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BHP

* Bezpieczenstwo I higiena pracy




Cele BHP
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Aby podkreslic waznosc BHP
zaprosilismy naszego bylego
pracownika - Janka.




Cele BHP

* Wypisz cele BHP



Cele BHP

Bezpieczenstwo pracownikow
Wyzszy komfort pracy

Lepsza wydajnosc

Mniej problemow



* Najbardziej typowym stylem pracy biurowej jest praca na
stanowisku, na ktérym stoi komputer.
— Ponad 60% pracownikow spedza czas pracy na siedzaco.




Wprowadzenie

* Pozycja siedzaca nie jest dla cztowieka naturalng pozycja
— Nie zostat on stworzony do tej pozyc;ji.
— Najlepszym wyjsciem jest mieszanie stylow pracy
* Znaczace jest zwigkszone obcigzenie kregostupa i migsni
grzbietu (w porownaniu z pozycjg stojaca).
— Wozrastajgca intensywnosc pracy,
— Brak przerw w pracy,
— Koniecznos¢ dtugotrwatej pracy w statycznej pozycji wymuszonej.
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Zur falschen Zeit am falschen Ort im falschen Job?




Wprowadzenie

* Dlaczego trzeba sie zapoznac sie z warunkami i zasadami BHP?

— Praca czyni mozliwie najmniejsze szkody i negatywne skutki
zdrowotne

— Poznanie prostych sposobow zapobiegania komplikacjom.
— Zwiekszenie wydajnosci pracy
— Dobrze jest tez wiedziec, co mozna wymusic¢ na pracodawcy.




Sytuacja prawna
* Ustawodawstwo polskie zalicza prace przy
monitorach ekranowych do prac uciazliwych.

— Gtownym powodem sg schorzenia uktadu miesniowo
- szkieletowego



Czynniki wptywajgce na osoby
pracujgce z komputerami

Mikroklimat pomieszczenia
Wilgotnos¢ pomieszczenia
Pomieszczenie

Oswietlenie

Hatas

Rozmieszczenie stanowisk



MIKROKLIMAT POMIESZCZENIA



Mikroklimat pomieszczenia

 Wywiera bezposredni wptyw na samopoczucie oraz
wydajnosc¢ pracy pracownikow.
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Temperatura pomieszczenia

W okresie zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy
powinna wynosi¢ od 20 do 24°C
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Mikroklimat pomieszczenia, temperatura

W okresie letnim temperatura w pomieszczeniach pracy
powinna wynosi¢ od 23 do 26°C.
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Mikroklimat pomieszczenia, temperatura

* Pomieszczenia powinny miec klimatyzacje.

* Powinna by¢ zamontowana tak, by strumien powietrza nie
byt skierowany bezposrednio na stanowisko pracy, oraz nie
powodowat przeciggdw, wyziebienia lub przegrzewania
pomieszczen pracy.

* Powietrze doprowadzane klimatyzacjg z zewnatrz powinno
by¢ oczyszczone z pytow i substancji szkodliwych dla
zdrowia.
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Mikroklimat pomieszczenia, temperatura

* Przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny by¢ czesto, co
3 - 4 godziny wietrzone (zwtaszcza w okresie grzewczym).

* W czasie wietrzenia nalezy unika¢ powstawania przeciggow.
— Ruch powietrza nie powinien przekraczac od 0,1 do 0,15 m/sek.
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Wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniu

e Zalecana wilgotnos¢ powietrza miedzy 50% a 70%

— Komfortowa dla cztowieka
— Zapobiega wytwarzaniu sie nadmiernego natezenia pola
elektrostatycznego w poblizu komputera.

* Przy sporadycznej pracy moze wynosi¢ 30%.

* W okresie zimowym w pomieszczeniach z centralnym
ogrzewaniem wilgotnosc spada do 30% i potencjat
elektrostatyczny ekranu monitora moze byc¢ szczegolnie wysoki.




Wilgotnos¢ powietrza

e Zwiekszenie wilgotnosci powietrza w pomieszczeniach
— zatozenie odpowiednich parownikéw na kaloryferach
— Wieszanie mokrych recznikow
— Nawilzacze powietrza.
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Wilgotnos¢ powietrza

Parowniki na kaloryferach Nawilzacze powietrza




Pomieszczenia

* Najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowisk
komputerowych powinny mie¢ okna skierowane w
strone potnocna.
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Pomieszczenia

W pomieszczeniach majgcych okna skierowane w inne
kierunki wskazane jest instalowanie zaluzji na oknach
lub ustawianie roslin przy oknach.




| Pomieszczenia
* /aluzje lub pionowe zastony

— Zapobiegajg nadmiernemu nagrzewaniu sie pomieszczen i urzgdzen
pod wptywem sSwiatta stonecznego

— Eliminuja olsnienia i odbicia od jaskrawych ptaszczyzn okien.
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Oswietlenie




Oswietlenie

* Najkorzystniejsze jest osSwietlenie w przedziale od 300Ix do
700Ix, o rownomiernosci oswietlenia > 0,65.

