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Codziennie korzystamy ze smartfonow, tabletow, notebookow, wiele 0sdb pracuje na stanowisku
komputerowym z jednym lub wieloma monitorami. Niesie to za sobg wiele zagrozen zwigzanych gtéwne z
obcigzeniem narzadu wzroku i uktadu mie$niowo-szkieletowego. Wynika to z faktu, ze pomimo do$¢ duzej wiedzy
og6lnej o wymaganiach zwigzanych z praca przy komputerze w dalszym ciggu niewystarczajaca jest wiedza
odnos$nie organizacji pracy na konkretnych stanowiskach (na przyktad z notebookiem, czy wieloma monitorami
jednoczesnie) oraz niewystarczajace jest tez wykorzystanie tej wiedzy w praktyce. Gdy na stanowisku pracy
wystepuja dodatkowe czynniki obcigzajace (niecergonomiczne meble biurowe, niedopasowanie do wymiarow
antropometrycznych pracownika, niewlasciwa czasowa organizacja pracy, Czy presja czasu) wykonywanie pracy

moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Dlatego tez ponizej przedstawione sa najwazniejsze zagadnienia zwigzane z ergonomig na stanowiskach

pracy z komputerami:

Konsekwencje zdrowotne nieergonomicznego stanowiska pracy

Wyposazenie stanowiska pracy

Organizacja przestrzenna stanowiska pracy z komputerem

Organizacja czasu pracy

Stanowiska pracy z wieloma monitorami

Praca z tabletem i laptopem

Opracowano na podstawie wynikow Il etapu programu wieloletniego pn. ,,Poprawa bezpieczenstwa i
warunkow pracy”, finansowanego w latach 2014-2016 w zakresie zadan stuzb parnstwowych przez
Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy —
Panstwowy Instytut Badawczy. Zadanie nr 2.Z.25 pn. ,Ergonomia na stanowiskach pracy
wykorzystujgcych nowoczesne urzgdzenia informatyczne i komunikacyjne z wyswietlaczem”
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Konsekwencje zdrowotne nieergonomicznego stanowiska pracy

Ankieta online (Ergotest.pl) przeprowadzona w 2016 roku wykazata, ze 31% codziennie odczuwa problemy
zwigzane z nieprawidtowo zaprojektowanym stanowiskiem pracy z komputerem. Sg to najczesciej: bole plecow
(72%), bole gltowy (47%), bole karku (51%) i napigcie w ramionach (37%). Badania przeprowadzone w CIOP-
PIB wskazuja, ze czestos¢ wystepowania dolegliwos$ci w znacznej mierze zalezy od organizacji przestrzennej i
spelnienia zalecen ergonomii na stanowisku pracy. W badaniach poréwnano trzy rodzaje stanowisk
dyspozytorskich (Rys. 1). Najczesciej dolegliwosci uktadu migéniowo-szkieletowego odczuwali pracownicy na
stanowiskach wyposazonych nie tylko w monitory ustawione na biurku, ale takze duze tablice z wy$swietlaczami,
ktore umieszczone byly do wysokosci ponad 3 metrow nad podloga (stanowiska typu 1). Prawie tak samo
niekorzystne dla zdrowia byty stanowiska, gdzie oprécz monitoréw informacje wyswietlane byty na dodatkowych
monitorach LCD o przekatnej ponad 100” (stanowiska typu 3). Tam, gdzie praca obejmowata wykorzystanie wielu
monitoroéw, ale ustawionych obok siebie (stanowiska typu 2), pracownicy skarzyli si¢ przede wszystkim na bole
glowy i oczu oraz kregostupa lgdzwiowego zwigzane z utrzymywaniem pozycji siedzacej. Zdecydowane rzadziej

skarzyli si¢ na dolegliwosci kregostupa szyjnego, piersiowego czy barkow.
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Rys. 1. Wystepowanie dolegliwo$ci uktadu mie$niowo-szkieletowego i narzgdu wzroku wsrod dyspozytorow

