jy Funkcijos paaiSkinimas

kombinacijos

,Esc” Atsaukti dabartine uzduotj

,Ctrl“ + ,Esc” Atidaryti pradzZios meniu

,Shift” + F10 Rodyti pasirinkto elemento kontekstinj meniu

,Tab“ Eiti pirmyn per parinktis

,Ctrl“ + ,Tab“ Eiti pirmyn per skirtukus

,Ctrl“ + F4 UZzdaryti aktyvy dokumentg (programose, kuriose galima

vienu metu laikyti kelis atidarytus dokumentus)

LAt + ,Tab” Kaitalioti atidarytus elementus

LAt + F4 UZzdaryti aktyvyjj elementg arba iseiti iS aktyviosios
programos

LAt + ,Esc” Perzitréti elementus ta tvarka, kuria jie buvo atidaryti

,Ctrl“ + B Paryskinti pazymeéta teksta

,Ctrl“+ U Pabraukti pazyméta tekstg

,Ctrl“+S Jrasyti dabartinj failg arba dokumentg (veikia daugelyje
programy)

,Ctrl“+ 27 Anuliuoti keitima

,Ctrl“ + A Pazymeéti visg dokumentg

,Crl” + X ISkirpti pazyméta sritj

,Ctrl“ + C Kopijuoti pazymétg sritj j mainy sritj

,Ctrl“ +V Iklijuoti pazymétg mainy srities sritj

F1 Rodyti programos arba ,Windows” Zinyng
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Kompiuterio ekranas

Pagrindinis kompiuterio informacijos iSvesties jtaisas — kompiuterio ekranas.
Zenklai kompiuterio ekrane turi biti ry$kaus kontiro, lengvai jskaitomi, rySkumas
ir (arba) kontrastingumas tarp Zenkly ir fono — lengvai reguliuojamas. Taip pat
stabilus ir nemirgantis vaizdas. Kompiuterio ekranas turi bati lengvai ir laisvai pa-
sukamas ir pakreipiamas pagal darbuotojo poreikius.

Darbo kompiuteriu regos ergonomikg sudaro Sie veiksniai:

e atstumas nuo akiy iki ekrano;

e Ziuréjimo j kompiuterio ekrang kampas;
e kompiuterio ekrano pasvirimo kampas;
e aplinkos apsvietimas;

e atspindéjimas.

Sudétinga konkreciai nurodyti, koks turi buti atstumas nuo akiy iki kompiute-
rio ekrano. Tai priklauso nuo kompiuterio ekrano dydZio, raiskos, darbuotojo am-
Ziaus ir pan. Geriausia, kai kompiuterio ekranas kiek jmanoma toliau nuo akiy, o
skaitomo teksto Sriftas padidinamas. Tyrimai rodo, kad monitoriaus atstumas nuo
akiy iki kompiuterio ekrano turéty buti nuo 60 iki 90 cm. Geras bldas nustaty-
ti, ar kompiuterio ekranas yra optimaliu atstumu: atsisédus neutralioje padétyje
(jprasta kédés padétis) istiesti ranka. Jei iStiesta ranka galima paliesti kompiuterio
ekrang, vadinasi, jis greiCiausiai stovi per arti.

Rekomenduojama ideali kompiuterio ekrano padétis — 20-50° Zemiau hori-
zontalios akiy aukscio linijos (6 pav.).

Optimalus ekrano pasvirimo kampas — individualus reikalas, taciau paprastai
rekomenduojama ekrang nuo saves palenkti apie 5° kampu.

0(]
10-15° normalus
Zitréjimo kampas

35° maksimalus
Zitréjimo kampas

6 pav. Zidréjimo j kompiuterio ekrang kampas
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“
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Dirbant kompiuteriu darbo vietos apsvieta turi bati pakankama visiems darbo
veiksmams atlikti, atitikti darbo pobudj ir tenkinti darbuotojo regos ypatumus.
KDV reikalinga apsvieta yra 300-500 liuksy. Didesné apsvieta nerekomenduo-
jama, nes 1 000 liuksy apSvietimas gali blti atspindZiy kompiuterio ekrane
prieZastis.

