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DARBUOTOJO, DIRBANCIO KOMPIUTERIU (VIDEOTERMINALU),
SAUGOS IR SVEIKATOS INSTRUKCIJA NR. 2

1. BENDROJI DALIS

1.1. Dirbti kompiuteriu (videoterminalu) gali darbuotojas, nustatyta tvarka pasitikrings
sveikatg, turintis atitinkamg paruos$img darbui kompiuteriu, iSklausgs jvadinj ir darbo vietoje

instruktaza darbuotojy saugos ir sveikatos klausimais.

1.2. Darbuotojas, dirbantis kompiuteriu, privalo pasitikrinti sveikatg prie$ priimant jj j darbg
ir véliau tikrintis periodiskai nustatyta tvarka. Draudziama dirbti neblaiviam ar apsvaigusiam nuo
narkotiniy ar toksiniy medziagy.

1.3. Darbuotojas privalo laikytis darbo tvarkos taisykliy, saugoti savo ir nekenkti kity
darbuotojy sveikatai, mokeéti saugiai dirbti, Zinoti ir vykdyti Sios instrukcijos reikalavimus, nedirbti
su techniSkai netvarkingomis darbo priemonémis.

1.4. Darbuotojas turi susipazinti su naudojamy jrenginiy (biuro jrangos: kompiuteriy,
spausdintuvy, kopijavimo aparato ir kt.) gamintojo pateiktais eksploatacijos reikalavimais, valdymo
ir technologiniy parametry bei darbo rezimy nustatymo jtaisais, jy Zymejimu, iSdéstymu bei
reikSmémis, galimais darbo sutrikimais ir jy Salinimo btidais. Darbuotojas privalo informuoti darbo
vadova, darbuotojy atstova saugai ir sveikatai apie situacijg darbo vietose.

1.5. Draudziama savarankiskai remontuoti sisteminj bloka, spausdintuvg, monitoriy ir kitg
jrangg.

1.6. Darbuotojas, nukentéjes dél nelaimingo atsitikimo darbe, timios profesinés ligos, asmuo,
matgs jvyk] arba jo pasekmes, privalo nedelsdamas apie tai pranesti vadovui, darbuotojy atstovui
saugai ir sveikatai, jeigu jis pajégia tai padaryti.

1.7. Ivykus nelaimingam atsitikimui, buitina nukentéjusiam suteikti pirmaja pagalba. Reikalui

esant, iSkviesti greitaja medicinos pagalba tel. 112.

1.8. Laikytis nustatyto darbo ir poilsio rezimo.



2. PROFESINES RIZIKOS VEIKSNIAIL SAUGOS PRIEMONES NUO JU POVEIKIO

Pavojingas veiksnys

Galimos pasekmés

Veiksmai norint iSvengti pavojaus

Elektros srovés poveikis

Galimos traumos, Sirdies
darbo sutrikimas, mirtis.

Pa¢iam  neremontuoti  elektriniy
jrankiy, kirtikliy, jungikliy, kiStukiniy
lizdy, nekeisti saugikliy.

& Biuro jrangos

(kompiuteriy, spausdintuvy,
skenavimo, dokumenty
naikinimo aparaty ir kt.)
eksploatavimo reikalavimy
nesilaikymas

Galimos traumos.

Vizualiai tikrinti biuro jrangos ir jos
priedy technine biikle, tvarkinguma,
nedirbti su netvarkingais jrankiais ir
jrenginiais, juos naudoti pagal paskirtj
ir laikytis jy eksploatavimo
reikalavimy.

A

Irenginiy, inventoriaus kampai,
besisukancios ar kitaip
judancios neuzdengtos
irenginio dalys

Galimos traumos.

Neliesti rankomis besisukanciy ar kitaip
judanciy veikiancio jrenginio daliy,
kuriy negalima uzdengti apsaugomis.
Nedévéti darbo ruby palaidais
skvernais, atsegtomis rankovémis,
nenesioti rai§¢iy, grandinéliy.

& & Darbo vietos,

pragjimo keliy uzkrovimas,
uzgriozdinimas daiktais,
paslydimas, pargriuvimas

Galimi jvairiis suzeidimai,
jvairaus sunkumo traumos:
kauly liziai, raumeny
sistemos suzalojimai.

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

Ozonas (spausdintuvo
dazomyjy milteliy skleidziamas
kvapas)

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

Daug spausdinant nuolatos védinti
patalpa.

3. REIKALAVIMAI PATALPOMS

3.1. Patalpos ap$vietimas turi biiti pakankamas visiems darbo veiksmams atlikti, atitinkantis

darbo pobidj ir tenkinantis darbuotojo regos ypatumus.

