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m. d. jsakymu Nr.

VARENOS KULTUROS CENTRO SAUGOS IR SVEIKATOS INSTRUKCIJA
DIRBANT BIURO JRANGA

1. A Galimi pavojingi ir kenksmingi veiksniai:

NR. 9

Pavojingas veiksnys

Galimos pasekmés

Veiksmai norint iSvengti pavojaus

A Elektros srovés

poveikis

Galimos traumos, Sirdies
darbo sutrikimas, mirtis.

Pac¢iam neremontuoti elektriniy
jrankiy, kirtikliy, jungikliy, kistukiniy
lizdy, nekeisti saugikliy.

A Irenginiy

eksploatavimo reikalavimy
nesilaikymas

Galimos traumos.

Vizualiai tikrinti jrenginiy techning
biuklg, tvarkinguma, nedirbti su
netvarkingais jrankiais ir jrenginiais,
juos naudoti pagal paskirt] ir laikytis jy
eksploatavimo reikalavimy.

Nepakankamas darbo vietos
apSvietimas

Didéja akiy nuovargis,
regos susilpnéjimas,
galimos darbo klaidos.

Jeigu bendras apsSviestumas yra
mazesnis uz nurodyta teisés aktuose,
papildomai naudoti kilnojamus
Sviestuvus.

Ozonas (spausdintuvo
dazomuyjy milteliy
skleidziamas kvapas)

Dirbant kopijavimo aparatu
patalpoje gali susidaryti
ozono dujy. Ozonas turi
specifinj kvapa, todél gali
pradéti erzinti su aparatu
dirbanciojo ar kity
patalpoje esanciy zmoniy
nosies, gerklés, akiy
gleivine, kelti galvos
skausmus.

Daug spausdinant nuolatos védinti
patalpa.

& Cheminés medziagos

Galimi apsinuodijimai.

Vadovautis saugos duomeny lapuose
nurodytais reikalavimais bei
nurodytomis asmeninémis apsaugos
priemonémis.

A & Darbo vietos,

pragjimo keliy uzkrovimas,
uzgriozdinimas daiktais,
paslydimas, pargriuvimas

Galimi jvairtis suzeidimai,
jvairaus sunkumo traumos:
kauly luziai, raumeny
sistemos suzalojimai.

Nuolat palaikyti tvarkg darbo vietoje,
neuzgriozdinti daiktais, priemonémis.
Siekiant iSvengti uzkliuvimo, klittis
reikia pasalinti. Darbo vietoje grindy
dangos turi biiti neslidzios, sausos,
lygios. Esant slidzioms grindims,
nedelsiant jas iSvalyti, naudojant
tinkamg valymo metoda.

Fiziné perkrova

Galimos traumos, raumeny
patempimai

Nekelti vienam daikty, kroviniy,
vir§ijanciy leisting krovinio kélimo
norma.

Vienkartinio rankomis keliamo
krovinio mas¢ pagal darbuotojo lytj,
krovinio kélimo aukstj ir ranky padétj
keliant krovinj neturi virSyti nustatyty
normy, ne daugiau kaip: vyrams — iki
25 kg; moterims — iki 16 Kkg.

Jeigu svoris yra didesnis, Kelti dviese.
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2. @ Susipazinti su naudojamy jrenginiy (biuro jrangos: kompiuteriy, spausdintuvy,
kopijavimo aparato ir kt.) pateiktais eksploataciniais reikalavimais, valdymo ir technologiniy
parametry bei darbo rezimy nustatymo jtaisais, jy Zyméjimu, i§déstymu bei reikSmémis, galimais
darbo sutrikimais ir jy $alinimo budais.

3. Dirbant taisyklingai prie kompiuterio, kai kiinas yra neutralioje padétyje, yra
mazinamas stresas ir jtampa } raumenis, sausgysliy ir raumeny sistemas, bei sumazina rizikg
susirgti kauly ir raumeny sutrikimais. Darbo poza yra patogi, kada kiino sgnariai yra nattraliai
suderinti ir jiems netenka papildoma apkrova.