Norint patikrinti, ar kompiuterio ekrane yra atspindys, reikia iSjungti kompiu-
terj. Tada jo ekrane galime pamatyti atspindZius. Juos sukelia Sviesa, spindinti
tiesiai j kompiuterio ekrang, todél reikia patikrinti Sviesos Saltinj. Jei Sviesos Sal-
tinis yra langas, rekomenduojama kompiuterio ekrang pastatyti taip, kad regéji-
mo linija bty lygiagreti langui. Jei to padaryti negalima, bitina pasirtpinti langy
uzdangalais. Jei apSvietimas sukelia atspindj, Sviesos Saltiniai turi bati uztamsinti
arba pasalinti. Staliné lempa suteikia papildomg apsvietimg, taciau reikia vengti
pernelyg didelio Sviesos srauto, nukreipto j kompiuterio ekrang. Ji turi bati nau-
dojama tik dokumentams apsviesti. Jei darbuotojas desiniarankis, lempa turi bati
kairéje puséje (ir atvirksciai), kad sumazeéty seséliai.

AtspindZiams nuo kompiuterio ekrano pasalinti naudojamos specialios plé-
velés. Tiesa, jos labai lengvai surenka dulkes, todél bltina daznai valyti. Tokias
pléveles rekomenduojama naudoti tada, kai kitokios priemonés nejmanomos.

Darbo stalo pavirsius taip pat turi silpnai atspindéti Sviesa.

Programiné jranga

Taikomoji programiné jranga, pavyzdzZiui, teksty apdorojimo programiné jran-
ga, teksty rengyklé, grafiné programiné jranga, turi bati tinkama uzduociai atlik-
ti — lengva naudoti, pritaikyta prie darbuotojo Ziniy ir patirties lygio. Informacija
sistemose turi blti pateikiama priimtinos formos ir greiCiu. Programiné jranga
turi greitai reaguoti j jvestus duomenis ir uztikrinti grjztamajj rysj.

Kiti darbo vietos aplinkos veiksniai

Darbo vieta turi biti suprojektuota ir jrengta taip, kad darbuotojas galéty lais-
vai prie jos prieiti, turéty pakankamai erdvés darbo ir kitiems judesiams atlikti
bei kiino padéciai keisti. Vienai darbo vietai skiriama ne maZiau kaip 6 m? darbo
patalpos ploto ir ne maziau kaip 20 m® erdvés. TriukSmo lygiai darbo vietoje turi
atitikti higienos normos reikalavimus. Prireikus patalpy apdailai gali buti naudo-
jamos garsg sugeriancios medZiagos. Darbo aplinkos Siluminé aplinka turi atitikti
galiojanciy normy reikalavimus, o patalpy oro kokybé — higienos reikalavimus.
Darbdavys privalo suplanuoti darbuotojo darbg taip, kad jis, kasdien dirbdamas
kompiuteriu, periodiskai daryty pertraukas, jskaitomas j darbo laika, arba baty
keic¢iama veikla, sumazinant darbo prie kompiuterio ekrano krav;.
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Nepertraukiamai dirbti kompiuteriu galima ne daugiau kaip 1 val.

Kompiuteriu dirbantiems darbuotojams privalomi isSankstiniai (pries priimant
i darba kompiuteriu) ir periodiski (per atitinkamai reguliarius laiko intervalus)
sveikatos, ypac akiy ir regéjimo, tikrinimai Sveikatos apsaugos ministerijos nu-
statyta tvarka. Jei atsiranda regéjimo sutrikimy, kurie gali bati susije su darbu
kompiuteriu, darbdavys privalo darbuotojui suteikti galimybe atitinkamai istirti
akis ir regéjima (atlikti oftalmologinius tyrimus).

