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DARBUOTOJO SAUGOS IR SVEIKATOS INSTRUKCIJA Nr. 4

Dirbti kompiuteriu leidZziama dirbti asmenims ne jaunesniems kaip 18 mety amzZiaus,
apmokytiems dirbti kompiuteriu, susipaZinusiems su jrenginio eksploatavimo instrukcija,
pasitikrinusiems sveikata iSklausiusiems jvadinj saugos ir sveikatos, gaisrinés saugos, darbuotojuy
saugos ir sveikatos instruktavima darbo vietoje.

Darbuotojai periodiskai instruktuojami pagal jstaigoje nustatytg instruktavimo tvarka.

Papildomai darbo vietoje darbuotojai instruktuojami atsiradus naujiems arba pasikeitus darbo
aplinkos rizikos veiksniams, keliantiems pavojy darbuotojy saugai ir sveikatai, perkélus
darbuotojg | kita darba arba pakeitus darbo vieta, technologinj procesa, darbo organizavima,
pakeitus arba modernizavus darbo priemones, pradedant naudoti naujas pavojingas ar
kenksmingas medziagas.

Draudziama ateiti j darbg neblaiviam, darbo metu, jstaigos teritorijoje vartoti alkoholinius
gerimus, naudoti narkotines bei toksines medziagas.

DraudZiama atsine3ti | jstaigos teritorija, darbo vieta alkoholinius gérimus, narkotines, chemines,
sprogstamasias medZiagas.

Darbuotojas. pastebéjes kita neblaivy darbuotojg. privalo apie tai nedelsdamas pranesti
administracijai, esant reikalui, imtis priemoniy galimai nelaimei uzkirsti,

Apie darbo metu pastebétus triikumus, trukdan¢ius saugiam darbui, priedgaisriniy ir darbo
higienos reikalavimu vykdymui, pranesti tiesioginiam vadovui.

Darbo ir poilsio reZzimas:

1.8.1. konkretus darbo ir poilsio reZimas, papildomy ir specialiy pertrauky skaiius, poilsio vieta

nustatomi darbo tvarkos taisyklese, darbo grafikuose.

1.8.2. piety pertrauka ne trumpesné kaip 30 min.

1.9.

Vengti veiksmu, sudaranéiu salygas kilti gaisrui.

1.10. Rikyti tik tam skirtose Zenklais pazymétose ir tinkamai jrengtose victose.

1.11. Zinoti pirmines gaisro gesinimo priemones, ju veikimo principus, panaudojimo galimybes, savo

veiksmus kilus gaisrui.
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1.12. Asmens higienos reikalavimai:

1.13. nevalgyti darbo vietoje ir nelaikyti maisto produkty;

1.14. palaikyti 8vara ir tvarka darbo vietoje.

1.15. [vykus nelaimingam atsitikimui, butina nukentéjusiam suteikti pirmaja pagalba. Reikalui esant.
iskviesti skubiaja medicinos pagalba bendruoju pagalbos telefonu - 112,

1.16. Darbuotojui paZeidusiam Sios instrukcijos reikalavimus, taikoma LR jstatymy nustatyta
atsakomybe.

11. PROFESINES RIZIKOS VEIKSNIAL SAUGOS PRIEMONES NUO JU POVEIKIO

2.1. Profesinés rizikos veiksniai:
2.1.1.elektros sroves poveikis. Paveikus elektros srovei, netenkama samonés, sutrinka arba nutriiksta
Sirdies veikla bei kvepavimas, o kartais istinka ir staigi mirtis;

2.1.2. netvarkinga darbo vieta, slidZios grindys — galimos traumos;

2.1.3. kompiuterio gedimas:

2.1.4. blogas védinimas;

2.1.5. mazas darbo vietos ap3vietimas — kenkia akims, galimi regos sutrikimai:

2.1.6. ultravioletinis spinduliavimas — kenkia akims;

2.1.7. elektrostatinis laukas — veikia perifering nervy sistema;

2.1.8. COVID-19 virusas;

2.1.9. nepatogi sédéjimo poza — stuburo iskrypimai.

2.2. Vaizduoklis turi turéti regulivojamg stova, kad biity galima keisti jo padéti.

2.3, Zenklai vaizduoklyje turi biiti ryskaus kontiiro, lengvai skaitomi.

2.4. Atstumas nuo operatoriaus akiy iki vaizduoklio turi biiti ne maZesnis kaip 40 cm.

2.5. Vaizdas turi biti stabilus ir nemirgeét.

2.6. Vaizduoklis turi biiti lengvai bei laisvai pasukamas ir pakreipiamas pagal darbuotojy poreikius.

2.7. Darbo vietoje elektrostatinio lauko lygis neturi virdyti 20 kv. Per 1 val.; abiejy Zenkly lengvy
aerojony ore gali biti ne daugiau kaip 1.5:107 - 5:10° cm’

2.8. Darbo vietos turi biiti jrengtos taip, kad Sviesos Zaltiniai (langai, permatomos arba per$viediamos
pertvaros, rySkiai daZyti jrenginiai arba sienos) neakinty, kuo maZiau atsispindéty $viesa
vaizduoklyje ir nesukelty darbuotojui nemaloniy jutimy ir akiy nuovargio.

