ERGONOMIA

lo cigzkoSci pracy
| pracy
przy komputerze

y 4 jakimi zmianami borykajq sig praktycy rgonomia jest w bardzo szerokim rozumie-
. . niu nauka multidyscyplinarng, zajmujaca

- branzy BHP w przypadku R sie dostosowaniem nie tylko stanowisk
wydatku energetycznego oraz pracy pracy, ale réwniez praktycznie catego na-
przy komputerze? W artykule omawiamy szego $rodowiska (w tym réwniez pozazawodo-
. bl . t . . wego) do mozliwosci i potrzeb cztowieka. Z racji
powyzsze probiemy | zastanawlamy Sle swych szerokich zainteresowan, a takze zmienia-
nad ich ergonomicznym rozwigzaniem. jacych sie w czasie warunkéw $rodowiska i potrzeb

cztowieka, ergonomia musi na biezgco te zmiany
obserwowac i jak najszybciej na nie reagowacé. Musi
réowniez ,S$ledzi¢” reakcje ludzi na proponowane
nowinki, ktére, jak sie niejednokrotnie okazywato,
niekiedy nie przynosza pozytywnych efektéw. Dzi-
siaj chciatbym przedstawi¢ dwa przyktady zmian
w podejsciu do bardzo podstawowych problemoéw,
z jakimi borykajg sie praktycy branzy BHP. Zmian,
jakie nastgpity z pewnoscig pod wptywem nagtego
impulsu zewnetrznego, jakim okazata sie pandemia
koronawirusa.

Ciezkosc pracy

Pierwszym problemem, o ktérym chciatbym wspo-
mnie¢, jest ciezkos¢ pracy. Problem ten w raczej
sporadycznych przypadkach, jak wynika z mojej
Zaktad Fizjologii Pracy i Ergonomii wieloletniej w tym zakresie praktyki, dotyczy sy-
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tuacji, gdy pracodawca (sam lub poprzez stuzby
BHP) rzeczywiscie dostrzega ucigzliwos¢ bardzo
ciezkiej pracy i chce jg zmniejszy¢. Najczesciej jed-
nak ciezko$¢ pracy nabiera bardzo prozaicznego,
ekonomicznego charakteru. Po prostu gdzies kie-
dys spisano liste stanowisk, na ktérych pracownicy
mieli uprawnienia do positkéw profilaktycznych,
przyjmujac z duzg dozg dobrej woli stwierdzenie,

Pulsometr czesto podaje wyniki
pomiaru jedynie w postaci brutto
(tacznie z przemiang podstawowa).
Z racji tego, ze do oceny kosztu
energetycznego pracy wykorzystuje

ze stanowiska te spetniajg odpowiednie kryteria
wydatku energetycznego. Obecnie, m.in. z racji
ktopotéw ekonomicznych spowodowanych pande-
mig, pracodawcy chcieliby ograniczy¢ do naprawde
niezbednego minimum liczbe oséb pobierajacych
positki profilaktyczne. Nie jest to jednak proste, gdyz
zaréwno sami pracownicy, jak i organizacje zwigzko-
we starajg sie utrzymac istniejgce juz uprawnienia.

Pomiar wydatku energetycznego

metodag MWE-1

W takiej sytuacji jedynym rozwigzaniem jest doko-
nanie ponownego pomiaru, a raczej oszacowania
wydatku energetycznego na spornych stanowi-
skach pracy najlepiej przez niezaleznego zlecenio-
biorce. Itutaj zaczynajg sie schody, rzec by mozna,
podwdjne. Pierwsze, zwigzane sg z samg metodg
szacowania. Jeszcze nie tak dawno za ,lekkg, ta-
twa i przyjemng”, a zarazem wiarygodng metode
uznawano uzycie Miernika Wydatku Energetycz-
nego MWE-1. Pomiar wydatku energetycznego
z wykorzystaniem MWE-1 polega na zatozeniu
pracownikowi na czas wykonywania podstawo-
wych czynnosci zawodowych (rzedu 15-30 min)
poétmaski z czujnikiem przeptywu powietrza (pomiar
wentylacji ptuc). Reszte zatatwia uktad elektronicz-
ny podajgcy wynik pomiaru brutto i netto w kilku
jednostkach na minute czasu trwania czynnosci.
Teraz wystarczy juz tylko dokona¢ takiego pomia-
ru dla typowych czynnosci i zsumowac iloczyny
wynikéw pomiaru przez czas trwania poszczegol-
nych czynnosci. Prawda, ze proste? Jest tylko jed-
no podstawowe ,ale". Jak w dobie koronawirusa
zdezynfekowad przyrzad (gtéwnie maske), aby bez
ryzyka zarazenia moc zatozy¢ go kolejnemu pra-
cownikowi?