Darbas nesiojamuoju kompiuteriu

Naudojant vis daugiau neSiojamuyjy kompiuteriy, reikia Zinoti, kad jiems taiko-
mi tokie patys ergonomikos principai, kaip ir bet kurioje stacionarioje KDV.

Patogi nesSiojamojo kompiuterio darbo vieta savo ergonomika prilygsta stacio-
nariai. Vis délto reikia laikytis ir pastariesiems keliamy ergonomikos reikalavimy.
Rekomenduojama naudoti prijungimo stotj, kurioje neSiojamasis kompiuteris
bus naudojamas daZniausiai (biure ar namuose). Tai leidZia prijungti klaviatdra,
pele ir kompiuterio ekrang prie neSiojamojo kompiuterio, iS esmés jj paverciant
stacionariu kompiuteriu ir padarant patogesn;.

Kadangi visi tie patys principai taikomi nesSiojamiesiems kompiuteriams, rei-
kéty kuo maziau juos naudoti be prijungimo stotelés ar iSoriniy jvesties jrengi-
niy. Darbuotojas, dirbdamas neSiojamuoju kompiuteriu kelyje, turéty dazniau
daryti pertraukas, jvairius pratimus, nes tokiais atvejais nepatogios pozos labiau
tikétinos.

Darbo vieta ,Sésk ir stok”

Darbo vietose vis populiaresni tampa reguliuojamo aukscio stalai. Juos nau-
dojant galima aktyviai dirbti tiek sedint, tiek stovint. Sitaip darbuotojai skatinami
daZniau kaitalioti darbo pozg, o tai gali padidinti darbingumg, produktyvuma ir
sumazinti KRS sutrikimy rizika. Rekomenduojama per dieng maZiausiai 2 valan-
das dirbti stovint. Geriau stovéti dazniau, bet trumpiau, negu stovéti ilgai ir retai.
Jei darbe naudojamas reguliuojamo aukscio stalas, klaviatdra ir pelé turi bati al-
kinés aukstyje, o kompiuterio ekranas — tiesiai priesais vartotojg, virSutiné kom-
piuterio ekrano dalis — akiy lygyje arba Siek tiek Zemiau.

Teisiniai reikalavimai darbo vietos jrengimui

1989 m. birzelio 12 d. pagrindy direktyvos 89/391/EEB ,Dél priemoniy dar-
buotojy saugai ir sveikatos apsaugai darbe gerinti nustatymo” paskirtis — nusta-
tyti priemones, skatinancias gerinti darbuotojy sauga ir sveikata darbe. Sioje
direktyvoje pateikti bendrieji principai dél profesinés rizikos prevencijos, saugos
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ir sveikatos apsaugos, rizikos rasiy ir nelaimingus atsitikimus lemianciy veiksniy
pasalinimo.

1990 m. geguzés 29 d. Europos Tarybos direktyva 90//270/EEB , Dél saugos ir
sveikatos apsaugos butiniausiy reikalavimy dirbant su displéjaus ekrano jrengi-
niais“ nustato batiniausius darbuotojy saugos ir sveikatos apsaugos reikalavimus
KDV. Sioje direktyvoje isdéstyti pagrindiniai reikalavimai, keliami kompiuterio
ekranui, klaviatdrai, darbo stalui ir kédei bei jy iSdéstymui tarpusavyje.

Lietuvos higienos norma HN:32:2004 ,Darbas su videoterminalais. Saugos ir
sveikatos reikalavimai“ nustato kompiuteriais dirbanciy darbuotojy darbo aplin-
kos, KDV jrenginiy, darbo ir poilsio reZimo saugos ir sveikatos reikalavimus.

Standartai

Nurodytas direktyvas papildo standartai, kuriuose atkreipiamas démesys |
darbo vietos baldus ir jrangg, darbuotojo sédéseng ir pan. Tokiy standarty labai
daug. Toliau pateikiama keletas standarty pavyzdziy, kuriuose isdéstyti reikalavi-
mai KDV.