* Na klawiaturze komputera srednie natezenie oswietlenia
powinno wynosic 500 [x.

ZOBACZMY, JAXBRAT DOMINIK
RADZI SOBIE Z PRZENOSZENIEM
NASZEGO ARCHIWUM NA PLYTY CDI
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Oswietlenie

» Zalecane jest stosowanie oswietlenia ogolnego.

— Specjalne oprawy posiadajgce odpowiednio uksztattowany odbtysnik
| raster.

* W polu widzenia pracujgcego nie powinno by¢ zrédet swiatta
emitujgcych oswietlenie silniejsze od monitora.
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Reklama stuchawek
redukujgcych hatas

Bo kreatywnos¢ to w marketingu podstawa




Hatas

Hatas na stanowisku pracy

Zbyt gtosna muzyka

Uzywanie stuchawek dousznych
Odgtosy pracy sprzetu komputerowego



Hatas w pracy i domu

Miejsce ekspozycji

Czas trwania

Poziom hatasu

Biura obstugi klienta 8 godzin <65dB
Pomieszczenia biurowei | 8 godzin <55dB
administracyjne
Praca 8 godzin <85dB
Szpital Dzien <30dB
Noc
Dom Dzien <40 dB
Noc <30dB
Duze miasto < 65 dB
Teren miejski <55dB

Dopuszczalne wartosci poziomu dzwieku na stanowiskach pracy: PN-
84/N — 01307 oraz Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polit. Socj. z grudnia 1989




Rozmieszczenie stanowisk

* Na 1 stanowisko pracy przy monitorze ekranowym
powinno przypadaé¢ 6 m? powierzchni pokoju o
wysokosci najmniej 3,3 m.
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Rozmieszczenie stanowisk
* Minimalna odlegtos¢ pomiedzy sgsiednimi stanowiskami
winna wynosic¢ 60 cm.

. Odlegfoéé pomiedzy ty’fem monitora a gtowg osoby przed
nami powinna wyn05|c co najmniej 80 cm.
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Rozmieszczenie stanowisk

* Najlepszym rozwigzanie to ustawienie monitoréw tytem jeden
wzgledem drugiego.
» Stanowiska pracy trzeba tak usytuowac, by zapewniaty kazdemu

pracownikowi swobodny dostep do stanowiska pracy.
| | e ‘ - =
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ZAGOSPODAROWANIE |
UMEBLOWANIE POMIESZCZEN



ZAGOSPODAROWANIE |
UMEBLOWANIE POMIESZCZEN

Wyktadzina

Biurko

Pole optymalnego widzenia
Podnozek



Podtoga
* Podtoga w pomieszczeniu z komputerami powinna by¢
gtadka, bez szczelin, pokryta wyktadzing
antyelektrostatyczna.

.
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No i nu co mvles potioge?!




Biurko

Zalecane wymiary biurka komputerowego
— Gtebokosé minimalna od 80 do 90 cm
— Szeroko$¢ minimalna od 120 do 160 cm.
— Wysokosc¢ biurka w zakresie od 65 do 75 cm.
Gabaryty

— Szerokos¢ blatu powinna by¢ na tyle duza, by swobodnie zmiescity sie na nim klawiatura, myszka,
podstawka na dokumenty, monitor, drukarka, skaner.

— Im wiecej wolnej powierzchni na biurku pozostaje po utozeniu na nim wszystkich niezbednych w
pracy elementow, tym lepsze.
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Biurko

Faktura blatu powinna byc¢ jasna, matowa lub
potmatowa, by ogranicza¢ mozliwosc¢ powstawania
olsnien.
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Szuflada na klawiatur

. \é\/ysltgwana szuflada na klawiature zamontowana pod blatem
iurka

e Zapewnia odpowiednig iloS¢ miejsca na klawiature i myszke

* Ma taka gtebokos¢ (okoto 10 cm wolnego miejsca), by nadgarstki
dtoni swobodnie spoczywaty na szufladzie lub zainstalowanych
przed klawiaturg podktadkach.
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Podstawka na dokumenty

* Wysiegnik z podstawka na dokumenty jest umieszczany obok
monitora, na wysokosci oczu operatora

Umozliwia odczyt dokumentéw bez odrywania wzroku od
monitora.
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Pole optymalnego widzenia

Pole optymalnego widzenia to obszar przestrzeni na elementy
najczesciej obserwowane.