2.9. Languose ar $alia jy turi biiti priemonés, leidZian¢ios sumaZinti Sviesos srauta, krentantj j darbo
vieta.

2.10. Klaviatiros vietos aukstis turi biti toks, kad leisty islaikyti taisyklinga kiino laikysena. idvengti
plastaky. riedy ir pediu juostos nuovargio.
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2.11.
2,12,

2.13.

2.14,

2.18.

2.19.

2.20.

2.21.

2.22.

2.23.
2.23.

Priesais klaviatiirg turi bti pakankamai erdves, kad darbuotojas galéty atremti plastakas ir riefus.

Riedy padétis turi biiti neutrali: plastaka ir dilbis turi biiti vienodame auk$tyje, kad nereikéty
lenkti rieSo.

Klaviatiira ir Zenkly klaviai turi biiti iSdéstyti taip, kad biity lengva naudotis, Klavisu simboliai
turi bhti iddéstyti taip, kad biity lengva ja naudotis. KlaviatGra ir pelé turi bati viename
aukstyje.

Darbo stalas ir darbo paviriius turi biiti pakankamai didelis, kad biity galima patogiai iddéstyti
vaizduoklj, klaviatura, dokumentus ir Kitus jrenginius. Darbo stalo pavirSius turi bati mazai
atspindintis.

. Darbo stalo konstrukcija turi atitikti ergonominius reikalavimus ir uztikrinti darbuotojui patogia

poza. kurios pasirinkimui turi biiti pakankamai erdves.

. Darbo kédé turi biti stabili, leidzianti darbuotojui lengvai ir laisvai judéti bei pasirinkti patogia

kiino padet;.

. Darbo vieta turi biiti suprojektuota ir jrengta taip, kad darbuotojas galéty laisvai prie jos prieiti,

turéty pakankamai erdvés darbo ir kitiems judesiams atlikti bei kiino padéciai keisti.

Darbo kedes konstrukcija turi atitikti ergonominius reikalavimus: kede turi buti su kélimo ir
sukimo mechanizmu, leidZianéiu keisti kédés auksti bei atlofo atlenkimo kampa; turéti
porankius, Porankiai turi biiti reguliuojami,

Pédy atrama turi biiti pritaikoma darbuotojui, kuriam reikia ja naudotis. Pédy atramy aukstis ir
kampas turi biiti regulivojami, kad galima biity individualiai pritaikyti kickvienam asmeniui.
Keédés sédimo pavirSiaus prieking briauna turi biiti nuoZulni.

Atstumas tarp videoterminalo ekrano ir kito videoterminalo uZpakalinio pavirSiaus turi biiti ne
mazesnis kaip 2 m, tarp Soniniy paviriy — ne mazesnis kaip 1,2 m.

Vienai darbo vietai turi biiti skiriama ne maziau kaip 6 m ? darbo patalpos ploto ir ne maZiau kaip
20 m* erdves.

Draudziama isdéstyti displéjus ekranais vieng pries kita.

Displéjaus techniniai reikalavimai:

1. vaizduoklio 8vytéjimo rySkumas turi biiti ne mazesnis kaip 100 cd/m?;

2.23.2. Svietiantis taskas spalvoto vaizdo ekrane turi biiti ne didesnis kaip 0,4 mm, nespalvoto vaizdo —

ne didesnis kaip 0.6 mm;

2.23.3. simbolio ir ekrano fono kontrastas turi biiti ne maZesnis kaip 0,8:
2.23.4. tasky skaiius eilutéje turi biti ne mazZesnis kaip 640;
2.23.5. ekranas turi turéti prie$ blyksning danga:

2.23.6. simbolio aukstis ekrane — ne mazesnis kaip 3,8 mm,
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2.24. Dirbangiyjy su kompiuteriu racionalus darbo ir poilsio reZimas turi biliti organizuojamas
atsizvelgiant j jy psichofiziologine apkrova, organizmo sistemy funkcinés bikles ir darbingumo
dinamika.

2.25. Dirbanéiujy su kompiuteriais darbo reZimas reglamentuoja biitinas pertraukas tarp darbo valandy.
Dirbant 8 val. darbo diena, piety pertrauka yra pagrindiné ir dar dvi papildomos po 10 min.
trukmeés pertraukos: pirmoji — po 3 val. nuo darbo pradZios ir antroji — likus 2 val. iki darbo
pabaigos. [vedinéjant duomenis. redaguojant programas, skaitant informacija i§ ekrano,
nepertraukiamo darbo su kompiuteriais trukmé turi biti ne ilgesné kaip 4 val, darant po
kiekvienos darbo valandos 10 min., o po 2 darbo valandy — 15 min. pertrauka.