Metoda chronometrazowo-tabelaryczna
Lehmanna

Niestety nie da sie dokonac takiej w miare szyb-
kiej dezynfekcji - w praktyce po kazdym uzyciu
nalezatoby odczekac okoto 14 dni. W konsekwencji
trzeba wroéci¢ do prawie juz zapomnianej metody
chronometrazowo-tabelarycznej Lehmanna z poto-
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sie wartos¢ netto, nie wolno

specjalnych wzordw.

zapominac o odejmowaniu przemiany
podstawowej okreslonej przy uzyciu

wy lat pie¢dziesigtych ubiegtego stulecia. Jest ona
dosy¢ prosta, chociaz pracochtonna (prawidtowy
chronometraz) i wymaga sporego doswiadczenia.
No bo jak bez doswiadczenia w wykonywaniu tego
typu pomiaréw okresli¢ dla konkretnej czynno-
Sci chocby koszt energetyczny zwigzany z wysitkiem
miesni konczyn i tutowia (tabela B metody Leh-
manna), tzn. ktérg warto$¢ wydatku minutowego
wybrac?

Problemem samym w sobie w przypadku metody
Lehmanna jest bardzo rozbudowany chronome-
traz, czyli technika mierzenia czasu pracy polegajaca
na doktadnym zarejestrowaniu czasu trwania i tem-
pa wykonywania poszczegdlnych elementéw ope-
racji technologicznej. Najlepiej wyjasnic¢ to na przy-
ktadzie. Pracownik podnosi z palety przedmiot
w punkcie A, przenosi go do punktu B, opuszcza
na palete i wraca do punktu A. Przy zastosowaniu
MWE-1 po prostu dokonujemy pomiaru wydatku
podczas wykonania kilku petnych cykli (np. w czasie
15 min). Metoda Lehmanna wymaga podzielenia
takiej czynnosci na trzy podstawowe czesci: podnie-
sienie i opuszczenie przedmiotu (biomechanicznie
i energetycznie nie réznig sie od siebie), przeniesie-
nie przedmiotu do punktu B i powr6t bez obcigzenia.
Dodatkowy problem stanowi uzyskanie informacji
od brygadzisty/BHP-owca/pracownika informa-
¢ji o sSrednim sumarycznym czasie wykonywania
poszczegdlnych, typowych czynnosci. Najczestszg
odpowiedzig na pytanie o Sredni czas trwania czyn-
nosci w ciggu zmiany jest stwierdzenie ,to zalezy”.

Pulsometry i metoda wedtug ISO 8996
Pewnym rozwigzaniem problemu oceny wydatku
energetycznego jest zastosowanie pulsometréw

(zaktadanych na czas catej zmiany roboczej) i me- >
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Rodzaj i ciezkosé

Wydatek energetyczny

pracy ‘ ‘ kJ/min

lekka 10,5-16,7

Praca miesni koriczyn Srednia 16,7-25,1
i tutowia ciezka 25,1-35,6

bardzo ciezka 35,6-48,1

Tab. 1. Fragment tabeli B metody Lehmanna

B tody wg ISO 8996. Pulsometry w ostatnim czasie

bardzo potaniaty i mozna je z duzym powodzeniem
stosowac do oceny ciezkosci pracy. Trzeba jednak
pamietac, ze tak naprawde pulsometry dokonuja po-
miaru dla konkretnej osoby i w konkretnym dniu.
Konieczne jest wiec dokonanie pomiaréw u kilku
0s6b na tym samym stanowisku i podczas typowego
dnia pracy. Wazne jest takze, aby wiedzie¢, ze sam
pulsometr czesto podaje wyniki pomiaru jedynie
w postaci brutto (facznie z przemiang podstawowa).
Z racji tego, ze do oceny kosztu energetycznego
pracy wykorzystuje sie warto$¢ netto, nie wolno
zapominac o odejmowaniu przemiany podstawowej
okreslonej przy uzyciu specjalnych wzoréw. I jeszcze
jedno - z praktyki nie poleca sie pulsometréw (nawet
tych pochodzacych od najlepszych producentéw)
rejestrujacych tetno z nadgarstka. Naprawde, aby
osiggnac¢ wiarygodne wyniki, konieczne jest korzy-
stanie z czujnika tetna zamontowanego na pasku
zapinanym na klatce piersiowe;j.

