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1. Darbuotojo, dirbancio kompiuteriu bei kitais biuro jrenginiais, saugos ir sveikatos instrukcija
(toliau — Instrukcija) skirta visiems UAB ,Vilniaus vystymo kompanija“ (toliau — Bendrové)
darbuotojams, dirbantiems pagal darbo sutartj (toliau — Darbuotojai) nuolatos ar periodiskai
dirbantiems stacionariu ar neSiojamu kompiuteriu bei kitais biuro jrenginiais
(spausdintuvais, kopijavimo aparatais ir kt., toliau - Jrenginiai).

2. Sios Instrukcijos reikalavimai atitinkamai taikomi ir nuotolinéms darbo vietoms, Kkai
Darbuotojas jam priskirtas darbo funkcijas ar jy dalj, visg arba dalj darbo laiko, su darbdaviu
suderinta tvarka, atlieka nuotoliniu bldu, sulygtoje darbo sutarties vietoje.

3.  Visi darbui skirti kompiuteriai bei kiti Jrenginiai turi bati technisSkai tvarkingi ir naudojami tik
laikantis gamintojy nustatyty eksploatavimo reikalavimy bei saugos ir sveikatos instrukcijy.

4. Kiekvienas Darbuotojas turi bati apmokytas naudotis visais esanciais darbo vietoje
videoterminalo jrenginiais prieS pradedant dirbti ir kai darbo vietoje vykdomi esminiai
pokyciai.

5. Darbuotojas turi teise suzinoti i§ padalinio vadovo, darbdavio apie jy darbo su
videoterminalais aplinkoje esancius sveikatai kenksmingus ir (ar) pavojingus veiksnius.

6. Instrukcija parengta vadovaujantis Lietuvos higienos normy reikalavimais, Valstybinés
darbo inspekcijos ir Higienos instituto paskelbtomis metodinémis rekomendacijomis.

Il. SKYRIUS
PROFESINES RIZIKOS VEIKSNIAI

™~

Pavojingi, kenksmingi ir kiti rizikos veiksniai, esantys ar galintys pasireiksti Darbuotojo
darbo aplinkoje, ju galimas poveikis sveikatai:

Pavojingas veiksnys Galimos pasekmeés Veiksmai norint iSvengti pavojaus

. . Paciam neremontuoti elektriniy jrankiy,
Galimos traumos, Sirdies | | i i jungikliy, kistukiniy lizd
darbo sutrikimas, mirtis. Y, Jungixiy, Y Y,

Elektros srovés poveikis nekeisti saugikliy.
Darbo vietoje grindy dangos turi bati
neslidZios, sausos, lygios. Dévéti

: o avalyne, pritaikytg prie Darbuotojo darbo
Galimos jvairaus . o o e
. aplinkos. Kai grindys Slapios, slidZios,
sunkumo traumos: kauly

badtina naudoti jspéjamajj Zenklg

Paslydimas, suklupimas, GZiai i oo . )
alternatyvius praéjimus. ISsiliejus
skysCiams nedelsiant juos iSvalyti,
naudojant tinkamg valymo metoda.
Nuolat tikrinti jrankiy ir jrenginiy technine

A blkle, tvarkinguma, nedirbti su

= _ Galimos traumos. netvarkingais jrankiais ir jrenginiais, juos

Irenginiy eksploatavimo naudoti pagal paskirt] ir laikytis jy

reikalavimy nesilaikymas eksploatavimo reikalavimy.

Nesiojamo kompiuterio baterijos

‘@ Galimos traumos, sprogimo pavojus dél jrenginio
nudegimai. perkaitimo, aukstos aplinkos

temperaturos.



http://saugausdarbogarantas.lt/saugos_zenklai/ispejamieji_zenklai/W011
http://saugausdarbogarantas.lt/saugos_zenklai/ispejamieji_zenklai/ispejamieji_standartiniai/W016
http://saugausdarbogarantas.lt/saugos_zenklai/ispejamieji_zenklai/ispejamieji_standartiniai/W002

Gaisro ar sprogimo
galimybé

Krentantys daiktai

Galimi galvos, galtniy
suzalojimai.

Daiktus, jrankius, priemones darbo
vietoje sudéeti taip, kad jie negaléty
nukristi.