4. Darbuotojo, dirban¢io kompiuteriu, darbo vieta turi atitikti ergonominius
reikalavimus (Pav.).

Pav. Kompiuterizuota darbo vieta

5. Pagrindiniai argumentai, bandant palaikyti neutralig kiino laikysena, dirbant prie
kompiuterio darbo vietos (Pav.):

5.1. galvos linija gali biti iSlenkta Siek tiek j priekj arba atlosta atgal, taCiau
subalansuota. Paprastai turi bati viename lygmenyje su liemeniu;

5.2. pédos pilnai remiasi j grindis;

5.3. slaunys ir klubai yra palaikomi gerai paminkstintos sédynés ir jy padétis lygiagreti
grindims. Keliai yra maZdaug tame paciame aukStyje kaip ir kluby, kojy padétis Siek tiek j priekj;

5.4. nugara visiskai remiasi j kédés juosmens atrama, kai sédima vertikaliai ar Siek tiek
pasvirus atgal,

5.5. peciai yra neutralioje kiino pozicijoje ir ranky padétis lygiagreti visam kiinui;
5.6. plastakos, rieSo ir dilbio linijja yra ir mazdaug lygiagreti grindims. Alkiinés
priglaustos prie ktino lieka sulenktos tarp 90 ir 120 laipsniy.

VEIKSMAI DIRBANT KOMPIUTERIZUOTOJE DARBO VIETOJE

Teisingai Neteisingai

0 Darbuotojas turi save kontroliuoti, kad sédint nugara biity tiesi. Nuo neteisingo sédéjimo
labiausiai ken¢ia stuburas. Sédint teisingai, nugara maziau pavargsta ir apskritai sumazéja
rizika susirgti stuburo ligomis.

Stenkités visada remtis apatine nugaros dalimi. Zitiréti, kad nugarai biity patogu, kai dirbama.
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Teisingai Neteisingai

0 Atsisédus ant kédeés, kojos turi nekabéti ore, o turi pilnai siekti grindis.
Po stalu nedéti déziy ar kity daikty, ribojanéiy erdve kojoms. Zitréti, kad po darbo stalu biity
pakankamai vietos keliams ir kojoms. Stengtis neslégti iSilgai apatinés §launies pusés Salia
keliy ir uzpakalinés blauzdy pusés. Biitina nuolat jtempti ir atpalaiduoti kojas.

0 Pelé turi biiti netoli klaviatiiros, kad biity lengvai ir greitai pasiekiama, nekeiciant kiino
padéties. Klaviatiira ir pelé turi biiti viename aukstyje.

0 Priesais klaviatrg turi buti pakankamai erdvés, kad darbuotojas galéty patogiai atremti
plastakas ir rieSus. RieSy padétis turi buti neutrali: plastaka ir dilbis turi biiti vienodame
aukstyje, kad nereikéty lenkti rieSo. Nesiremti delnais arba per daug neislenkti rieSy renkant
teksta.

0 Plastaky padétj, spaudant klaviSus, kontroliuoti, kad nepavargty rieSai. PlaStakas, rieSus
laikyti tiesiai, kad jy padétis biity patogi ir neutrali. Per daug neislenkti riesy j vidine puse.




Teisingai Neteisingai
\ )

0 Pirstus ant pelés mygtuky reikia laikyti laisvai, nelaikyti pelés stipriai suspaudus.

Rieso padétis turéty buti patogi ir neutrali, o rodomasis jtaisas — pritaikytas plastakai.
Nenustumti rodomojo jtaiso per toli nuo klaviattiros, nes taip galima per daug islenkti riesa.
Plastaka ir pirStai turi bati atpalaiduoti visg laikg — ar aktyviai naudojame prietaisa, ar tik
laikome uzdéje ant jo rankg pertraukos metu. Per ilgesnes pertraukas nuimti ranka, atpalaiduoti
ja ir pirstus.

6. 0 Nuovargiui ir jtampai sumazinti pertrauky metu ir pasibaigus darbui,
rekomenduojama atlikti fizinius pratimus darbo arba poilsio vietoje.