LST EN 29241-2:2001 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos darbui su ga-
liniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 2 dalis. UZduociy pateikimo taisyklés (1SO
9241-2:1992).

LST EN ISO 9241-5:2001/P:2008 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos
darbui su galiniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 5 dalis. Darbo posto isdésty-
mo ir kiino laikysenos reikalavimai (1ISO 9241-5:1998).

LST EN ISO 9241-5:2001 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos darbui su
galiniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 2 dalis. UZduociy pateikimo taisyklés
(IS0 9241-2:1992).

LST EN ISO 9241-6:2002 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos darbui su
galiniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 6 dalis. Darbo aplinkos taisyklés (ISO
9241-6:1999).

LST EN ISO 9241-392:2017 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika. 392 da-
lis. Ergonomikos rekomendacijos regos nuovargiui dél stereoskopiniy vaizdy su-
maZinti (ISO 9241-392:2015).

LST EN ISO 9241-300:2009 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika.
300 dalis. Jvadas j elektroniniams vaizduokliams keliamus reikalavimus (I1SO
9241-300:2008).

LST EN 1SO 9241-303:2012 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika. 303 da-
lis. Reikalavimai, keliami elektroniniams vaizduokliams (1SO 9241-303:2011).

LST EN 1SO 9241-129:2011 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika. 129 da-
lis. Nurodymai dél programinés jrangos individualizavimo (1SO 9241-129:2010).

s
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Kauly ir raumeny sistemos sutrikimai, jy vystymasi
pagreitinantys veiksniai, prevencija

Metodinése rekomendacijose taikomos Sios toliau aptariamos apibréztys.

Kauly ir raumeny sistema — kaulai, raumenys, sausgyslés, raisciai, kremzlés
ir nervai. Tai kiino daliy sistema, leidzianti kiinui bQti jvairiose padétyse ir judéti.

KRS sutrikimai — kauly, raumeny, sgnariy, rais¢iy, sausgysliy, minkstyjy audi-
niy, nervy pazeidimai ar sutrikimai, pasireiSkiantys jtampa, patempimais arba uz-
degimais, kuriuos sukelia arba apsunkina darbiné veikla.

KRS sutrikimy poZymiai ir simptomai — skausmas, diskomfortas, dilgciojimas,
sustingimas, silpnumas, spazmai, traskéjimas, nuovargis, patinimas, pasunkéje
judesiai, sustingimas (sumazéjusi judesiy amplitudé) ir raumeny kontrolés prara-
dimas. Kai kurie KRS sutrikimai specifiniai dél aiskiy jy pozymiy ir simptomuy (pvz.,
rieSo kanalo sindromas), taip pat jie gali bati nespecifiniai, pvz., skausmas ar
diskomfortas juntamas nesant akivaizdZiy konkretaus sutrikimo poZymiy. Skaus-
mas — vienas pagrindiniy KRS sutrikimy simptomy. Kadangi kiekvieno asmens
skausmas individualus ir unikalus, reikia atkreipti démesj j tai, kada skausmas
atsirado, kiek laiko jis trunka, ar patiriamas skausmas trukdo dirbti, ar jis daro
jtaka jprastinei kasdienei veiklai. Medicinoje simptomai subjektyvesni, o pozy-
miai — objektyvesni ligos, sutrikimo jrodymai. Bet kokius objektyvius ligos, sutri-
kimo jrodymus (poZymius) gali nustatyti gydytojas, apZitréjes ar atlikes klinikinius
tyrimus, o simptomus — pats pacientas. Galintys iSsivystyti specifiniai poZymiai ir
simptomai priklauso nuo veiklos.