Nepakankamas darbo
vietos apSvietimas

Didéja akiy nuovargis,
regos susilpnéjimas,
galimos darbo klaidos.

Jeigu bendras ap3&viestumas yra
mazesnis uz nurodytg teisés aktuose,
bdtina papildomai naudoti kilnojamus
Sviestuvus.

Stereotipiniai judesiai

Galimas rieSo sgnario
uzdegimas, rieSo kanalo
tunelinis sindromas,
~Spragsintis pirStas® ir kt.
raumeny, sausgysliy
uzdegimai

Dél nuolatos pasikartojanciy ranky
judesiy, dalyvaujant plastakai, rieSui ir
pirStams, kas valandg daryti pertraukas,
pakeiciant darbo poza.

Darbo poza

Galimi galvos, kaklo,
nugaros skausmai;

Kompiuterizuota darbo vieta ir darbo
poza turi atitikti ergonomikos
reikalavimus.

Fiziné perkrova

Galimos traumos,
raumeny patempimai

Nekelti vienam daikty, kroviniy,
virSijanciy leisting krovinio kélimo norma.
LeidZziama nepavojinga vienkartiné
keliamo ir perneSamo krovinio masé
kartu dirbant kitg darbg ne daugiau kaip:
vyrams - iki 25 kg; moterims - iki 16 kg.
Jeigu svoris yra didesnis, kelti dviese.

lll. SKYRIUS

DARBUOTOJO VEIKSMAI PRIES DARBO PRADZIA

Prie$ darbo pradzig, Darbuotojas turi vizualiai patikrinti Jrenginius, su kuriais bus dirbama:
ar nenutrike elektros laidai, jungiantys kompiuterj ar kitg Jrenginj su elektros tinklu, ar
nepazeista jy izoliacija;
ar laidai nesilieCia prie karSty, drégny pavirsiy, Sildymo jrenginiy, radiatoriy;
ar laidai apsaugoti nuo atsitiktiniy mechaniniy pazeidimy. Laidai (kabelis) turi bati jungiami
prie elektros Sakuciy lizdy taip, kad nebdty galimybés ant jy uZlipti ar einant uz jy
uzsikabinti;
ar tvarkingas elektros kabelio kiStukas, elektros Sakuciy lizdas, j kurj jungiamas jrenginys.

Prie$ darbo pradZig prie kompiuterio Darbuotojas, ant darbo stalo, turi patogiai iSdéstyti

kompiuterio ekrang, klaviatlirg, dokumentus ir kitus batinus jrenginius. Pelé ir klaviatara turi

bati tame pacdiame aukstyje ir lengvai pasiekiama. Svarbiausi jrenginiai ir priemonés turi bati
iSdéstyti jprastoje normalioje pasiekiamumo zonoje. Maziau svarbis jtaisai dedami tik
kartais atliekamo darbo zonoje, t. y. maksimalioje pasiekiamumo zonoje (zr. 1 pav.)

Ne darbo zona

1 Pav. Darbo zona
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Klaviatara turi bati atskirai nuo ekrano toje pacioje plokStumoje, horizontalioje padétyje kaip
ir dilbiai, taip pat jg galima pakreipti patogiu kampu siekiant iSvengti pe€iy juostos raumeny
patempimo ir asimetrijos, sédint peciai turi bati atpalaiduoti, o rankos per alklines sulenktos
90-100 laipsniy kampu, rieSai laikomi neutralioje padétyje tiesiai (zr. 2 pav.).

Netaisyklinga riedy padetis ant Taisyklinga rieSy padétis ant
klaviattros klaviaturos

2 pav. RieSy padétis ant klaviattros

Prie$ darbo pradzig prie kompiuterio Darbuotojas turi tinkamai susireguliuoti kéde Kédé
privalo turéti Sias funkcijas: reguliuojamas kédés aukstis; reguliuojamas sédynés gylis;
reguliucjamas nugaros atloSo aukstis, pasvirimo kampas bei gylis; reguliuojami (plotis,
pasukimo kampas, pirmyn ir atgal funkcija) arba nuimami porankiai.