Najczestsze bledy popelniane w organizacji stanowiska pracy, ktére powoduja dolegliwosci to:
v’ Zbyt wysokie ustawienie monitora/ow,
v Regulacje krzesta niedostosowane do wymiaréw pracownika (szczegdlnie czesto zbyt nisko ustawione
oparcie krzesta),
v' Zbyt malo miejsca na nogi pod biurkiem krzesta (szczegdlnie na stanowiskach operatorskich, gdzie stot
jest nierozdzielnym elementem stanowiska pracy),
v' Niezdrowe nawyki pracownikéw (najczeSciej pochylanie sie nad biurkiem i trzymanie stop pod krzestem)

v Zbyt dtugi czas pracy w pozycji siedzacej (brak )



CIOP A PIB

Wyposazenie stanowiska pracy

Aby mozliwe byto przyjecie wygodnej, nieobciazajacej pozycji ciata, umozliwiajace czgste jej zmiany konieczne
jest wyposazenie stanowiska w odpowiednie ergonomiczne meble i sprzet komputerowy. Wymiary i zakresy
regulacji mebli powinny by¢ odpowiednio dostosowane do wymiaréw antropometrycznych pracownika i w
idealnej sytuacji dobierane bezposrednio dla konkretnego pracownika. Mozna jednak okresli¢ podstawowe
zalecenia odnosnie do wyposazenia, ktore bedzie odpowiednie dla wigkszos$ci pracownikow. Jedynie podane
ponizej wymiary i regulacje odnoszg si¢ do o0séb, ktore wymiarami ciata mieszcza si¢ miedzy 10 a 90 centylem

populacji.

Biurko powinno spetnia¢ nastepujace kryteria:
v wymiary blatu co najmniej 100 x 80 cm,
v regulacja wysoko$ci umozliwiajgca wykonywanie pracy zarobwno w pozycji siedzacej jak i stojacej (w
zakresie okoto od 55 do 120cm),
v jasny kolor,
v zaokraglone brzegi.
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Krzeslo biurowe_powinno by¢ wyposazone w:

v regulacje wysokoSci siedziska (zwykle w zakresie od 40 do 50 cm),

\

wyprofilowane oparcie odpowiednio do lordozy ledzwiowej,

v' regulacje wysokosci oparcia (0 co najmniej 5-7 cm) i kata pochylenia oparcia (zwykle w zakresie od 90
do 110 stopni od ptyty siedziska),

v podtokietniki umozliwiajgce przysuniecie sie do biurka, siegajace mniej wiecej od oparcia do potowy

siedziska (niezbyt dtugie),

v regulacje wysokosci podtokietnikéw i odlegtosci miedzy nimi.

Do pracy wykonywanej przez dtuzszy czas warto wybra¢ krzesto, ktore spetnia bardziej szczegétowe wymagania
zawarte w normie PN-EN 1335-1:2004.

Krzesto moze by¢ wymiennie wykorzystywane z klgkosiadem lub np. pitka rehabilitacyjng. Jednak te urzadzenia
nie powinny by¢ jedynym wyposazeniem stanowiska biurowego — odpowiednie regulowane krzesto powinno by¢

wyposazeniem obowigzkowym przy pracy siedzacej wykonywanej przez znaczng cz¢s¢ zmiany robocze;j.
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Podnozki_powinny mie¢ powierzchni¢ oparcia o wymiarach co najmniej 45 x 35 cm oraz kat regulacji w zakresie
5-15°. Nalezy z nich korzystaé¢ w przypadku, gdy wysoko$ci powierzchni roboczej (biurka) nie da si¢ regulowad

lub zakres regulacji jest niewystarczajacy. Szczego6lnie przydatne sg dla osob nizszych.