Pagrindiniai kompiuteriu dirbanciam darbuotojui badingi KRS sutrikimai
ir ligos: nugaros, kaklo (,,kompiuterio kaklas“, angl. text neck) ir peciy skausmas
(angl. Back, Neck and shoulders pain), rieSo kanalo sindromas (angl. Carpal Tun-
nel Syndrome), kritinés atvaros sindromas (angl. Thoracic Outlet syndrome), su-
kamosios manzetés tendinitas (angl. Rotator Cuff Tendinitis), epikondilitas (angl.
Epicondylitis), rais€iy patempimas (angl. Ligament Sprain), raumeny / sausgysliy
jtampa (angl. Muscle / Tendon strain), De Quervain‘o sindromas (stipininis ylinis
tenosinovitas) (angl. DeQuervain’s Syndrome) ir ,,spragsintis” pirstas (stenozuo-
jantis tenosinovitas) (angl. Trigger Finger).

KDV rizikos veiksnys — veiksnys, keliantis ar galintis kelti pavojy darbuotojo
saugai ir sveikatai. Rizikos veiksniai KDV tiriami atsiZzvelgiant j darbo pozg, zona,
jtampa, vietos pritaikyma darbuotojo galimybéms bei pasikartojancius judesius.
Rizikos veiksniai, pagreitinantys KRS sutrikimy vystymasi, pateikti 7 pav.
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Ergonomi- e darbo poza (netaisyklinga kaklo, ranky, nugaros, klu-
niai veiksniai by ir kojy padétis darbo metu);

e darbo zona (dél pagrindiniy ir pagalbiniy darbo prie-
moniy ribota erdve, kurioje darbuotojas dirba tam
tikra darbo poza ir atlieka darbinius judesius);

e darbo jtampa (jtemptas démesio koncentravimas ir
(ar) regos analizatoriaus jtampa atliekant darbg);

e darbo vietos nepritaikymas darbuotojo galimybéms
(darbo jrenginiai, priemonés, kédés jrengtos ir iSdés-
tytos neatsizvelgiant j darbuotojo antropometrinius
duomenis ir darbo zonas);

» pasikartojantys darbo judesiai (vienodi, nuolat kar-
tojami ranky judesiai, dalyvaujant plastakos ir pirsty
ar ranky ir peciy juostos raumenims).

KRS
Kiti darbo e triukSmas; sutrikimai
aplinkos o karstis, saltis;
veiksniai e netinkamas apsvietimas;

e reguliariy pertrauky nebuvimas, poilsio stoka;

* menkas vartotojo supratimas apie KDV komforto
svarbg;

e prasta psichosocialiné aplinka.

Individualis ¢ amdtzius;
veiksniai * menkas sveikatos rastingumas;
e prastas fizinis pasirengimas;
¢ blogidarbo jprociai (netike kiino laikysenos jprociai).

7 pav. Veiksniai, pagreitinantys KRS sutrikimy vystymasi

KRS sutrikimy prevencija — ankstyvas pozymiy ir simptomy nustatymas bei
tinkamas atsakas yra esminiai dalykai, siekiant sumazinti ergonominiy rizikos
veiksniy poveikio sveikatai rimtumga ir pagerinti asmens darbinguma. Todél labai
svarbu Zinoti ir suprasti, kad KDV egzistuoja ergonominiai rizikos veiksniai, juos
bltina vertinti ir valdyti.
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Egzistuoja Sios prevencijos rasys: pirmapradé (angl. primordial) profilaktika,
po kurios atliekama pirminé, antriné ir tretiné prevencija.

Pirmapradés prevencijos metu mazinami / salinami galimi rizikos veiksniai
dar neprasidéjus jy poveikiui sveikatai. Naudingiausia kreipti démesj, pavyz-
dZiui, j kompiuteriu dirbancio darbuotojo supratimg apie KDV komforto svar-
ba, taisyklingg darbo pozg ir pan. Pirminé prevencija orientuota j rizikos grupe
(kompiuteriu dirbancius darbuotojus), kai Zinomi rizikos veiksniai. Jos tikslas —
sumazinti KRS sutrikimus, kontroliuojant / maZinant juos lemiandius rizikos
veiksnius ir priezastis.