Po mozolnym (chociaz moze nie tak bardzo,
bo z wykorzystaniem np. Excela) przetozeniu tet-
na na wydatek energetyczny w odstepach ok.
1-sekundowych uzyskujemy wykres wskazujacy
m.in. czas i czynnosci, podczas ktérych minutowy
wydatek energetyczny przekracza dopuszczalne
wartosci chwilowe. W Rozporzqdzeniu Ministra Pracy
i Polityki Spotecznej z dnia 14.03.2000 r. w sprawie

WAZNE

Nie ma dotychczas jednoznacznych danych
wskazujacych na ochronng (w odniesieniu

do problemdw z kregostupem) role stotow

o regulowanej wysokosci. Warto podkreslic,

ze przyczyn tzw. probleméw z kregostupem
nalezy poszukiwac nie tylko i nie przede
wszystkim w warunkach wykonywania pracy, ale
réwniez w szeroko pojetej fizycznej aktywnosci
pozazawodowej czy raczej jej braku.
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bezpieczenistwa i higieny pracy przy recznych pracach
transportowych oraz innych pracach zwigzanych z wy-
sitkiem fizycznym istnieje zapis méwiacy nie tylko
0 ograniczeniu wartosci wydatku w ciggu zmiany
roboczej (uzywanej takze do okreslenia uprawnien
do positkéw profilaktycznych), ale takze o najwyz-
szych dopuszczalnych chwilowych (minutowych)
wartosciach wydatku energetycznego.

Praca przy komputerze

Drugi problem, o ktérym chciatbym wspomnie¢,
to praca przy komputerze, a wtasciwie jej (i tak
naprawde nie tylko jej) konsekwencje w postaci do-
legliwosci ze strony uktadu miesniowo-szkieleto-
wego - gtéwnie w okolicach kregostupa. Trzeba
tu doda¢, ze coraz bardziej intensywna zaréwno
w biurze, jak i w warunkach pracy zdalnej. Spoty-
kamy sie z przypadkiem pracownika, ktéry raczej
bezwzglednie kojarzy takie dolegliwosci z dtugo-
trwatg praca przy komputerze w nieoptymalnych
warunkach - tzn. ze spetnieniem tylko wymagan
minimalnych okre$lonych w ponad dwudziestolet-
nim juz rozporzadzeniu.

Stoly o regulowanej wysokosci

powierzchni roboczej

Wspomniany pracownik przeczytat w Internecie
o stotach posiadajacych regulacje wysokosci po-
wierzchni roboczej zapewniajgcg mozliwos¢ ob-
stugi komputera w pozycji naprzemiennej - sie-
dzacej i stojacej, co zdaniem wielu mogtoby poméc
mu przynajmniej zminimalizowa¢ istniejgce do-
legliwosci. I teraz prosi on o zakup takiego stotu
roboczego. Abstrahujac juz od ekonomicznego
punktu widzenia - stét regulowany jest znacznie
drozszy od standardowego, a po spetnieniu prosby
jednego pracownika takiego wyposazenia beda
domagali sie kolejni - przeciez wszyscy juz chyba
przynajmniej od czasu do czasu odczuwamy bole
dolnego, a czasem piersiowego i szyjnego odcinka
kregostupa. Warto jednak zadac¢ sobie pytanie, czy
mimo oczywistej zasadnosci ergonomicznej zaku-
pu stotéw o regulowanej wysokosci rzeczywiscie
pomoga one zminimalizowa¢ dolegliwosci? A od-
powiedz wcale nie jest taka prosta i jednoznaczna.
Rozporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej
z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa
i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w mo-
nitory ekranowe rzeczywiscie jest dosy¢ zdezaktu-
alizowane, tym niemniej ogdlne jego zatozenia
pozostaja jak najbardziej aktualne. Mozna oczywi-
Scie dyskutowad, czy przedstawione w zatgczniku
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do rozporzadzenia minimalne wymagania BHP
i ergonomii, jakie powinno spetnia¢ stanowisko
pracy przy komputerze, nie sg zbyt ergonomicznie
oszczedne w trzeciej dekadzie XXI wieku, ale rzeczy-
wiste ich spetnienie powinno pozwoli¢ przynajmniej
na minimalng ochrone zdrowia pracownika. Rze-
czywiste ich spetnienie oznacza w tym przypadku
nie tylko techniczng strone wyposazenia, ale takze
wiedze (i jej praktyczne stosowanie) na temat wy-

Z naszych obserwacji wynika,

ze zreguty typowe szkolenie BHP

w zakresie BHP i ergonomii stanowiska
pracy z monitorem jest niewystarczajace
i nie zapewnia pozyskania przez
operatorow komputerow swiadomosci

korzystania tego wyposazenia (ustawienie elemen-
téw, regulacja itp.).