7. Pastebéjus bet kokj neatitikima, gedima, keliantj pavojy veiksnj, netvarka (nestabilus
ar mirgantis vaizdas, sunkiai skaitomi, nerySkas konttro Zenklai, akinantys blyksniai ir
atspindziai vaizduoklyje, sunkiai jskaitomi klaviSy simboliai, dokumento laikiklis nestabilus,
nesireguliuoja, netinkamas ar nepakankamas patalpos apS$vietimas, reikalingas visiems darbo
veiksmams atlikti ir t.t.), pranesti tiesioginiam vadovui. Darbo nepradéti, kol nebus pasalinti visi
trikumai.

8. ® DraudZziama tikrinti biuro jrangos pried¢liy, kei¢iamy detaliy biukle, pakeisti
spausdintuvo kasete, dazomuosius miltelius ir kt. Tai turi atlikti specialiai apmokytas ir
instruktuotas asmuo ar specializuota jmoné, jstaiga.

9. Darbo metu nuolat stebéti uzrasus biuro jrangos signalizacijos skydelyje, apsauginiy
blokuociy veikima.

10. Nelaikyti biuro jrangos (kompiuteriy, spausdintuvy, kopijavimo aparato ir Kt.)
saulés $viesoje, arti kaitinimo prietaisy. Neapkrauti biuro jrangos popieriumi ir kitokiais daiktais.

11. Spausdintuvg ar kitg biuro jrangg statyti ant tvirto ir horizontalaus pavirsiaus.

12. Uztikrinti, kad biuro jranga bty gerai védinama. Neuzblokuoti jrenginiy

ventiliacijos angy arba kitaip neapriboti oro srauto. D¢l to gali padidéti vidiné jrenginiy
temperatiira ir kilti gaisro pavojus.

13. Saugoti, kad | kompiuterine jrangg per jos ventiliacines angas nepatekty smulkiy
metaliniy detaliy (sgvarzéliy, spaustuky ir kt.).

14. Saugoti, kad vanduo ar degis skysciai (valikliai ir kt.) neiSsiliety ant biuro jrangos,
nes gali kilti gaisras ar darbuotojas gali buiti paveiktas elektros sroves.

15. ® Draudziama statyti ant biuro jrangos indus su skyséiais, pvz., vazonus,
puodelius ir kt., déti degias medziagas ant arba Salia biuro jrenginiy (kompiuteriy ir kt.).

16. A Atliekant biuro jrangos priezitiros darbus bei pries valant jg ar norint pernesti j
kitg vieta, reikia biuro jrangg i$jungti ir iStraukti kistuka i§ elektros kistukinio lizdo.

17. ® Draudziama valyti alkoholiu, benzinu, dazy skiedikliu ar kitomis degiomis
medziagomis.
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18. Veikiancios biuro jrangos (kompiuteriy, spausdintuvy, kopijavimo aparato ir kt.)
nepalikti be priezitros.

19. Nenaudojant biuro jrangos ilgesnj laikotarpj, dél saugumo ja reikia atjungti,
iStraukiant kiStuka 1§ elektros kiStukinio lizdo.

20. Smugio arba zalos biuro jrangai atveju, jranga iSjungti bei atjungti nuo maitinimo
lizdo, nes gali kilti gaisras, elektros smiigio pavojus.

21. A Pastebéjus elektros instaliacijos pazeidimus, nedelsiant nutraukti darbg ir
pranesti apie tai tiesioginiam vadovui.

22. Darbuotojas, nukentéjes dél jvykio darbe, nelaimingo atsitikimo pakeliui j darba
arba i§ darbo, Gimios profesinés ligos, jeigu pajégia tai padaryti, ir asmuo, mates jvykj arba jo
pasekmes, privalo nedelsiant apie tai pranesti tiesioginiam vadovui, darbdaviui atstovaujanc¢iam
asmeniui, jstaigos darbuotojy saugos ir sveikatos tarnybai.
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