Antrinés prevencijos tikslas — anksti diagnozuoti, pavyzdziui, KRS sutrikimus,
kad buty galima juos sékmingai gydyti. Efektyvi antrinés prevencijos priemoné —
profilaktinis sveikatos tikrinimas. Remiantis 2000 m. geguzés 31 d. jsakymu Nr.
301 ,,Dél profilaktiniy sveikatos tikrinimy jstaigose”, sveikatg gydymo jstaigose
privaloma tikrintis periodiskai, t. y. kai darbuotojas priimamas j darbg ir (arba)
dirba aplinkoje, kurioje sveikatg veikia pavojingi ergonominiai veiksniai. Sveikatos
tikrinimy periodisSkumas — vieng kartg per dvejus metus. Darbdaviai jpareigoti
identifikuoti, istirti, nustatyti ir jvertinti rizikos veiksnius darbo vietose bei uzti-
krinti darbuotojy sauga ir sveikata.

O tretinés prevencijos tikslas — sumaZinti KRS sutrikimy komplikacijas, sustab-
dyti Siy sutrikimy vystymasi ir pagerinti gyvenimo kokybe skiriant tinkamg gydy-
mga ir suteikiant reabilitacija.

Ergonominiai rizikos veiksniai darbo vietose vertinami vadovaujantis Ergo-
nominiy rizikos veiksniy tyrimo metodiniais nurodymais. Jais privalo vadovautis
visos ekonomine veiklg vykdancios jmonés, kuriose darbuotojui gali kilti ergono-
miniy veiksniy sukeliama sveikatos pakenkimo rizika.

Kompiuterizuotos darbo vietos rizikos veiksniy
identifikavimas

KDV kontrolinis klausimynas skirtas darbuotojy KDV rizikos veiksniams iden-
tifikuoti. Jis pildomas atsakant j pateiktus klausimus ,Taip“ arba ,Ne”, pazymint
atsakymus j visus klausimus, jy nepraleidZiant. Bent vienas atsakymas ,Ne“, ver-
tinant atskirus KDV rizikos veiksniy komponentus, rodo esamg rizika, todél reko-
menduojama iSsamiau tyrinéti §j komponenta ir Salinti rizika.



Kompiuterizuotos darbo vietos kontrolinis klausimynas

Rizikos veiksniai

1. Klaviatara

1.1. Ar klaviatdra yra atskirai nuo ekrano?
1.2. Ar klaviatdira pakreipiama (pvz., patogiausiu kampu)?
1.3. Ar jmanoma nustatyti patogia klaviatliros padétj?

1.4. Ar darbuotojas tinkamai naudojasi klaviatlra (pvz., kairés rankos pirstai
turi bdti ant A, S, D, F, deSinés — ant J, K, L, nyk$¢iai — ant tarpo klavi$o)?

1.5. Ar klavisy simboliai kontrastingi ir jskaitomi?

1

2. Pelé, rodomasis rutuliukas ir kiti pavirsiai, valdomi ranka (pvz., ,Trackpad”, ,,

2.1. Ar jrenginys tinkamas atliekamoms uzduotims?
2.2. Ar jrenginys arti klaviatlros?

2.3. Ar yra atrama darbuotojo rieSams ir plastakoms?
2.4. Ar jrenginys dirba sklandziai, tinkamu greiciu?

2.5. Ar darbuotojas gali lengvai reguliuoti pelés Zymeklio greitj ir tiksluma,
nustatydamas programine jrangg?

3. Kompiuterio ekranas

3.1. Ar Zenklai rySkaus kontdro ir jskaitomi?
3.2. Ar teksto dydis patogus skaityti?

3.3. Ar vaizdas stabilus ir nemirga?

3.4. Ar kompiuterio ekrano specifikacija (pvz., ekrano tipas, jstrizainé, vaizdo
proporcijos, skiriamoji geba, grafikos ploksté, kontrastas, ekrano tasko dydis,
reakcijos laikas, perziGros kampas (horizontalus / vertikalus), ekrano jungtys,
pozicijos reguliavimas ir kt.) tinkama numatytam naudojimui?