3.2. Naturalaus ir dirbtinio apSvietimo Saltiniai turi biiti jrengti ir iSdéstyti taip, kad
darbuotojas i§vengty akinancio blyksniy ir atspindzio monitoriuje poveikio.

3.3. Esant reikalui, darbo patalpoje gali buti jrengtas vietinis dirbtinis apSvietimas. D¢l

vietinio ap$vietimo monitoriuje neturi buti akinanéiy blyksniy.


http://saugausdarbogarantas.lt/saugos_zenklai/ispejamieji_zenklai/W011
http://saugausdarbogarantas.lt/saugos_zenklai/ispejamieji_zenklai/ispejamieji_standartiniai/W046
http://saugausdarbogarantas.lt/saugos_zenklai/ispejamieji_zenklai/W011

3.4. Triuksmo lygis darbo vietoje turi atitikti higienos normos reikalavimus. Esant reikalui
patalpy apdailai gali buiti naudojamos garsg sugerian¢ios medziagos.

3.5. Darbuotojg veikianti vibracija turi atitikti nustatytus reikalavimus.
3.6. Patalpos turi biiti nuolat védinamos.

4. REIKALAVIMAI DARBO VIETAI

4.1. Darbo stalas arba darbo pavirSius turi biiti pakankamai didelis, kad buty galima patogiai
iSdéstyti monitoriy, klaviattrg, kitus butinus jrenginius ir dokumentus. Darbo stalas arba darbo
pavirSius turi biiti mazai atspindintis.

4.2. Darbo stalas ir darbo kédé turi atitikti ergonominius reikalavimus ir uztikrinti darbuotojui
patogia poza, kurios pasirinkimui turi biiti pakankamai erdves.

4.3. Darbo vieta turi buti jrengta taip, kad darbuotojas galéty laisvai prie jos prieiti, turéty
pakankamai erdveés darbo ir kitiems judesiams atlikti bei kiino padéciai pakeisti.

4.4. Pédy atrama turi biti pritaikyta darbuotojui.
4.5. Atstumas nuo operatoriaus akiy iki monitoriaus ekrano turi biiti ne mazesnis kaip 55-60 cm.

5. DARBUOTOJO VEIKSMAI PRIES DARBO PRADZIA

5.1. Pasalinti visus darbui nereikalingus daiktus.
5.2. Kompiuterio jrenginius, priemones, dokumentus sudéti tvarkingai.
5.3. Vizualiai patikrinti kompiuterj ir kitus elektros jrenginius, su kuriais bus dirbama:
5.3.1 ar nenutruke elektros laidai, jungiantys jrenginj su elektros tinklu, ar nepaZzeista jy
izoliacija;
5.3.2 ar jrenginj jungiantys laidai su elektros tinklu nesilie¢ia prie karSty, drégny, tepaluoty
pavir$iy, trosy, kity kabeliy, aStriy briauny, kity jZeminty jrenginiy, centrinio Sildymo
radiatoriy, vamzdziy;
5.3.3 ar laidai apsaugoti nuo atsitiktiniy mechaniniy paZeidimy. Laidai (kabelis) turi buti
jungiami prie elektros Sakuciy lizdy taip, kad nebiity galimybés ant jy uZzlipti ar einant uz jy
uzsikabinti;
5.3.4 ar tvarkingas elektros kabelio kiStukas, elektros Sakuciy lizdas, i kurig jungiamas
jrenginys.
5.4. Draudziama eksploatuoti kompiuterj, jei nuimtas bet kuris jrenginio gaubtas, nepatikimas

]Zeminimas.



5.5. Pastebéjus kokius nors gedimus, sukelian¢ius pavojy darbo saugumui, darbas nepradedamas
tol, kol nebus pataisyti rasti gedimai. Neremontuoti pac¢iam sugedusio kompiuterio, spausdintuvo,
laidy, kistuko, elektros kiStukinio lizdo. Tai atlikti privalo darbuotojas, turintis reikiamag

elektrotechninio personalo kvalifikacija.

6. DARBUOTOJO VEIKSMAI DARBO METU
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oDarbuotojas turi sédéti patogiai, tiesia nugara, apatine nugaros dalimi remdamasis ] atlosa.
Teisinga sédésena mazina tiek nuovargio tikimybe, tiek stuburo ligy rizika.

0 Seédint ant kédés klubai turi buti horizontaliis, pédos tvirtai stovéti ant grindy, 0 po stalu
turi pakakti vietos kojoms.

Norint nepavargti, rekomenduojama daznai keisti padétj ir kas 50-60 minuc¢iy daryti
pertrauka
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0 Pelé turi buti netoli klaviatiiros, kad biity pasiekiama lengvai ir greitai, nekeiéiant kiino
padéties. Klaviatiira ir pelé turi biiti viename aukstyje.