Monitor

Z punktu widzenia obcigzenia narzadu wzroku wazny jest monitor: zarowno jago ustawienie jak i parametry
obrazu. Rozdzielczo$¢ ekranu monitora powinna byc¢ taka, by zapewnié ostry obraz. Wada wysokiej
rozdzielczosci jest to, ze gdy rozmiar ekranu jest niezmieniony, wy$wietlane obrazy sa mniejsze. Najwazniejsze
cechy monitora to: kontrast powyzej 1000:1, jasno$¢ min. 250 cd/m? (w przypadku jasno o$wietlonych
pomieszczen ta warto$¢ powinna by¢ wieksza), najlepiej jasna, nie odbijajaca §wiatta obudowa oraz zuzycie
energii ponizej 25 W.

Na monitor nalezy patrze¢ z odlegtos$ci okoto 60 — 70 cm. Optymalna odlegtos¢ oczu od monitora moze by¢
okreslana dwojako:

e w oparciu o wielko§¢ znakow na ekranie — powinna by¢ od nich ok. 150 razy wigksza (jesli np. znaki

maja 4 mm, odleglos¢ od ekranu powinna wynosi¢ 60 cm).,

e w oparciu o wielko§¢ monitora — powinna wynosi¢ co najmniej 1,5 dtugosci przekatnej monitora.

Myszka powinna by¢ dobrana dla konkretnego uzytkownika z uwzglednieniem wielkosci reki. Podczas pracy z
myszka nie nalezy przyjmowac statycznej, nienaturalnej pozycji, np. wyciaga¢ lub skrecaé nadgarstka czy
przedramienia.
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Ergonomicznie zaprojektowana klawiatura pomaga zapobiec napi¢ciu mie$ni poniewaz dzigki niej przedramig i
nadgarstek znajdujg si¢ w lepszej pozycji wzgledem siebie. Odleglos¢ migdzy klawiszami na klawiaturze musi
wynosi¢ co najmniej 19 mm. Podczas wprowadzania tekstu uzytkownik powinien wyraznie stysze¢ i czu¢, kiedy
klawisz zostal wcisnigty. W przeciwnym wypadku uzytkownicy maja tendencj¢ do uderzania w klawiature

nawet do 3,9 razy mocniej niz jest to konieczne.

Odpowiednie utozenie r¢ki i nadgarstka mogg zapewni¢ podkladki zarowno pod myszke jak i przed klawiaturg.
Nalezy mie¢ jednak $wiadomos$¢, ze w ostatnim czasie pojawity si¢ glosy, ze moga one powodowa¢ nadmierny

ucisk w nadgarstku. Dlatego tez ich stosowanie jest raczej sprawg indywidualng, zalezng od komfortu konkretnego

uzytkownika.
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Organizacja przestrzenna stanowiska pracy z komputerem

Nawet najlepszy ergonomicznie sprzgt nie zapewni odpowiednich warunkow pracy, jesli nie bedzie odpowiednio

ustawiony wzgledem pracownika, dostosowany do jego wymiaréw i zadan wykonywanych na stanowisku pracy

(Blad! Nie mozna odnalez¢ zrodla odwolania.). Ponizej przedstawiono najwazniejsze zasady, ktorymi nalezy

si¢ kierowa¢ dostosowujac stanowisko komputerowe.

v

Zajmujac miejsce na stanowisku pracy pierwszym elementem, ktéry powinien by¢ dostosowany jest
wysoko$¢ krzesta i wysokos¢ stotu — taka aby klawiatura znajdowala si¢ na wysokosci lokei (przy
ramionach swobodnie opuszczonych do dotu). W przypadku kiedy stdt nie posiada regulacji wysokosci

nizszym pracownikom moze przydac si¢ podnozek.

Regulacje krzesta powinny by¢ dobrane tak, aby mozliwe byto przyjecie kata w kolanach i kata w
biodrach — okelo 90° - 110°. Oparcie fotela powinno by¢ ustawione tak, aby dotykato topatek i
przylegato do ledzwiowego odcinka kregostupa.

