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DARBUOTOJU, DIRBANCIU SU VIDEOTERMINALU (KOMPIUTERIU),
SAUGOS IR SVEIKATOS INSTRUKCIJA NR. SD-2

I, BENDROJI DALIS

1. Dirbti su videoterminalu (kompiuteriu) gali darbuotojai, nustatyta tvarka . pasitikrine .
sveikatg, turintys atitinkama paruogima dirbti su videoterminalu (kompiuteriu), isklause jvadinj ir §
darbo vietoje instruktavima darbuotojy saugos ir sveikatos klausimais.

2. Darbuotojai, dirbantys su videoterminalu (kompiuteriu), privalo tikrintis sveikata pries$
priimant juos | darba, o paskui periodiskai karta per dvejus metus.

3. Darbuotojai privalo laikytis Vilniaus universiteto patvirtinty darbo tvarkos taisykliy,
vykdyti darbuotojy saugos ir sveikatos norminiy teisés akty reikalavimus.

4. Darbuotojai, nukentéje del nelaimingo “atsitikimo darbe, @mios profesinés ligos, ar
asmenys, mat¢ {vykj arba jo pasekmes, jei gali, privalo nedelsdami apie tai prane$ti struktiirinio
padalinio vadovui, VU darbuotojy saugos specialistams.

5. Ivykus nelaimingam atsitikimui, biitina nukentéjusiajam suteikti pirmajq pagalba. Reikalui
esant, iSkviesti greitajq medicinos pagalbg tel, 112.

6. Darbuotojai turi laikytis nustatyto darbo ir poilsio reZimo.

II. PROFESINES RIZIKOS VEIKSNIAI, SAUGOS PRIEMONES NUO JU
POVEIKIO '

7. Pavojingi veiksniai darbo aplinkoje, dél kuriy darbuotojai, dirbantys videoterminalu
(kompiuteriu), gali patirti imiy sveikatos sutrikimy;

7.1. dél netvarkingy elektros Sakudiy lizdy, kistuky, elektros instaliacijos darbuotojus gali
paveikti elektros srove, darbuotojai gali netekti sgmonés, jiem gali sutrikti arba nutriikti Sirdies
veikla bei kvépavimas, o kartais iStinka ir staigi mirtis;

7.2. judancios spausdintuvo, dokumenty naikiklio dalys gali sukelti mechanines traumas;

7.3. neergonomiskai pritaikyti darbo stalas ir kéde varginanciai veikia darbuotojo kiina;

7.4. netvarkinga darbo vieta, slidZios grindys — galima paslysti, nugrifiti;

7.5. akiy jtampa, regos sutrikimai; ‘ .

7.6. darbo bei emociné jtampa varginanéiai veikia organizmg, mazina atsparumg ligoms.

8. Kenksmingi veiksniai darbo aplinkoje, kuriy ilgalaikis poveikis gali biiti pavojingas
sveikatai:

8.1. nepakankamas ap§vietimas vargina akis, sukelia galvos skausmus;

8.2. sugedusio spausdintuvo daziklio milteliy skleidZiamas kvapas gali alergi¥kai veikti
kvépavimo takus. :

8.3. nepatogi sédéjimo poza sukelia stuburo skausmus.

9. Siekiant i§vengti kiino ir akiy nuovargio darbe, privalu paisyti toliau pateiktame paveiksle
nurodyty sedéjimo prie darbo stalo rekomendacijy (Zr. pav.).
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Pav. Taisyklinga darbuotojo, dirbangio su videoterminalu (kompiuteriu), kiino padétis

Nuololi nuo akiy ki ekrano - 50-60 e
(madaug Btiestos rankos ilgis) '

Ekrane virkus - akiy lyayie

liestgalvosirkaklo padélis, aipalaiduot arba ek fiek aukiciou jy

pecicl :
Dokumentas - dalia ekrano,
lokiame pat aukslyie ir fokiu
pof nuofoliy

Nugoro alremta { atkalle

Rankos suienkios per alkines staéiy
kompu Status kampas fies pusiauju
: ir kelicis

plstakos - fiesiofe fnioje. .~

Alklinésir
Jermis rasiramicima

Pédos Ivirtal padétos ant
Zemeés ar kojy alramos

III.  DARBUOTOJU VEIKSMAI PRIES DARBO PRADZIA

10. Pries pradédami dirbti darbuotojai privalo pagalinti visus nereikalingus darbui daiktus.

11. Darbuotojai turi vizualiai patikrinti videoterminalg (kompiuterj) ir kitus elektros
irenginius, su kuriais bus dirbama, ir jsitikinti: :

I1.1. ar nenutriike elektros laidai, jungiantys jrenginj su elektros tinklu, ar nepazeista juy
izoliacija, ar laidai apsaugoti nuo atsitiktiniy mechaniniy paZeidimy;

11.2. ar jrenginj jungiantys laidai su elektros tinklu nesilie¢ia prie kar$ty, drégny paviriy ir
kabeliy, astriy briauny, kity {Zeminty jrenginiy, centrinio Sildymo radiatoriy, vamzdZiy;

11.3. ar tvarkingas elektros kabelio kistukas, elektros Saku¢iy lizdas, | kurig jungiamas
jrenginys,

12. Draudziama eksploatuoti videoterminalg (kompiuterj), jei nuimtas bet kuris jrenginio
gaubtas. \ .

13, Pastebéjus kokius nors gedimus, sukelian&ius pavojy saugiai atlikti darbus, darby
nepradeéti tol, kol nebus paalinti rasti gedimai. Pastebéjus minétus gedimus reikia pranesti skyriaus
vedéjui. DraudZiama padiam remontuoti sugedusius videoterminalus (kompiuterius), spausdintuvus,
dokumenty naikiklius, taip pat atlikti laidy, elektros Sakuc¢iy lizdy remontg. Siuos darbus gali atlikti
tik darbuotojai, turintys reikiama kvalifikacija.