Pole widzenia tworzy stozek o kacie wierzchotkowym okoto 30°,
ktorego osig jest symetryczna, centralna linia pola widzenia na
wprost oczu, pod katem 15° w dét od poziomej linii oczu
pracownika.
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Pole optymalnego widzenia

W polu optymalnego widzenia umieszcza sie klawiature, ekran monitora i
uchwyt na dokumenty.
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Swoboda ruchow

* Biurko powinno zapewniac¢ wolng przestrzen dla nog.

— Pod biurkiem, w miejscu na nogi, nie powinny by¢ ustawiane
pojemniki na papier, jednostki centralne komputeréw, kartony
PO sprzecie, ani zaden inny sprzet ograniczajgcy swobodne
ustawienie nog.
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Podnodzek

* Nie jest obowigzkowym i standardowym elementem stanowiska pracy.
— Stosowany, jesli biurko nie ma regulacji wysokosci.
— Podndzek (o regulowanej wysokosci), zapewnia wygodng pozycje nog
podczas pracy.
 Minimalne wymiary podndzka wynoszg 30 x 40 cm a jego kat
pochylenia powinien by¢ regulowanym w zakresie od 0 do 259,
— Mozliwos¢ ustawiania kata pochylenia przez siedzgcego pracownika.

— Pokryty tworzywem niepowodujgcym slizgania sie i o matej przewodnosci
cieplnej.




Podnodzek

e Podnozek to
rozwigzanie dorazne,
ale konieczne do
stosowania.

— Jesli stopy pracownika
nie moga ptasko
spoczywac na
podfodze, na jego
zyczenie, stanowisko
powinno byc
wyposazone w
podnodzek.
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Idealne stanowisko prac
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ORGANIZACIJA STANOWISKA PRACY
Z MONITOREM EKRANOWYM



Organizacja stanowiska pracy z
monitorem ekranowym

Monitor
Krzesto
Mysz
Klawiatura



Monitor

* Monitory ustawiamy w takich miejscach, by nie odbijato
sie w nich swiatto naturalne ani sztuczne.

— Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych jaskrawych
obiektow.

— Najlepiej ustawiac je bokiem do okna w odlegtosci, co najmnie;
1m od okna.
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Monitor

Mozna miedzy monitorami stawia¢ niewysokie przegrody, ktore zastaniajg
dostep bezposredniego swiatfa z okien.

— Tto, na ktédrym stoi monitor, nie powinno by¢ zbyt jasne ani za ciemne. (w razie
czego podswietli¢ sciane lub powiesié obraz).
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Monitor

 Monitor powinien by¢ na wprost operatora.

— Monitor musi mie¢ mozliwosc¢ tatwego obracania, przekrecania i
przechylania, by osiggna¢ odpowiedni kata widzenia.

Bux cnepean, wem e LCD?




Monitor

* Odlegtosc uzytkownika od ekranu powinna wynosic okoto 40 do
75 cm.

* Gorny brzeg ekranu monitora ma byc¢ nieco nizej od oczu
pracownika, ale nie powyze;.

* Monitory najlepiej ustawiac bokiem do okna.
— Nie powinno sie odbija¢ w nim swiatto: ani naturalne, ani sztuczne.




Monitory

Nalezy zachowac wtasciwe proporcje miedzy
wielkoscig ekranu, a odlegtoscig uzytkownika.
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Monitory

* Podobnie trzeba zrobic z ich iloscia

(95 (95 (95 ) (O %,
“I’'m so overloaded with emcﬁ[lsj[itlsit ne
monitor wasn’t enough to handle
them all.”




Krzesto
* Musi byc¢ stabilne.

* Powinno posiadac:

* Podstawe piecioramienng
wyposazong w kotka.

* Mozliwosc regulacji wysokosci
siedziska oraz kata ustawienia
oparcia.

* Oparcie w odcinku ledzwiowym
* Podporki pod rece
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Krzesto cz.2

e Plyta siedzeniowa powinna byc¢ pokryta grubg warstwag miekkiego,
sprezystego, najlepiej naturalnego materiatu.

e Krzesto musi zapewnia¢ maksymalng swobode ruchow.
* Krzesto powinno posiadac porecze, podporki, aby mozna byto opierac
wygodnie tokcie odcigzajgc kregostup oraz miesnie ramion i karku.