Ustawienie klawiatury powinno by¢ takie, aby dawato mozliwo$¢é oparcia nadgarstkéow na zelowych
podktadkach, a przedramion na biurku lub podtokietnikach.

Ekran przecigtnego monitora powinien znajdowaé si¢ W odleglosci ok. 60 cm od oczu? (ok. 1,5
przekatnej ekranu). Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost pracownika, tak by jego gérna krawedz
znajdowata si¢ ponizej troch¢ ponizej poziomu oczu, a kat miedzy plaszczyzng monitora a linig
patrzenia na $rodek monitora powinien wynosi¢ okoto 90°. Dzigki temu zachowana bedzie odpowiednia
pozycja szyi i glowy oraz wzrok bedzie mniej si¢ meczyt (w pordéwnaniu z pionowym ustawieniem
monitora). W przypadku stanowiska pracy z wieloma monitorami wymagania przedstawiono w
Rozdziale 7.

Monitor powinien by¢ ustawiony w taki sposob, aby zapewnia¢ dobre warunki pracy wzrokowej (bez
odbi¢ i nadmiernych kontrastéw), czyli bokiem do okna. W pomieszczeniu powinien by¢ dostep do
$wiatla naturalnego, z mozliwoscig jego regulacji.

Nalezy takze zwrdci¢ uwage na zapewnienie odpowiedniej przestrzeni na stanowisko pracy, dojscie do
tego stanowiska oraz na odpowiednig ilo§¢ miejsca pod biurkiem zapewniajaca przyjmowanie

wygodnej pozycji nog.
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Organizacja czasu pracy

Utrzymywanie pozycji siedzacej jest dla cztowieka mniej meczace fizycznie w porownaniu ze staniem jednak
powoduje znacznie wicksze (o ok. 40 do 90%) obciazenie kregostupa ledzwiowego. Dlatego dtugie przebywanie
w pozycji siedzacej jest dla cztowieka ucigzliwe. Moze powodowac¢ zmiany zwyrodnieniowe stawow kregostupa
i krazkow migdzykregowych, co w rezultacie prowadzi do ograniczenia jego ruchomosci. Dlatego najprostszym
rozwigzaniem jest taka organizacja czasu pracy, aby mozliwie cze¢sto zmienia¢ pozycje ciala z siedzacej na stojaca
czy chodzenie. Preferowane sg krotkie przerwy po krotkich okresach pracy zamiast dtugich przerw po dtugich
okresach pracy.

Dluzsze przerwy w pracy powinny by¢ przeznaczone na bardziej intensywne ruchowo czynno$ci, lub éwiczenia
gimnastyczne. Umozliwienie dostepu do sali gimnastycznej na terenie zaktadu pracy lub tez zapewnienie mozliwosci
bezptatnego korzystania z basenu czy zaje¢ fitness moze zwigkszy¢ zadowolenie pracownikow, poprawié¢ ich
samopoczucie i korzystnie wptyna¢ na ich zdrowie.

Jest to tez czas na odpoczynek dla oczu. Przydatna moze by¢ zasada 20-20-20, zgodnie z ktorg co 20 minut przez
20 sekund nalezy patrze¢ na punkt odlegly o co najmniej 6 m (20 stop), najlepiej na zielen za oknem. Przydatne
moga by¢ takze ¢wiczenia dla oczu: nalezy spojrze¢ kolejno: w gore, potem w dol, w lewo i w prawo, w gorny
lewy r6g monitora i w jego gorny prawy rog, w dolny lewy roég i w dolny prawy rdég, a nastepnie narysowac oczami
kota — raz w jedna, raz w druga strong.