0 Priesais klaviatiirg turi biiti pakankamai erdvés patogiai atremti plaStakas ir rieSus. Riesy
padétis turi biiti neutrali: plaStaka ir dilbis turi biiti vienodame aukstyje, kad nereikéty lenkti
rieSo. Dirbant klaviatiira nesiremti delnais arba per daug neislenkti riesy.

0 Plastaky padétj, spaudant klavisus, kontroliuoti, kad nepavargty rieSai. PlaStakas, rieSus
laikyti tiesiai, kad jy padétis bty patogi ir neutrali. Per daug neislenkti rieSy j viding pusg.

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

RieSo padétis turéty biti 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 buti 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.

6.1. Palaikyti darbo vietoje Svarg ir tvarka.

6.2. Neatitraukti savo ir kity démesio pasaliniais darbais.

6.3. Darbo ir poilsio rezimas turi priklausyti nuo darbo veiklos pobiidZio ir darbo su kompiuteriu
trukmes.

6.4. Nuolatos dirbant kompiuteriu kas valandg reikia daryti 10 minuciy pertraukas — nuovargiui
ir jtampai sumazinti pertrauky metu ir pasibaigus darbui rekomenduojama atlikti specialiy akiy

pratimy.



6.5. Atsiradus regéjimo sutrikimy, kurie gali buti susij¢ su darbu prie kompiuterio, darbdavys
privalo darbuotojui suteikti galimybe atlikti atitinkama akiy ir regéjimo iStyrima (oftalmologinj
tyrima).
6.6. Elektrosaugos reikalavimai.
6.6.1. Neatidarinéti elektros jrengimy skydeliy, dureliy, dang¢iy.
6.6.2. Neliesti drégnomis rankomis jungikliy, elektros Sakuciy lizdy. Kompiuterj valyti sausu
skuduréliu.
6.6.3. Nedirbti kompiuteriu, jei prisilietus jau¢iamas elektros srovés poveikis.
6.6.4. Nepalikti be prieziiiros jjungto kompiuterio.
6.6.5. Nesiliesti vienu metu prie jzeminty daliy (centrinio $ildymo radiatoriy, vamzdziy ir
pan.) ir elektros jrenginiy metaliniy daliy, kad, esant pazeistai izoliacijai ir Sioms dalims turint
elektros jtampa, nesusidaryty grandiné elektros srovei tekéti zmogaus kiinu.
6.7. Eksploatuojant elektros jrenginius, draudziama:
6.7.1. naudotis netvarkingais elektros Sakuciy lizdais, kiStukais, jungikliais bei kita elektros
instaliacijos jranga;
6.7.2.1 buitinio naudojimo elektros Sakuciy lizdus jungti elektros prietaisus, virSijant
instaliacinj galinguma;
6.7.3. naudoti Sviestuvus su nuimtais apsauginiais gaubtais.
6.8. Naudojantis spausdintuvu bitina laikytis Siy reikalavimy:
6.8.1. Laidai spausdintuvui turi biti specialiai pritaikyti.
6.8.2. Prie$ jungiant spausdintuvg prie kompiuterio jsitikinti, ar spausdintuvas iSjungtas i$
tinklo.
6.8.3. Neisjungti spausdintuvo, kol jis spausdina.
6.8.4. Nelaikyti spausdintuvo saulés Sviesoje, arti kaitinimo elementy.
6.8.5. Neliesti ir neiSiminéti jokiy spausdintuvo detaliy.
6.8.6. Pernesant j kitg vieta (naujai instaliuojant) spausdintuvg laikyti vertikaliai.
6.8.7. Nespausti spausdintuvo valant. Valymui nenaudoti spirito ir kity tirpaly.
6.8.8. Jei popierius susirauksléjo ir jstrigo, spausdintuva tuoj pat iSjungti ir popieriy istraukti.
6.9. PrieSgaisrinés saugos reikalavimai.
6.9.1. Vengti veiksmy, sudaranciy salygas kilti gaisrui.
6.9.2. Rukyti tik tam skirtose vietose.

6.9.3. Pastebéjus darbo metu kompiuterio, spausdintuvo gedimus, netvarkingus kabelius,

elektros kistukinius lizdus, nutraukti darbg ir skubiai pranesti padalinio vadovui.