 Powinno miec regulowane oparcie i podpierac kregostup w odcinku
ledzwiowym.

. DESICE AR rrornt 57
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Krzesto cz.3

Siedzisko obrotowe o wymiarach ptyty siedzeniowej 42 x 42 cm.

Oparcie winno mie¢ 850mm wysokosci i 300 mm szerokosci a kat
oparcia krzesta nie moze ulegac zmianie pod wptywem ciezaru ciata.

Zakres ruchomosci powinien wynosi¢ 5% do przodu i do 30° do tytu.
Zalecana gtebokosc¢ siedziska od 380 do 400mm.

Za ptytkie krzesto stwarza dyskomfort ludziom wysokim natomiast
krzesto za gtebokie stwarza problemy ze wstawaniem i siadaniem.
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Krzesto

Praca przy komputerze jest praca
siedzgcq (wysitek statyczny).

To powadd obcigzenia miesni.

Najbardziej obcigzone sg miesnie utrzymujgce
ciato w pozycji siedzgcej, miesnie stabilizujgce
kregostup, miesnie ramion i rgk oraz miesnie
karku utrzymujgce pionowo gtowe.
Przedtuzony w pozycji siedzgcej nacisk miesni
na naczynia krwiono$ne zmniejsza przeptyw
krwi przez miesnie. Przy$piesza to zmeczenie
miesniowe.

Dtugo utrzymywana pozycja siedzgca moze
doprowadzi¢ do zwyrodnienia stawow,
zapalenia pochewek Sciegnistych, bolow
miesni i kregostupa.

Dobre krzesto zapewnia dobrg i
prawidtowg postawe przy pracy,
zwtaszcza krzesto z podpdrka dla czesci
ledzwiowej kregostupa.




Krzesto cz.5

* Subiektywne odczucie jest bardzo zindywidualizowane i dlatego wybor krzesta
wymaga podejscia indywidualnego.
* Mozliwos¢ przetestowania oferowanego do zakupu modelu.
— Nie ogranicza swobody ruchdw, a pozwala na siedzenie dynamiczne z czestg zmiang
pozycji.
— Odpowiednie do ciata rozmiary siedziska oraz wtasciwg odlegtosé miedzy
podtokietnikami, ktdra powinna by¢ wiekszg niz najwieksza szerokos¢ tutowia.

— Posiada wysokie i odpowiednio wyprofilowane oparcie odpowiadajgce catej dtugosci
plecow z mechanizmem pozwalajacym na ciggte podpareie®plecow.
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G-Tech Neber
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Tt eSports X Comfort Air - fotel z
chtodzeniem

AIRFLOWCFM
(FT3/MIN, HIGHER ISBETTER) (MM.HIGHER ISBETTER)

E COOLING PERFORMANCE

TESTENVIRONMENT
AMBIENT TEMPERATURE: 24°C.
ROOM: AIR-CONDITIONED ROOM

FANOFF 26.3°C. LOW SPEED_25.7°C.

SEAT TEMPERATURE WITH SUBJECT AFTER SEAT TEMPERATURE AFTER TMINUTEONLOW
TOMINUTES AND FANOFF. SPEED SETTING.




Mysz

e (Cata dton od kciuka po konce NIEPRAWIDLOWA POZYCJA
palcow powinna lezec
wygodnie ha myszy. .

— Cze$¢ myszki, na ktérej lezy rekay.
winna by¢ wypukta, a przednia =
czesS¢ musi byc nizsza od tylne;.

— Nie wyginac reki w nadgarstku

— Dton trzymac w jednej linii z
reka

* Osoby redagujace teksty oraz
internauci powinny uzywac
myszKki z rolkg przewijajaca
tekst.
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Mysz

* (Osoby czesto korzystajgce
z myszki mogg
nadwerezy¢ dton.

e Skutkiem jest zmeczenie
lub schorzenia dtoni.

* Dtugie jednorodne
obcigzenie mechaniczne
wywotuje podraznienie
oraz bol przedramienia i
nadgarstka.
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Klawiatura

 Ma bezposredni wptyw na wydajnosc i komfort pracy.

* Dobrze dobrana zapobiega dolegliwosciom uktadu
miesniowo-szkieletowego.

“Last century scientists split the atom. This
century Ari Zagnoev split the keyboard"
Australian PC World

65



Klawiatura

* Przed zakupem klawiature nalezy wyprobowac, czy dany
model jest modelem odpowiednim.