2.26. Apdorojamy simboliy (Zenkly) skai&ius turi biiti ne didesnis kaip 30 000 per 4 darbo valandas.

2.27. Nuovargiui ir jtampai sumaZinti pertrauky metu ir pasibaigus darbui, rekomenduojama atlikti
specialius fizinius pratimus.

2.28. Nervinei, psichinei, regos ir raumeny jtampai sumazinti biitinos poilsio ir psichofiziologines
iskrovos pertraukos.

2.29. Dirbant nakties metu neatlikinéti uzduoéiy. susijusiy su sudétingais sprendimais ir atsakingais
veiksmais.

2.30. Saugos priemones:

2.30.1. apsisaugojimui nuo elektros traumy reikia sekti, kad nebiity pazeista laidy ir kabeliy izoliacija,

jrenginiai turi biiti patikimai jZeminti;

2.30.2. apsisaugojimui nuo galimy traumy, laikytis prietaisy eksploatavimo instrukciju reikalavimuy,
naudoti tvarkingas darbo priemones;

2.30.3. darbo stalo pavir$iaus bendro apSvietimo ap3vieta turi atitikti HN:

2.31, Asmeninés apsaugos priemones:

2.31.1. vienkartines pirStinés;

. DARBUOTOJO VEIKSMAI PRIES DARBO PRADZIA

3.1. Apzifiréti darbo vieta, pasalinti nereikalingus daiktus, galin¢ius trukdyti darbui.

3.2. Patikrinti, ar neslidZios grindys, neuZkrauti pra¢jimai, vaik$¢ioti skirti takai,

3.3. Patikrinti, ar veikia darbo vietos apSvietimas, védinimas.

3.4. Vizualiai patikrinti kompiuterius ir kitus elektros jrenginius, su kuriais bus dirbama:

3.4.1. ar nenutriike elektros laidai, jungiantys kompiuterj su elektros tinklu, ar nepaZeista jy izoliacija;

34.2. ar kompiuterj jungiantys su elektros tinklu laidai nesilietia prie karsty, drégny, astriy briauny,
kity jZeminty jrenginiy. centrinio ap$ildymo radiatoriy, vamzdZziy;



—

3.4.3. ar laidai apsaugoti nuo atsitiktiniy mechaniniy paZeidimy. Laidai (kabelis) turi biti jungiami

prie rozeteés taip. kad nebtity galimybés ant jy uzlipti ar einant uz jy uzsikabinti;

3.44. artvarkingas elektros kabelio kistukas, maitinimo $altinis, j kuri jungiamas kompiuteris.

3.5. Draudziama tikrinti kompiuterio priedéliy, keic¢iamy detaliy biiklg bei keisti spausdintuvo juostelg,
tonerj. ploterio peiliukus ir t.t. Visa tai atlieka asmuo, atsakingas uZ kompiuterinés technikos
eksploatacija.

IV.  DARBUOTOJO VEIKSMAI DARBO METU

4.1. Darbo vietoje turi biti Svaru ir tvarkinga.

4.2, Elektrosaugos reikalavimai:

4.2.1. nedirbti su netvarkingais elektros jrankiais ir prietaisais;

4.2.2. draudZiama j vieng elektros rozete jungti kelis didelio galingumo prietaisus, kuriy elektros
srové vir§ija instaliacijos laidy elektros sroves pralaiduma;

4.2.3. draudziama naudoti patalpy 3ildymui nestandartinius elektros Sildymo prietaisus;

4.2.4. draudZiama naudoti $viestuvus su nuimtais apsauginiais gaubtais;

4.2.5. nedirbti su elektros jrankiais, prietaisais, jrengimais, jei ant jy issiliejo skysciai:

4.2.6. draudziama paliam remontuoti kompiuterj, spausdintuvg, remontuoti elektros jrengini.
kistukus. rozetes, tai privalo atlikti darbuotojas, turintis elektrotechninio personalo
kvalifikacija;

4.2.7. nesiliesti vienu metu prie jZeminty daliy (centrinio apSildymo radiatoriy) ir elektros jrenginiy
metaliniy daliy (stalines lempos), kad, esant pazeistai izoliacijai ir $ioms dalims turint elektros
itampa, nesusidaryty grandiné tekéti elektros srovei Zmogaus kinu.

4.3. DraudZiama leisti paSaliniams asmenims dirbti ar kitaip eksploatuoti kompiuter] beatskiro

tiesioginio vadovo leidimo.

4.4. Neliesti drégnomis rankomis jungikliy, rozediy. Kompiuterj valyti sausa $luoste arba specialiomis
servetélemis kompiuteriui valyti.