Poza praca wazne jest korzystanie z aktywnych form wypoczynku — korzystne dla kregostupa jest ptywanie, aqua
aerobik, nordic walking, pilates, ¢wiczenia na pilce. Nalezy tez pamigtaC o wykonywaniu ¢wiczen
wzmacniajacych migsnie brzucha i plecéw, gdyz tworza one naturalne wzmocnienie dla krggostupa. Nie nalezy

dopuszczaé do nadwagi — dodatkowe kilogramy nadmiernie obcigzajg kregostup i stawy.
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Stanowiska pracy z wieloma monitorami

Stanowiska pracy z wieloma monitorami to gltéwnie centra sterowania. Organizujac praca na
stanowiskach tego typu nalezy uwzglgdni¢ wymagania serii norm PN-EN ISO 11064, ktore dotycza stanowisk
pracy w pomieszczeniu sterowania oraz warunkow projektowania, organizacji przestrzennej i przygotowania

stanowiska pracy oraz pomieszczen $cisle zwigzanych ze stanowiskiem sterowania:

Przy organizacji pracy z wieloma monitorami nalezy uwzgledni¢ interakcje¢ cztowieka z maszynami,
sprzetem, oprogramowaniem, $rodowiskiem pracy oraz dziataniami i zarzadzaniem. Organizacja pracy na
stanowiskach tego typu powinna uwzgledniac:

e rodzaj pracy (np. ciggta, seryjna, nieciggla, nieregularna),

e przedmioty badan (np. surowce, energia, pojazdy transportowe, informacje, ludzie),
e zadania (np. sterowanie, nadzorowanie, przetwarzania, instruowanie),

e cechy procesu (np. ciagly, seryjny, nieciagty, nieregularny),

e sposoby dziatania (np. sterowanie ustalone, sterowanie programowe, sterowanie sekwencyjne),
e wymagania w czasie rzeczywistym (np. proces dynamiczny, straznica przejazdowa),
e wymagania dotyczace polaczenia bezposredniego (np. sieé, ingerencja czlowieka),

o filozofia centrum sterowania (zintegrowane scentralizowane, rozdzielone),

o filozofia wspierania (np. redundancja, uktad mieszany, stale oprzewodowanie),

e stan osobowy (np. liczba operatorow lub personelu),

e odpowiedzialnos¢,

e system zmian,

e urzadzenia na okres odpoczynku.

Rys. 2. Schemat stanowiska sterowania wraz z pozastanowiskowymi wskaznikami wizualnymi (1 — wskaznik
wizualny pozastanowiskowy, 2 — ekran informacyjny, 3 — konsola sterownicza, 4 — wskaznik wizualny, 5 — pulpit

sterowniczy).

Pochylenie gtéwne;j linii widzenia w stosunku do linii poziomej powinno wynosi¢ 35°. Optymalny zakres

katowy obserwacji powinien wynosi¢ +15° w odniesieniu do linii widzenia. Zakres katowy obserwacji w
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ptaszczyznie poziomej i pionowej powinny by¢ takie same. Dopuszczalny kat obserwacji powinien wynosi¢ 60°

zardbwno w plaszczyznie poziomej, jak i pionowej (widok z boku - Rys. 3) .

[

Ekran
|

0

Rys. 3. Schemat stanowiska sterowania — zalecane katy obserwacji — widok z goéry (katy dla wskaznikow

stanowiskowych — 15° i pozastanowiskowych — 30° w ptaszczyznie poziome;j).

Optymalna odlegto$ci oczu od monitoréw wynosi 60cm. Indywidualne preferencje dystansu obserwacji sg
zroznicowane i zawierajg si¢ w przedziale 50 do 80 cm dla monitoréw, ktore pracownik obserwuje stale. Monitory,
ktére pracownik obserwuje sporadycznie lub od czasu do czasu moga znajdowac si¢ w nieznacznie wigkszej
odleglosci na przyktad 80-100 cm, np. monitory dozorowe. Dodatkowe monitory moga by¢ ustawione w dalszej
odleglosci, jednak w kazdym przypadku nalezy okresli¢ czy obraz oraz wielkos¢ liter i znakow na ekranie jest

wystarczajaco czytelny dla pracownika.