Y NauwadrtyYpPa
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Prawidtowe utozenie dfoni

Przy obstudze klawiatury trzeba utozyc rece tak, aby kat miedzy
ramieniem a przedramieniem wynosit 90%

— Utozenie klawiatury powyzej tokcia spowodowuje bole w obrebie
ramion.

Rece podczas pisania na klawiaturze powinny by¢ swobodne oraz
miec¢ posiada¢ mozliwosc oparcia nadgarstkow o podktadke.

Wazne, aby reka nie opierata sie o kant stotu na wysokosci
nadgarstka.

— Mozliwosc¢ pogarbienia nerwu przebiegajgcego przez nadgarstek.

S—— =

=
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Prawidtowe utozenie dfoni

* Dobra klawiatura nie moze byc¢ ani za twarda ani za miekka.

— Do klawiatury standardowej mozna dokupi¢ podstawke
dostosowang do wysokosci klawiatury.

— Innym pomystem s3 specjalne podstawki zelowe umieszczone przed
klawiaturg i myszkg. Prawidtowa podktadka jest szeroka od 5 do 10
cm i zapewnia swobodne oparcie dla nadgarstkéw.
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Klawiatura

* Klawiatura powinna byc usytuowana w linii Srodkowej ciata
operatora.
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Prawidtowe utozenie dtoni
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ture i mysz
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Podktadki pod klaw
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Komputer

Teoria vs. Praktyka

POSTAWA PRZY PRACY



Postawa przy pracy
* Pomocne jest odpowiednie wyposazenie i meble.

* Kluczowy element to prawidtowe ustawienie ciata.
— Prawidtowa technika pisania,

— wtasciwa prawidtowa pozycja przy pracy,

— prawidtowe ustawienie mebli

— poprawne przyzwyczajenia pracownika.
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Podstawowe zasady prawidtowe]
postawy przy pracy

Trzymac gtowe prosto, by szyja nie byta wygieta i nie wywotywato to
znieksztatcen odcinka szyjnego kregostupa.

Opierac sie plecami o oparcie krzesta (zmniejsza zmeczenie kregostupa szyjnego).
Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie. Trzymac tokcie przy sobie lub oparte na
poreczach fotela.

Siedzie¢ ergonomicznie, regulowac oparcie i wysokos¢ fotela. Klawiature ustawic
nisko, aby nie powodowac zgiecia rgk w nadgarstkach.

Regulowac wysokos¢ fotela, pamietajgc, aby stopy swobodnie opieraty sie o
podtoge. Nogi powinny byc¢ zgiete w kolanach pod katem prostym.
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Podstawowe zasady prawidtowe]
postawy przy pracy

Stopy trzymac ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub na podndzku.

Stale przysuwac sie jak najblizej do oparcia krzesta, rozwierajac jak najszerzej
kolana i opierajgc sie o podtoge cata powierzchnia stop.

Klawiature ustawic na nieslizgajgcej sie powierzchni i dla klawiatury wiekszej niz 3
cm, nalezy wyposazyc jg w odpowiednie podktadki pod nadgarstki.

Gtowa prosta, miesnie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki

piersiowej. Siedzisko krzesta powinno zapewnic¢ oparcie do potowy topatek
siedzgcego oraz podporka ledzwiowa.

Elémenty ergonomii, fizjologii i higienypracy,

Ergonomia to nauka zajmujaca sle przystosowanlem
wszystkiego, co nas otacza, czym sle postugujemy
do wygody czlowieka. Je] celem Jest ksztaftowanle

dzlatalnosci czlowieka odpowiednio do Jego

fizjologicznych | psychologicznych wiasciwoscl.

Dzigki materiatom zawartym w tym rozdziale

poznaja Parfistwo:

* Podstawowe zasady ergonomii, fizjologii i
higieny pracy.

* Korzysci z praktycznego zastosowania
ergonomii.

* Skutki negatywnych czynnikéw w
srodowisku pracy.
* Znaczenie higieny w Srodowisku pracy.
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Przerwa przy pracy z komputerem

* Po kazdej godzinie pracy z komputerem, jego uzytkownik
powinien robi¢ 5 minut przerwy, w czasie, ktorej moze
wykonywac cwiczenia oddechowe, masaz palcow rak,
rozluznia¢ miesnie tutowia oraz masowac skore gtowy.
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Przerwa przy pracy z komputerem

Ta przerwa przystuguje osobom pracujgcym co najmniej 4
godziny przy komputerze.
— Czas jest niezalezny od przerwy Sniadaniowej.