4.5. Nedirbti kompiuteriu, jei prilie¢iant jau¢iamas elektros srovés poveikis.

4.6. Nepalikti be prieZitiros jjungto kompiuterio.

4.7. Esant 8 valandy darbo dienai. dirbti su kompiuteriu tiesiogiai (jvesti duomenis, redaguoti
programas, skaityti informacijg i§ ekrano) galima tik 4 valandas. Kas 50 min. intensyvaus darbo,
daryti 10 min. pertraukéles akims pailsinti, atsitraukiant nuo kompiuterio. Pertraukéliy metu
negalima radyti, skaityti ir pan.

4.8. Dirbant su kompiuteriu, laikytis racionalaus darbo ir poilsio rezimo.

4.9. Neremontuoti pafiam sugedusio kompiuterio, spausdintuvo, laidu, kidtuky, el. maitinimo Saltiniy.

Tai atlikti privalo darbuotojas, turintis elektrotechninio personalo reikiama kvalifikacija.
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4.10. Naudojantis spausdintuvu, biitina laikytis iy reikalavimy:

4.10.1. nei§jungti spausdintuvo, kol jis spausdina;

4.10.2. neleisti ir neidiminéti jokiy spausdintuvo detaliy;

4.10.3. jei popierius susiraukslejo ir jstrigo. spausdintuva tuoj pat i§jungti;
4.10.4. nenustatinéti puslapio riby uz nurodyty spausdinimo sri¢iy.

V. DARBUOTOJO VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS

5.1. Nedelsiant i§jungti kompiuterj ir pranesti jstaigos vadovui, iSkviesti atsakinga uZ remonta asmenj
biitina Siais atvejais:

5.1.2. pajutus degesiy. diimy kvapa. sklindantj i§ kompiuterio ar jo papildomy jrenginiy:

5.1.3. pazeidus kompiuterio, spausdintuvo elektros instaliacija (neveikia, kibirki¢iuoja jungtukas,
kistukinis lizdas);

5.1.4. nutrikus elektros energijos tiekimui.

5.2. Ivykus nelaimingam atsitikimui, biitina pranedti vadovui, kreiptis j artimiausia gydymo jstaigg, o
reikalui esant, i8kviesti skubigjg pagalba ir iki tyrimo pradzios iSsaugoti jvykio vieta tokia. kokia
buvo nelaimingo atsitikimo metu, jei tai negresia kity darbuotojy gyvybei.

5.3. Ivykus nelaimingam atsitikimui darbe, pakeliui j darba arba i8 darbo, reikia paiam arba per kitus
asmenis pranesti vadovui apie atsitikima ir jo aplinkybes.

5.4. Kilus gaisrui:

5.4.1, elgtis ramiai, nesutrikti, realiai jvertinti susidariusia situacija:

‘ 5.4.2. iskviesti ugniagesius arba kreiptis } Bendrajj pagalbos centrg Nr. 112;

‘ 5.4.3. evakuoti Zmones:

5.4.4. gaisra gesinti gaisro Zidinj visomis turimomis priemoneémis;

5.4.5. informuoti tiesioginj vadova.
VI, DARBUOTOJO VEIKSMAI BAIGUS DARBA

6.1. Sutvarkvti savo darbo vieta.
6.2. ISjungti kompiuterj bei jo papildoma jranga.
6.3. Nusiimti AAP.

6.4. Apie pastebétus darbo metu triikumus, pranesti tiesioginiam vadovui,




PAGRINDINES TAISYKLES, KAIP SEDETI PRIE KOMPIUTERIO

. Kedeé ant kurios sédite prie kompiuterio privalo buti su atloSu ir pageidautina — sukiotis j visas
puses.
. Sédint ant kédés kojos turi visomis pédomis stovéti ant grindy, jokiu biidu kojos negali kabéti

ar biiti suriestos.

3. Kédés sédima vieta turi biiti lygiagreti su grindimis.

. Nugara iki menéiy turi visiSkai prisiglausti prie atloSo. Nei atloSo virSus, nei apadia neturi bati

pakilusi nuo nugaros.

5. Kai dirbate su klaviatiira, alkiinés turi biiti pakeltos ore, o ne atremtos j kédes atramas.

. Rankos rieas taip pat turi biiti pakeltas, o ne atremtas i klaviatiiros atrama, kurios dabar vis
dazniau populiaréja, ar stala.
. Monitorius turi stoveti taip, kad akiy lygyje bty jo virSuting linija.

8. Nuo monitoriaus iki veido turi biti 46-77 cm. Monitoriaus ekranas turi ..negritti* ir stoveti per

daug atlodtas. Monitorius turi stovéti tokioje padétyje, kokioje laikytuméte priedais save
pasiémes paskaityti dokumenta.