3.5. Ar rySskumas ir (arba) kontrastas tarp Zenkly ir fono reguliuojamas?
3.6. Ar kompiuterio ekranas laisvai pasukamas ir pakreipiamas?

3.7. Ar kompiuterio ekranas be akinanciy blyksniy, atspindziy?

Pazymeékite
atsakyma

O O
O O
O O
O O
O O
;Touchpad®)
O O
O O
O O
O O
(I (I
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O



Rizikos veiksniai Pazymeékite
atsakyma

3.8. Ar reguliuojami langy uzdangalai (pvz., Zaliuzés, ritininés ir kt.

uzuolaidos, kt.) tinkamos baklés? = U
4. Programiné jranga

4.1. Ar taikomoji programiné jranga (pvz., teksty apdorojimo programiné O O
jranga, rengyklé, grafiné programiné jranga) tinkama uzduociai atlikti?

5. Baldai

5.1. Ar darbo stalo pavirsius tokio dydZio, kad ant jo baty galima iSdéstyti O O

visg reikalingg jranga, dokumentus ir t. t.?
5.2. Ar darbuotojas gali patogiai pasiekti visg naudojama jrangg ir dokumentus?
5.3. Ar darbo stalo pavirSius neblizgus ir mazai atspindintis?

5.4. Ar kédé tinkama?

Ar kédé stabili?

Ar kédé turi veikiancius (funkcionuojancius, tinkamus):
* nugaros atramos aukscio ir pasvirimo reguliatoriy?
e sédynés aukscio reguliatoriy?
¢ ratukus ar slankyjj mechanizma?
¢ reguliuojamus porankius?

oooo oo oo
oooo oo o o

5.5. Ar tinkamai sureguliuota kédé (pvz., sédynés aukstis 35-48 cm, sédint

stebimas 90° kampas per keliy sulenkimg, priekinis sédynés krastas pasvires O |
Zemyn ir kt.)?

5.6. Ar apatiné nugaros (juosmens) dalis tinkamai atremta j kédés atlo3g? O O
5.7. Ar dilbiai horizontalts? O O
5.8. Ar kompiuterio ekrano virsutiné linija mazdaug akiy lygyje? O |
5.9. Ar pédos tvirtai padétos ant Zzemés arba pédy atramos? O O

6. Darbo vietos aplinka
6.1. Ar pakanka erdvés darbo ir kitiems judesiams atlikti bei kiino padéciai keisti? O O

6.2. Ar apsvietimas tinkamas (pvz., ne per ryskus ar per blankus), kad bty
galima patogiai dirbti?

6.3. Ar palankus aplinkos oras? O (I



Rizikos veiksniai

Pazymeékite
atsakyma

6.4. Ar komfortiska Silumos aplinka? O O
6.5. Ar triuksmo lygis trukdo darbui? O O
Papildomi klausimai

7. Ar kontrolinis klausimynas apémeé visas problemines sritis, su kuriomis O O

galima susidurti dirbant kompiuteriu?

8. Ar teko patirti bet kokj diskomfortg ar kitus simptomus dirbant kompiuteriu? O O

9. Ar nustatyta tvarka darbuotojai siunciami tikrinti akiy ir regos?

10. Ar dirbant kompiuteriu periodiskai daromos pertraukos (kas 1 val.)? O O

Kauly ir raumeny sistemos sutrikimy analizé

Darbuotojo vardas (jrasyti)
Pareigos (jrasyti)

KRS sutrikimy klausimyno pildymo data (jrasyti)
Darbo uzduoties aprasymas (jradyti)

1. Darbo staZas darbovietéje (jrasyti metus)
2. Nurodykite kiino dalis, dél kuriy turéjote nusiskundimy, jutote skausmus ar diskomfortg
per paskutinius 12 meén. ir 7 dieny laikotarpj. Taip pat nurodykite, ar per paskutinius 12 mén.
sveikatos sutrikimai trukdé normaliai gyventi, dirbti jprastus darbus. Aprasykite darbo kom-
piuteriu uzduotis, kurias sietuméte su patiriamu KRS skausmu ar diskomfortu.