Pracodawca moze wydtuzyc czas przerwy wedtug wtasnego
uznania.

— Nie moze odmowic pracownikowi mozliwosci skorzystania z niej

— Nie moze udzieli¢ zamiast niej ekwiwalentu pienieznego

Przerwe trzeba wykorzystywac na biezgco

— Nie mozna skomasowac i odebrac jej w jednym ciggu

— Nie mozna zamiast niej wyjs¢ wczesniej z pracy

Zamiast udzielenia 5-minutowej przerwy, pracodawca moze
zapewnic¢ pracownikowi tgczenie przemienne pracy zwigzanej z
obstugg komputera z innymi rodzajami prac, ktore nie obcigzaja
wzroku i zapewniajg wykorzystanie innej pozycji ciata - po
kazdej nieprzerwanej godzinie pracy przy komputerze.






PROBLEMY ZDROWOTNE



Przyczyna problemow

* |ch zrodtem jest fakt, ze cztowiek jest istota
dynamiczng, stworzong do ruchu.

* Dtugotrwate tkwienie przy klawiaturze nie jest
naszym celem.

SWiYEUS
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ZESPOL CIESNI NADGARSTKA



RSI (Repetitive Strain Injury)
Zespot Ciesni Nadgarstka.

e ZespoOft ciesni nadgarstka to stan zapalny wywotywany
przez dtugotrwaty ucisk nerwu posrodkowego (nerw
biegngcy wzdtuz kanatu w nadgarstku). | .7

Powodem jest dtugotrwata praca w siedzgcej pozycji powodujgca
statyczne obcigzenie miesni i nacisk na dyski miedzykregowe oraz
praca na nie ergonomicznej klawiaturze bez podktadki pod
nadgarstki. 84



Zespot Ciesni Nadgarstka - objawy

* Jego objawy to przewlekty bél ramion, przedramion, przegubow dtoni.

— Pierwszy etap choroby to zaburzenia odzywiania nerwu, co wywotuje
zasinienie. Zaburzenia najczesciej dajg o sobie zna¢ w nocy. Zazwyczaj
lekcewazy sie te objawy.

— Dochodzi wtedy do usztywnienia miesni plecow, karku i rak.

* Kolejne objawy to wystepowanie dretwienia palcow wskazujgcych,
ktore narastajgco obejmuje barki.

— Pogarsza sie sprawnosc koniczyn gornych oraz zakres ruchow i stabnie sita
chwytu palcow.

— Prowadzenie samochodu staje sie niemozliwe, a powaznym problemem s3
proste czynnosci codzienne jak podniesienie telefonu do ucha, higiena

osobista czy zjedzenie positku.
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y 4 ° V4 °
Zespot Ciesni Nadgarstka - przyczyny

* Przyczyny

— obrzek zapalny nerwow i tkanek,

— anomalie rozwojowe,

— stany zapalne,

— zte wygojenie kosci,

— prace reczne,

— choroby (neuropatia cukrzycowa, reumatyzm, niedoczynnos¢ tarczycy),

— zaciesnienia przestrzeni kanatu nadgarstka.
* Wystepowanie

— Czestos¢ to okoto 50 przypadkéw na 1000 osdb (2-5% spoteczenstwa).

— Moze wystgpi¢ u osoby w dowolnym wieku, cho¢ najczesciej po 50-tym roku
zycia. o

— Kobiety chorujg czesciej niz mezczyini. »\&@%

content/uploads/2017/05/Bol-

https://www.rehasport.pl/wp-
w-nadgarstku-2.jpg
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Zespot Ciesni Nadgarstka - leczenie

Efektem schorzenia jest dtugotrwale i nieprzyjemne leczenie lub interwencja
chirurgiczna i dtugotrwata rehabilitacja.

— Choroby z tego zespotu bywaty mylnie diagnozowane, poniewaz wielu lekarzy nie
styszato o RSI.

— Juz jest uznane za chorobe zawodowg dla pracownikéw biurowych.
Leczenie
Najlepszg metodg leczenia jest operacyjne przeciecie wiezadta poprzecznego
nadgarstka.
Niekiedy bezwzglednie nalezy unieruchomic¢ nadgarstek.
Pacjentom pomaga fizykoterapia poprzez wykonywanie ¢wiczen relaksujgcych.

Chorzy przyjmujg witamine B6, leki moczopedne (zmniejsza obrzek) lub leki
przeciwzapalne.