7. DARBUOTOJO VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS

7.1. Kompiuterj i§jungti Siais avariniais atvejais:
7.1.1 pajutus elektros srovés poveikj;
7.1.2 nutriukus elektros energijos tiekimui;
7.1.3 pazeidus laidy izoliacijg arba kai jau¢iamas charakteringas degancios izoliacijos kvapas;
7.1.4 pastebéjus padidéjusj triukSma ar vibracija;
7.1.5 jvykus nelaimingam atsitikimui ar avarijai, kilus gaisrui.
7.2. Spausdintuvg i§jungti nedelsiant, jei pasirodo diimai, jei jis netvarkingai spausdina.
7.3. Kilus gaisrui nedelsiant i$jungti kompiuterj i$ elektros tinklo, iskviesti ugniagesius tel. 112,
pradéti gesinti gaisrg turimomis priemonémis, informuoti padalinio vadova apie gaisra.
7.4. Nelaimingo atsitikimo vieta ir jrengimy buklé turi biti i§saugota nepakitusi iki nelaimingo
atsitikimo tyrimo pradzios, jei tai nekelia pavojaus aplinkiniy darbuotojy sveikatai ar gyvybei.

7.5. Kilus pavojui sveikatai ir gyvybei — iseiti i§ pavojingos zonos.

8. DARBUOTOJO VEIKSMAI BAIGUS DARBA

8.1. I§jungti kompiuterj, jei jis nejjungtas specialiame rezime.

8.2. Sutvarkyti darbo vieta.

8.3. Isitikinti, ar nelieka gaisro pavojaus.

8.4. UzZzgesinti Sviesg ir iSeinant i§ darbo paskutiniam, darbdavio nustatyta tvarka uzdaryti,
uzrakinti patalpas.

8.5. Apie visus darbo metu pastebetus trikumus pranesti padalinio vadovui.



Instrukcija parenge

Ukio dalies vedéjas Egidijus Boguska



Darbuotojo, dirbancio
kompiuteriu, saugos ir
sveikatos instrukcijos
priedas

REKOMENDUOJAMI SPECIALUS AKIU IR FIZINIAI PRATIMAI

I. PRATIMAI AKIMS

Pratimai atlieckami sédint, galvg laikant tiesiai. Kiekvienas pratimas kartojamas 4-5 kartus.

PIRMAS VARIANTAS

1. Placiai atmerkite akis ir nukreipkite zvilgsnj j toli. Uzmerkite akis, stipriai jtempkite akiy raumentis.

Po to atsipalaiduokite.

2. Nepasukdami galvos nukreipkite zvilgsnj i deSine, po to nukreipkite Zvilgsnj i kairg.

3. Uzmerkite desine akj ir placiai atmerkite kaire. Ta pati darykite prieSingai.

4. Iskelkite rodomajj pir$ta tiesiai pries nosj ir nukreipkite zvilgsnj i ji. Po to nukreipkite zvilgsnj |
tol;.

5. Suraukite kakta, zitirékite piktai. Po to uzmerkite akis ir atsipalaiduokite.

ANTRAS VARIANTAS

1. Neitempdami akiy raumeny uZsimerkite. Po to placiai atsimerkite ir nukreipkite zZvilgsnj i tolj.

2. Nukreipkite zvilgsnj i nosies galiuka, po to nukreipkite zvilgsnj i tolj.

3. Nepasukdami galvos létai atlikite akimis sukamuosius judesius: i virSy — i deSing — | apacig — i kaire
ir pakartokite j prieSingg puse¢. Po to nukreipkite Zvilgsnj  tolj.

4. Nepasukdami galvos nukreipkite zvilgsnj i virSy, po to tiesiai. AnalogiSkai: | apacig ir tiesiai, |

desSing ir tiesiai, ] kairg ir tiesiai.

TRECIAS VARIANTAS
1. Galva laikykite tiesiai, nejtempdami akiy raumeny pamirksekite.
2. Nepasukdami galvos uzsimerkite ir pasukite akis, pazitirékite j desing, po to j kairg ir tiesiai.

Pakelkite akis ] virSy, nuleiskite Zemyn ir pazitirékite tiesiai.



3. Nukreipkite zvilgsnj i nosies galiuka, po to i tol;.
4. Vidutiniu tempu atlikite 3—4 sukamuosius akiy judesius j deSing, po to j kaire, atpalaidave akiy

raumenis nukreipkite zvilgsnj i tolj.
II. PRATIMAI PECIU JUOSTOS IR RANKU NUOVARGIUI MAZINTI

Kiekviena jtempimo padétis turi biiti atlickama pagal galimybes keleta sekundziy. Atsipalaidavimui
pakanka pakartoti pratimus 5-10 karty. Raumeny tempimo pratimai atlieckami 15-20 karty serijomis
tris kartus per dieng.

PIRMAS VARIANTAS

Laisvai atsipalaidave, mosuokite rankomis | vidy (apkabinkite save per kriting) ir iSore (laisvai

pakelkite rankas j virsy).