ﬂm

Aukstis iki kelio Apatinés nugaros Sédynés gylis
(juosmens) dalies
atrama

3 pav. Tinkamai sureguliuota kédé

Kompiuterio ekranas turi biti pastatytas kiek jmanoma
toliau nuo akiy, o teksto skaitymui geriausia naudoti
padidintg Srifto dydj. Tyrimai rodo, kad atstumas nuo akies
iki kompiuterio ekrano turéty bati nuo 40 iki 75 cm.

Norint nustatyti, ar kompiuterio ekranas stovi optimaliu
atstumu reikia atsisésti neutralioje padétyje (kédé jprastai
sédimoje padétyje) ir iStiesti rankg. Jei itiesta ranka
galima paliesti kompiuterio ekrang, vadinasi, jis
greiCiausiai stovi per arti.

Rekomenduojama ideali kompiuterio ekrano padétis — 20—
50 laipsniy zemiau horizontalios akiy auks¢io linijos.
Jeigu darbo vietos apSvietimas sukelia atspind]
kompiuterio ekrane, Sviesos Saltiniai turi bati uztamsinti arba pasalinti. Jei Sviesos 3altinis
yra langas, reikéty kompiuterio ekrang pastatyti taip, kad regéjimo linija baty lygiagreti
langui.

Darbo vietoje bitina palaikyti Svarg ir tvarkg. Kompiuterio ekrang ir iSorinius jvesties
prietaisus (pele, klaviatirg) reikia periodiSkai valyti sausu skuduréliu arba specialiomis
valanciu skysciu impregnuotomis servetélémis. Nenaudokite skysty ar aerozoliniy valikliy.
Visi biuro jrenginiai turi stovéti ant tvirto pagrindo, kad nebuty galimybés jiems nuvirsti.
DraudZiama statyti ant kompiuterio ar kity biuro jrenginiy indus su skysgiais, pvz., vazonus,
puodelius ir kt., déti degias medziagas ant arba $alia jrenginiy.

Nesinaudojant biuro jrenginiais, dél saugumo juos reikia iSjungti.

72-75¢em

38-55 cm




IV. SKYRIUS
DARBUOTOJO VEIKSMAI DARBO METU

20. Darbuotojas, dirbdamas prie kompiuterio privalo:

- vadovautis specialisty rekomendacijomis dél taisyklingos darbo pozos dirbant kompiuteriu
(2r. 4 pav.);

- suplanuoti darbg taip, kad kasdien dirbant kompiuteriu, ne re€iau kaip kas 1 valandg bty
daromos ne trumpesnés kaip 5 min. ir ne ilgesnés kaip 10 min. pertraukos arba bty
keiiama veikla, sumazinant darbo prie kompiuterio ekrano laikg. Pertrauky metu
rekomenduojami specialls akiy ir fiziniai pratimai nurodyti instrukcijos 1 priede;

- esant galimybei per dieng maziausiai 2 valandas dirbti stovint. Geriau stovéti dazniau, bet
trumpiau, negu stovéti ilgai ir retai;

- jei darbe naudojamas reguliuojamo aukscio stalas, klaviatlra ir pelé turi bati alkinés
aukstyje, o kompiuterio ekranas — tiesiai prieSais Darbuotojg, virSutiné kompiuterio ekrano
dalis — akiy lygyje arba Siek tiek Zemiau;

- jei naudojamasi dviem kompiuterio ekranais, vieng jy pastatyti tiesiai prieSais save, o kitg
— Sone. (Jei pastebéjote, kad pasukus galvg ir kaklg ilgai zidrite j Sone esaniame ekrane
atidarytg programa, atidarykite programag ekrane, kuris yra prie$ais jus. Sone esangiame
kompiuterio ekrane atidarykite tik tas programas, kuriomis naudojatés trumpai;

- jei dviem kompiuterio ekranais naudojamasi vienodai, galima juos pastatyti simetriskai —
vieng Siek tiek j kaire, o kitg Siek tiek j deSine. (Jei kakle, peCiuose ar nugaroje jau€iamas
diskomfortas, pakeiskite kompiuterio ekrany vietg, kad vienas jy baty tiesiai priesais jus.)