Miejscowe wstrzykiwanie hydrokortyzonu.
Jonoforeza sterydowa.
Terapia ultradzwiekowa.




Profilaktyka

e Zapobieganie schorzeniu jest mozliwe przez wykorzystanie na prostg
gimnastyke przerw w pracy.

Pamietaj o 5 minutowej przerwie co godzine.
Czeste zmienianie wykonywanych czynnosci. Unikanie ciggle tego samego.
Rozcigganie i gimnastykowanie nadgarstkow przy jednostajnych pracach.

Rezygnacja z palenia papieroséw, ograniczenie spozywanie alkoholu, dbanie o
prawidtowg wage.

Zamiast myszy i klawiatury uzywanie tabletu, sterowania gtosem, sterowania
wzrokiem lub noznej myszki.

* W razie zauwazenia niepokojgcych objawow, zatozenie szyny na reke.
» Jesli objawy nie ustepujg, albo pogarszajg sie, konieczny kontakt z

lekarzem.

88



Gimnastyka
Kilka ¢wiczen rozluzniajgcych
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Flexion Extension

Radial Deviation Ulnar Deviation Pronation Supination
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ZESPOt DE QUERVAINA



/Zespot de Quervaina

e ZespoOt de Quervaina (kciuk matki, kciuk SMS-
owca)

e Bolistan zapalny kciuka z powodu sumujgcych
sie urazow Sciegien i miesni tego palca.

— Wywotane przez monotonne i powtarzalne ruchy
kciuka (Pisanie na ekranie telefonu).



Inne okreslenia

e Kciuk Black Berry, Nintendoitis, Injurwii
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Przyczyny zespotu de Quervaina

Czeste pisanie jedng rekg sms-6w na
telefonach komérkowych.
Praca zawodowa

— stolarstwo, malarstwo, gra na instrumentach,
pranie reczne

Uprawiany sport
— tenis

Schorzenie czeste u mtodych matek, ktore
wiele razy podnoszg niemowle.

Urazy i zmiany kostne w obrebie dalszej
nasady kosci promieniowej,

Powstanie blizny na przebiegu pochewki
sciegnistej (np. po urazie),

Proces zapalny w trakcie reumatoidalnego
zapalenia stawow prowadzacy do
powstawania zrostow pozapalnych.
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Objawy zespotu de Quervaina
e Zapalenie powoduje bol wyzwalajacy sie podczas
ruchow kciuka i moze prowadzi¢ do zwtoknienia i
uszkodzenia sciegien.

e Zaawansowany proces zapalny prowadzi do
pogorszenia sprawnosci reki.
* Najbardziej charakterystycznym objawem

zapalenia jest bardzo silny bol w okolicy

nadgarstka. Sciegna sg napiete, a pochewka
wyraznie pogrubiona.



Etymologia schorzenia

e Zespot de Quervaina to stan zapalny pochewki
sciegnistej pierwszego przedziatu prostownikow,
(miesni umozliwiajgcych prostowanie stawu w
konczynach): odwodaziciel dtugi i prostownik
krotki kciuka.

* Nalezy do grupy schorzen nazywanej
entezopatiamie (zmiany chorobowe przyczepow
sciegnistych miesnia do koscca).

— Zbyt duze napiecie lub obcigzenie konnczyny prowadzi
do "odrywania sie" od chrzgstek lub pozbawionych
okostnej kosci pojedynczych widkien sciegna.



Schemat schorzenia

|
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A ak
zapalenie b \ ; ' - $ciggno migsnia
pE)ghewkl \ ," prostownika
$ciegna \ o )/ krotkiego kciuka
~ $ciegno miesnia { b \
odwodziciela troczek
dtugiego kciuka prostownikow

Inflamed tendon
and tendon sheath CMMG 2000
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Diagnhoza

Test Finkelsteina
Test Muckarda

Bol w obrebie wyrostka rylcowatego kosci
promieniowej potwierdza schorzenie

Wvykonanie USG i RTG pozwala na wyeliminowanie
ztamania i sttuczenia jako przyczyny bolu



Test Finkelsteina
The Finkelstein Test

* Test polega na zgieciu
kciuka, objecia go
pozostatymi palcami i
Zgieciu na zewnatrz
dtoni.
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Test Muckarda

e Test polega na wyprostowaniu palcow, a
nastepnie zgieciu ich ztozonych razem, na
zewnatrz dtoni.
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Leczenie
* W poczatkowej fazie choroby:

— Czesciowe unieruchomienie, tgcznie z kciukiem,
biegngce od przedramienia do Il lub V kosci
srodrecza (Orteza na 2-3 tygodnie).