Do prawidlowego rozmieszczenia wielu monitoréw na jednym stanowisku pracy w pomieszczeniu sterowania
nalezy doktadnie okresli¢ liczbg monitoréw obstugiwanych przez pracownika. Ponizej przedstawiono propozycje
rozmieszczenia 12 monitorow na Stanowisku pracy w pomieszczeniu sterowani (Rys. 4). Zaproponowano
rozwiazania, w ktorych pracownik obsluguje 3 monitory glowne (Gt) na przyktad monitory stuzace bezposrednio

do sterowania procesem oraz kilka monitoréw dodatkowych (Do) na przyktad monitory dozorowe.

Monitor

Monitor ] fMonitor Monitor

dodatk. dodatk. dodatk. dodatk.

Rys. 4. Schemat rozmieszczenia monitorOw na stanowisku pracy sterowania — widok z przodu.

11
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Kazdy z monitoréw, z ktérych korzysta pracownik powinien by¢ ustawiony prostopadle do linii widzenia.
Ustawienie prostopadle do linii widzenia dotyczy zaré6wno monitorow znajdujacych si¢ po lewej i po prawej
stronie monitora gtéwnego lub monitoréw gtéwnych, jak i ustawionych powyzej monitoro6w gtéwnych (Rys. 5).
Ustawienie kazdego z obserwowanych monitorow prostopadle do linii widzenia powoduje, ze na ekranie
monitoréw nie powinny wystepowac odbicia zrodet swiatta sztucznego lub naturalnego. Ponadto takie ustawienie
kazdego z monitorow powoduje, ze zardwno cyfry, jak i litery umieszczone na ekranie sa czytelne. Ustawienie
ekrandw monitorow w jednej plaszczyznie powoduje, ze im dalej monitor oddalony jest od pracownika, tym
czcionki na ekranie monitora s3 mniej czytelne. Ma znaczenie szczegodlnie w przypadku tanszych monitorow,

ktorych katy widzenia s3 mniejsze w pionie i w poziomie.

A) B)

Rys. 5. Schemat ustawienia monitoréw na stanowisku pracy z wieloma monitorami: A — widok z gory, B — widok

Z boku.

Wielko$¢ monitoréw nalezy dobra¢ do ilosci informacji wy$§wietlanych na ekranie i do odleglosci w jakiej
znajdujg si¢ od wzroku pracownika. W przypadku obecnie produkowanych monitorow minimalng wielkoscia w
centrach sterowania powinny by¢ monitory 19 calowe. Tej wielkosci monitor speiniajacy funkcje monitora
glownego nalezy ustawi¢ w odlegltosci okoto 60 cm od wzroku pracownika. Jezeli monitory dodatkowe sg tej

samej wielko$ci co monitory gtdwne, to mogg by¢ umieszczone w odlegtosci nieznacznie wigkszej np. 80-100 cm.

Jezeli na stanowisku pracy w pomieszczeniu sterowania zastosowane zostang monitory o réznej wielkosci
i r6znej rozdzielczosci, to wskazana jest zastosowanie monitorow o takim samej lub zblizonej wartosci liczby

punktow cal (ppi).

Jezeli ze wzgledow taczenia informacji umieszczonych na dwoch lub wigcej monitorach informacje te
odpowiadaja rozmieszczeniu w rzeczywistych warunkach prawo/lewo lub goéra/dét, wtedy monitory nalezy
ustawi¢ w taki sposob, aby odpowiadaly one rozmieszczeniu informacji tak, jak w warunkach rzeczywistych.
Jezeli na dwodch lub wiecej monitorach konieczne jest zachowanie ciagglo$ci wys$wietlanej informacji, to

rozmieszczenie monitorow musi odzwierciedla¢ prezentowang informacje¢ jako ciagla.