- jei naudojamas jutiklinis ekranas, kad bity patogu rankoms, jutiklinj ekrang batina
pastatyti arCiau nei tg darytumeéte su jprastu ekranu bei nuleisti Zemiau. Jis turi bati kur
kas arciau nei per rankos ilgj, kad baty patogu pec€iams ir rankoms. Pasinaudojant ekrano
pakreipimo funkcija iSlaikykite dilbius, rieSus ir delnus tiesius, neutralioje padétyje. Jei
jauCiamas nuovargis, ekrang pakelkite. Kaskart sureguliavus ekrano aukstj gali bati, kad
reikés sureguliuoti ir pakreipimg, kad rieSus iSlaikytuméte neutralioje padétyje;

- jei jutiklinis ekranas naudojamas ilgai, dienai bégant reguliuokite ekrano aukstj, kad
nuolatos buty patogu kaklui, pe€iams ir rankoms;

- jei naudojamasi dviem kompiuterio ekranais, i$ kuriy vienas su jutikliniu ekranu, gali bati
patogiau, jei juos pastatysite skirtingais atstumais ir pasirinksite skirtingg aukst;.

Gel 3 Tiesi galvos ir kaklo paudétis, pecial atpalsiducti
firt &l

DARBAS STOVINT DARBAS SEDINT

cmyn (30° diapazonas nuo
o linijos), nesulenkiant kaklo.

BLOGA LANYSENA horizuntalios

Atsistok
50 - 75cm :
10° 1K mondoriaus 30 min

50 75¢m
\ Atsisésk 10° Ik manitoriaus Ekranas akiy
1 F- -

4 pav. Taisyklinga darbo poza
dirbant kompiuteriu

21. & Atsargumo priemonés naudojant nesiojamus ir stacionarius kompiuterius:

- nelaikykite neSiojamuyjy kompiuteriy ant nestabiliy pavirsiy;

- naudojantis kompiuteriu arba jkraunant baterijg turi bati uZtikrinta tinkama oro cirkuliacija
aplink kompiuterj, negalima uzdengti ar kitaip uzblokuoti neSiojamo kompiuterio angy ir
skyliy skirty védinimui, nes jos apsaugo jj nuo perkaitimo;

- neuzdenkite védinimo angy padedant neSiojamg kompiuterj ant lovos, sofos, kilimo ar kito
panasaus lankstaus pavirSiaus. Taip pat negalima déti kompiuterio | jmontuojamajg
priemone, pavyzdziui, knygy spintg ar lentyng, nebent Si priemoné yra skirta specialiai
tam skirta, yra tinkamai védinama;
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nesinaudokite neSiojamu kompiuteriu labai drégnose vietose, neimkite kompiuterio
Slapiomis rankomis;

nesiojamas kompiuteris turi bati naudojamas tik su gamintojo nurodytu maitinimo Saltiniu;
nenaudokite laidy su pazeista izoliacija, netvarkingais kistukais ir/ar kitomis jungtimis;
nelaikykite kompiuterio prie tiesioginiy Silumos Saltiniy, tokiy kaip radiatoriai, Sildymo
sistemos grotelés, Sildytuvai ar Kiti prietaisai, kurie skleidzia Silumg;

kompiuterj draudziama ardyti, nuiminéti apsaugines detales, atidarinéti skydelius,
dangdius;

nedirbkite su kompiuteriu, jei prisilietus jauciamas elektros srovés poveikis;

nedirbti su kompiuteriu, jei ant jo iSsiliejo skysciai;

venkite bet kokiy veiksmy, sudaranciy saglygas kilti gaisrui;

nepalikite be priezitros jjungto kompiuterio.