— Leki przeciwzapalne oraz kortykosteroidy (dozylno
lub za posrednictwem jonoforezy).

— Fizjoterapia i ¢wiczenia rozluzniajgce
* W przypadku powaznego stanu

— zabieg operacyjny polegajgcy na nacieciu pochewki.
Pozwala on catkowicie wyeliminowac stan zapalny i
prowadzi do petnego wyzdrowienia.



Orteza unieruchamiajaca
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/agrozenie promieniowaniem
elektromagnetycznym

* Duzy poziom fal radiowych
e Zagrozenie dla cztowieka?

* Niebezpieczenstwo dla samolotéw i urzadzen
medycznych

 Monitory CRT wydzielaty promieniowanie alfa
(rakotworcze).



Wylaczaj komputer!

W tych czasach rodzice tak mowig dobranoc




POWTORKA



Czy posiadacz tego komputera
prowadzi zdrowy tryb zycia?

Chcialem zrobiC synowi prezent

...oddatem jego komputer do naprawy
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Czy to stanowisko pracy jest
stanowiskiem zgodnym z zasadami
ergonomii pracy przy komputerze?
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PYTANIA POWTORKOWE



O ~NOULRWDNE

N R R R R R R R R R R
CLXNTULAWNEO

Jakie znasz cele BHP?

Jakie sg podstawowe problemy wynikajgce z dtugiego siedzenia przy komputerze?

Jaka temperatura powinna panowac w pomieszczeniu z komputerem w sezonie zimowym?
Jaka temperatura powinna panowac w pomieszczeniu z komputerem w sezonie letnim?
Czy pomieszczenie komputerowe powinno posiadac klimatyzacje?

Jak czesto nalezy wietrzy¢ miejsce pracy?

lle powinna wynosic zalecana wilgotnosé¢ powietrza?

Jak dba¢ o prawidtowg wilgotno$é powietrza w pracy?

Jaka jest najlepsza strona Swiata dla okien z pokoju komputerowego?

Jak mozna regulowad ilos¢ swiatta docierajgcy przez okna?

W jakich granicach powinna sie zawieraé jasnos¢ w pomieszczeniu?

Jakie natezenie swiatta powinno wystepowac na klawiaturze komputera?

Jaki poziom hatasu moze wystepowaé w pomieszczeniach biurowych?

lle metrow kwadratowych powinno przypada¢ na pojedyncze stanowisko pracy?

lle powinna wynosi¢ minimalna odlegtos¢ pomiedzy sgsiednimi stanowiskami pracy?

lle powinna wynosi¢ minimalna odlegtos¢ pomiedzy stanowiskami pracy stojgcymi jeden za drugim?

Omow cechy podtogi w pomieszczeniu komputerowym.

Jakie powinny by¢ zalecane wymiary biurka pod komputer?

Jaka podstawka pod dokumenty powinna by¢ stosowana przy stanowisku komputerowym?
Co to jest pole optymalnego widzenia?



21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

39.

Kiedy mozna stosowac podndzek?

Jak ustawi¢ monitor w pomieszczeniu?

W jakiej odlegtosci powinien by¢ uzytkownik od ekranu?

Na jakiej wysokosci powinien by¢ gorny brzeg ekranu monitora?

czym sie powinno cechowac krzesto dla uzytkownika komputera?

Jakie cechy ma mie¢ mysz komputerowa, by byta ergonomiczna?

Jakie powinno by¢ prawidtowe utozenie dtoni przy korzystaniu z myszy?
Jakie cechy ma miec€ klawiatura, by byta ergonomiczna?

Jakie powinno by¢ prawidtowe utozenie dfoni przy korzystaniu z klawiatury?
Opisz prawidtowa postawe przy pracy z komputerem.

lle powinna wynosi¢ przerwa w pracy, przy ciggtej pracy z komputerem?
Jakie sg objawy zespoftu ciesni nadgarstka?

Jak zapobiegac zespotowi ciesni nadgarstka?

Jak leczy€ zespot ciesni nadgarstka?

Jakie sg objawy Zespotu de Quervaina?

Jak zapobiegaC zespotowi de Quervaina?

Jak leczy€ zespot de Quervaina?

Jakie jest niebezpieczenstwo zagrozenia promieniowaniem elektromagnetycznym dla
samolotow i urzagdzen medycznych?

Dlaczego monitory CRT (kineskopowe) mogty byé niebezpieczne dla uzytkownika?
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