KRS sutrikimy klausimynas

Ar per paskutinius 12 mén.
turéjote nusiskundimy (jutote

skausmg, diskomforta) dél ze-
miau iSvardijamy kiino viety?

Kaklas Ne Taip
OO

Petys Ne Taip
[ [ Desinysis
[J Kairysis

[ Abu

Ar nusiskundi-
mai pasireiskeé
per paskutines
7 dienas?

Ne Taip
0o

Ne Taip

O [ Desinysis
] Kairysis

1 Abu

Ar per paskutinius Darbo uzduo-
12 mén. sveikatos tis, kuria sietu-
sutrikimai trukdeé nor- | méte su pati-
maliai gyventi, dirbti | riamu skausmu
iprastus darbus? ar diskomfortu.

Ne Taip
OO

Ne Taip

[ [ Desinysis
[ Kairysis

1 Abu



Alkuné

Riesas,
plastaka

Virsutiné nu-
garos dalis
(dorsaliné)

Apatiné nu-
garos dalis
(juosmuo)
Klubai,
sédmenys,
Slaunys

Kelias

Kulksnis,
péda

3. Kurioje kiino vietoje jauciate didZiausig

Ne Taip

O O Desinioji
[ Kairioji

[ Abi

Ne Taip

O [ Desinysis
[ Kairysis

LI Abu

Ne Taip
OO

Ne Taip
OO

Ne Taip

[J [ Desinioji p.

[ Kairioji p.

[ Abi p.

Ne Taip

[ [ Desinysis
[ Kairysis

[ Abu

Ne Taip

O O Desinioji
[ Kairioji

[J Abi

I

skausma ar diskomfortg? (Jrasykite)

4. Ar dél patirty pozymiy ir KRS simptomy
kada nors kreipétés j gydytoja?

4.1. Jei taip, nurodykite, deél kokiy:
5. Ar Jisy darbo vietoje buvo atlikti darbo

vietos / veiklos pakeitimai?

5.1. Jei taip, nurodykite, kokie:

6. Kas, JUsy nuomone, galéty pagerinti Jasy

darba? (Jrasykite)

Ne Taip Ne Taip
O O Desinioji | [ [ Desinioji
[ Kairioji [ Kairioji
L] Abi L1 Abi
Ne Taip Ne Taip
O [ Desinysis [ [ DeSinysis
[ Kairysis [ Kairysis
OJ Abu [J Abu
Ne Taip Ne Taip
O od
Ne Taip Ne Taip
OO od
Ne Taip Ne Taip
J [ Desinioji p. | [ [ Desinioji p.
[ Kairioji p. U Kairioji p.
1 Abi p. 1 Abi p.
Ne Taip Ne Taip
[0 O Desinysis  [J [ Desinysis
[ Kairysis [ Kairysis
1 Abu 1 Abu
Ne Taip Ne Taip
[0 O Desinioji I I DeSinioji
[ Kairioji U] Kairioji
I Abi O Abi
Ne Taip

oo




Kauly ir raumeny sistemos sutrikimy vaizdavimo zemélapis

KRS sutrikimy vietas galite pazymeéti ne tik KRS sutrikimy klausimyne. Tam
gali bUti naudojamas ir KRS sutrikimy vaizdavimo Zemélapis (angl. Body mapping
tool) (8 pav.).

Kaklas

Peciai

Virutiné nugaros dalis (dorsaliné)
Alklnés

Apatiné nugaros dalis (juosmuo)
Riesai, plastakos

8 pav. KRS sutrikimy Zymeéjimas (vaizdavimas) kiino vaizdavimo Zemélapyje (kar-
tografinis jrankis)
Saltinis HSE ,,Body mapping tool”
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