IV.  DARBUOTOJU VEIKSMAI DARBO METU

14. Nepertraukiamai dirbti prie videoterminalo (kompiuterio) galima ne daugiau kaip 1
valandg,.

15. Dirbant 8 val. darbo dieng, reglamentuotos (specialios) 5 (10) min. trukmés pertraukos
nustatomos po 1 val. nuo darbo su videoterminalu (kompiuteriu) pradZios.

16. Nuovargj ir j{tampa maZinti per pertraukas ir pasibaigus darbui rekomenduojama
atliekant specialius akiy ir fizinius pratimus darbo vietoje ir / arba poilsio patalpoje.

Pratimai akims -

Pratimai atliekami sédint, galva laikant tiesiai. Kiekvienas pratimas kartojamas 4-5 kartus.

Pladiai atmerkite akis ir nukreipkite Zvilgsnj | toli. UzZmerkite akis, stipriai jtempkite akiy
raumenis. Paskui atsipalaiduokite.

* Nepasukdami galvos nukreipkite Zvilgsnj | desine, paskui —  kaire.

° UZmerkite deSing akj ir placiai atmerkite kairg. Tg patj darykite prieSingai.

- o ISkelkite rodomaji pirdta tiesiai prie§ nosj ir nukreipkite Zvilgsnj i ji. Paskui nukreipkite




zvilgsni | tolj.
e Suraukite kakta, Zitirekite piktai. Paskui uZmerkite akis ir atsipalaiduokite,
* Nejtempdami akiy raumeny, uZsimerkite. Paskui pladiai atsimerkite ir nukreipkite Zvilgsnj
i tolj. ' ‘

¢ Nukreipkite Zvilgsnj | nosies galiuka, paskui nukreipkite Zvilgsni { tolj.

e Nepasukdami galvos, létai atlikite akimis sukamuosius judesius: { viry, | deing, { apacig, |
kairg, pakartokite { priedingg puse. Paskui nukreipkite Zvilgsnj i tolj.

 Nepasukdami galvos, nukreipkite Zvilgsni { virgy, paskui tiesiai, j apaCiq ir tiesiai, | deSine
ir tiesiai, | kaire ir tiesiai.

Pratimas peciy juostos ir ranky nuovargiui maginti

iekviena i imo padétis turi biiti atliekama pagal galim ybes keletq sekundziy irsugriztant

{ prading padétj. Kad kinas atsipalaiduoty, pakanka pratimus pakartoti 5-10 karty. Raumeny
{tempimo pratimai atliekami 15-20 karty, tris kartus per diena.

e Laisvai atsipalaidave, atsistoje mosuokite rankomis 1 vidy (apkabinkite save per kriitine) ir
iSorg (laisvai pakelkite rankas j viry).

17. Naudojantis spausdintuvu, dokumenty naikikliu biitina laikytis Siy reikalavimy;

17.1. nei§jungti jrenginiy, kol jie atlicka darbine operacija;

17.2. kq tik spausdinus neliesti jkaitusio popieriaus traukimo ritinio ir variklio;

17.3. neliesti ir nei§iminéti jokiy spausdintuvo, dokumenty naikiklio detaliy;

17:4. jei popierius istrigo, jrenginj tuoj pat ijungti ir popieriy iStraukti.

V. DARBUOTOJU VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS

18. Videoterminala (kompiuterj) biitina i§jungti:

18.1. pajutus elektros sroves poveiki;

18.2. paZeidus laidy izoliacijg arba kai jaudiamas bidingas degantios izoliacijos kvapas;

18.3. pastebéjus padidéjusj triuk¥ma ar vibracijg;

18.4. jvykus nelaimingam atsitikimui ar avarijai.

19. Spausdintuva i§jungti nedelsiant, jei pasirodo diimai, jei jis netvarkingai spausdina.

20. Kilus gaisrui nedelsiant i§jungti videoterminalg (kompiuterj) ir visus jrenginius i§ elektros
tinklo, i8kviesti ugniagesius tel. 112, pradéti gesinti gaisrq turimomis priemonémis, apie gaisra
informuoti padalinio vadova,

VI. DARBUOTOJU VEIKSMAI BAIGUS DARBA

21. I§jungti videoterminalg (kompiuterj) bei kitus jrenginius.
22. Sutvarkyti darbo viet,
23. Apie visus darbo metu pastebétus trikumus prane¥ti padalinio vadovui.
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Viktoras Sokolovas, tel. 268 7054, cl. p. viktoras.sokolovas@er.vu.lt
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