Maksymalna liczba monitoréw obslugiwanych przez pracownika wynika przede wszystkim z ich

wielkos$ci, odleglosci od oczu pracownika oraz czgsto$ci obserwacji. Najczesciej uzywane monitory okreslone

12
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jako monitory gtowne musza znajdowac si¢ na wprost pracownika w zakresie kata widzenia +15° i £30°. Ponadto
obserwacja monitora znajdujacego si¢ na przyklad poza bezposrednim zasiggiem wzroku pracownika nie powinna
by¢ wymagana czeéciej niz kilka razy w ciagu zmiany roboczej i zawsze w czasie dogodnym dla pracownika z

uwzglednieniem jego codziennych obowiazkow.
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CIOP A PIB

Praca z tabletem i laptopem

Tablety i laptopy moga by¢ traktowane zarowno jako nowoczesne gadzety, ale takze jako narzedzia pracy. Tablety
sa lzejsze, bardziej porgczne niz laptopy, mozna je rownie dobrze wykorzysta¢ na spotkaniach, czy prowadzi¢
korespondencje. Jednakze maja znacznie bardziej niekorzystny
wplyw na pozycj¢ ciala: nadmierne pochylanie si¢ (jesli tablet lezy
plasko na stole), czy konieczno$¢ trzymania urzadzenia przy
jednoczesnym pisaniu na ekranie.

Dyrektywa Rady (90/270/EWG) w sprawie minimalnych wymagan
w dziedzinie bezpieczenstwa i ochrony zdrowia przy pracy z
urzadzeniami wyposazonymi w monitory ekranowe, moéwi, ze
ekran i klawiatura musza by¢ oddzielnymi elementami. Zaréwno
tablet jak i laptop taczy w sobie ekran, klawiatur¢ i wbudowang
myszke (touchpad) w zwiazku z tym nie spelnia wymagan do pracy
przed dtuzszy okres. Klawiatura dotykowa na tablecie nie spelnia
takze wymagan normy PN-EN SO 9241-410:2008/A1:2012, gdyz
oprogramowanie nie zawsze daje informacje zwrotna, czy
dotknigcie klawisza zostato zarejestrowane. Rozwigzaniem moze

by¢ zastosowanie etui do tabletow z klawiaturg. Nalezy mie¢ jednak

swiadomos¢, ze ze wzglgdu na mate rozmiary nadaja si¢ one raczej
dla 0s6b o matych dloniach i do krotkotrwalego uzytku, gdyz nie zachowuja wymaganego odstepu 19 mm miedzy
klawiszami.
Dlatego tez nalezy pamietac, aby:
v Kkorzystanie z tabletu i laptopa przy biurku wymaga ustawienia go na podstawce w celu podniesienia jego
wysokosci 1 ustawienia kata ok 30-45° nachylenia ekranu (co zapobiega nadmiernemu pochylaniu sig),

v' do dluzszej pracy z tabletem i laptopem nalezy korzystaé¢ z dotgczanej klawiatury i myszki,

<\

nalezy tak ustawi¢ ekran monitora, aby unika¢ odbi¢ $wiatla od okien i o§wietlenia gornego,

v' nalezy dobra¢ wielko$¢ czcionki (zwykle ja powiekszyc¢), aby nie obcigza¢ nadmiernie oczu.

W zwiazku z tym, Ze ekrany tabletow sa cze¢sto znacznie mniejsze niz laptopow zaleca sig, aby korzystac z tabletu
do przegladania danych i korzystania z Internetu w podrdzy, lub pisania krotkich e-maili i nie korzysta¢ z niego

dhuzej niz godzing jednorazowo (szczegdlnie jesli praca z tabletem obejmuje pisanie).

Badania przeprowadzone w CIOP-PIB wykazaty, ze subicktywnie odczuwane zmgczenie narzadu wzroku byto
wieksze po pracy z komputerem i z tabletem, niz po pracy z dokumentami w formie papierowej, dlatego tez do
czytania dtuzszych tekstow lepsze bedzie wykorzystanie profesjonalnych czytnikow e-book (ktére posiadaja

matowa powierzchni¢ o wlasciwosciach bardziej zblizonych do papieru) niz korzystanie z tabletow.
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