Rzeczywiscie od kilkudziesieciu juz lat stoty biurowe
o duzym zakresie regulacji wysokosci blatu (umoz-
liwiajgce obstuge komputera w pozycji siedzacej
i stojgcej) sq propagowane jako swoiste reme-
dium na bole plecéw, na ktére skarzg sie m.in.
uzytkownicy komputeréw. W krajach zachodnich
sg one czesto spotykane w biurach, w Polsce
raczej rzadko, i to gtéwnie w firmach branzy IT,
w ktorych stanowig bardziej wyraz pokazywania
dbatosci o zdrowie pracownikéw niz rzeczywiste,
ergonomicznie uzasadnione potrzeby. Oczywi-
Scie mozliwos$¢ regulacji wysokosci blatu zawsze
zwieksza skuteczno$¢ dopasowania stanowiska
pracy do mozliwosci i potrzeb pracownika, ale
naprawde rzadko widuje sie pracownikéw regu-
larnie okresowo zmieniajgcych pozycje z siedzacej
na stojaca. Dodatkowo nalezy wspomnie¢, ze jedng
z gtéwnych zasad ergonomii jest projektowanie
stanowisk pracy w ten sposéb, aby uzytkownik
wykonywat zadania robocze w pozycji siedzacej
- praca w pozycji stojacej wskazana jest jedynie
podczas dZwigania ciezarow/uzywania duzej sity
oraz potrzeby obstugi duzej przestrzeni.

Przerwy podczas obstugi komputera

i aktywnos¢ fizyczna pozazawodowa

W przypadku warunkéw wykonywania pracy nie-
zwykle wazne jest odpowiednie dostosowanie
stanowiska pracy do mozliwosci i potrzeb pra-
cownika. Z naszych obserwacji wynika, ze z requty
typowe szkolenie BHP (zgodne oczywiscie z aktu-
alnie obowigzujgcymi przepisami) w zakresie BHP
i ergonomii stanowiska pracy z monitorem jest
niewystarczajace i nie zapewnia pozyskania przez
operatoréw komputerow sSwiadomosci ergono-
micznej. Tym bardziej, ze skuteczne oddziatywanie
tej Swiadomosci wymaga réwniez odpowiedniego
zachowania w sferze pozazawodowej. Co wiecej,
dla zapewnienia minimalizacji ,problemow z krego-
stupem” niezbedne jest takze odpowiednie zacho-
wanie w pracy - nie tylko prawidtowe (dynamiczne)
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ergonomiczne;j.

siedzenie przed monitorem, ale takze wtasciwe (np.
wykonywanie ¢wiczen fizycznych) wykorzystanie
przerw podczas obstugi komputera. W praktyce
wspotczesna ergonomia zaleca wykonywanie krot-
kich ,przechadzek” (nawet tylko wokot biurka lub
pokoju) co ok. 30 min - istniejg naukowe dowo-
dy skutecznosci takich przerw nie tylko w odnie-
sieniu do ,problemoéw z kregostupem”, ale takze
do zmniejszenia poziomu cukru w organizmie.
Mozna nawet pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze wy-
posazenie pracownika tylko w stét o regulowanej
wysokosci powierzchni roboczej, bez przedstawio-
nej wyzej ,otoczki” ergonomicznej, moze stworzy¢
tzw. fatszywe poczucie bezpieczenstwa i poniekad
zdziwienie - mam taki wspaniaty stét regulowany,
a béle wcale nie ustepujg. Podsumowujac, co w tej
sytuacji mozna zasugerowac? Przede wszystkim:
+ przeprowadzenie samodzielnie lub przy wyko-
rzystaniu wyspecjalizowanej firmy, szkolenia
obejmujacego nie tylko petnie zagadnien doty-
czacych ergonomii pracy z komputerem, ale réw-
niez potrzebe prawidtowego/zdrowego uzywania
uktadu miesniowo-szkieletowego poza praca,
+ zachecanie pracownikéw do wykorzystywania
co pot godziny krétkich przerw na , przejscie sie”,
+ zachecanie pracownikéw do pozazawodowej ak-
tywnosci fizycznej, np. sponsorowane przez firme

karnety na sitownie, basen, aerobik itp. Q
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