A Atsargumo priemonés naudojant kitus biuro jrenginius (spausdintuvai,
kopijavimo aparatai, kavos aparatai ir kt.):
neatidarinéti elektros jrenginiy skydeliy, dureliy, dangciy.
neliesti drégnomis rankomis jungikliy, elektros Sakuciy lizdy. Jrenginius valyti sausu
skuduréliu.
nedirbti su jrenginiais, jei prisilietus jau€iamas elektros srovés poveikis.
nesiliesti vienu metu prie jzeminty daliy (centrinio Sildymo radiatoriy, vamzdziy ir pan.) ir
elektros jrenginiy metaliniy daliy, kad, esant paZeistai izoliacijai ir Sioms dalims turint
elektros jtampag, nesusidaryty grandiné elektros srovei tekéti Zzmogaus kanu.
nedirbti su elektros jrenginiais, jei ant jy iSsiliejo skysciai.
baigus darbg jrenginius iSjungti.
Naudojantis spausdintuvu, batina laikytis Siy reikalavimy:
pries jungiant spausdintuvg prie kompiuterio jsitikinti, ar spausdintuvas iSjungtas is$ tinklo.
neisjungti spausdintuvo, kol jis spausdina;
nelaikyti spausdintuvo saulés Sviesoje, arti kaitinimo elementuy;
neliesti ir neiSiminéti jokiy spausdintuvo detaliy;
perneSant spausdintuvg j kitg vietg (naujai instaliuojant) laikyti vertikaliai;
nespausti spausdintuvo valant. Valymui nenaudoti spirito ir kity tirpaly;
jei popierius susirauk$léjo ir jstrigo, spausdintuvg tuoj pat iSjungti ir tik tuomet
iStrauktipopieriy;
Vengti veiksmy, sudaranciy salygas kilti gaisrui.
Pastebéjus darbo metu kompiuterio, spausdintuvo ar kito jrenginio gedimus, pazeistus
kabelius / elektros kistukinius lizdus, nutraukti darbg ir apie tai pranesti tiesioginiam vadovui.

V. SKYRIUS
DARBUOTOJO VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS

Visi jrenginiai, su kuriais yra dirbama, turi bati iSjungiami Siais avariniais atvejais:
pajutus elektros srovés poveikj;
nutrikus elektros energijos tiekimui;
pastebéjus padidéjusj jrenginio triukSma ar vibracijg;
pazeidus laidy izoliacijg;
pajutus svylan€iy laidy, plastmasés kvapa;
jrenginiui pradéjus rakti;
jvykus nelaimingam atsitikimui ar avarijai, kilus gaisrui;
vykus bet kokiam jrenginio darbo sutrikimui.
Atsitikus bet kokiems nenumatytiems avariniams atvejams ar susidarius netipinei
situacijai Darbuotojas privalo:
nusiraminti, nepanikuoti, blaiviai jvertinti situacijg ir tik po to veikti;
perspéti kitus Darbuotojus apie esancig grésme;
pasisalinti iS pavojingy veiksniy veikimo zonos;
evakuotis ar vykdyti Darbuotojy evakuacijg vadovaujantis evakuacijos planais ir
evakavimo kryptis nurodanciais Zenklais;
informuoti tiesioginj vadova apie susidariusig situacija.
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lvykus nelaimingam atsitikimui:
nukentéjusiam nedelsiant suteikti pirmajg pagalbg ir iSkviesti greitajg medicinine pagalbg
Bendruoju pagalbos telefonu 112&3;
nukentéjes nuo nelaimingo atsitikimo asmuo, jeigu pajégia, apie tai turi nedelsdamas
pranesti tiesioginiam vadovui arba kitam darbdavio jgaliotam asmeniui. Asmuo, mates
nelaimingg atsitikimg arba apie jj suzinojes, turi nedelsdamas suteikti nukentéjusiam
pirmajg medicinos pagalbg ir pranesti apie nelaimingg atsitikimg vadovaujantiems
asmenims;
darbo vieta ir jrengimy buklé, iki kol nelaimingas atsitikimas bus pradétas tirti, turi iSlikti
tokia, kokia buvo nelaimingo atsitikimo metu. Jei tai kelia pavojy aplinkiniy Darbuotojy
gyvybei ir sveikatai, gali bati daromi tik batiniausi pakeitimai, jforminami laisvos formos
aktu (rastu ir grafiSkai, nufotografuota, nufilmuota);
jvykus nelaimingam atsitikimui pakeliui j darbg ar i$ darbo, nukentéjusysis (jeigu pajégia)
arba Seimos nariai privalo nedelsiant pranesti vadovui.

Kilus gaisrui:
elgtis ramiai, nesutrikti, realiai jvertinti susidariusig situacijg;
nedelsiant pranesti apie gaisrg Valstybinei prieSgaisrinei gelbéjimo tarnybai Bendruoju
pagalbos telefonu 1128. Skambinant pranesti tiksly adresg ir Zinomas gaisro kilimo
aplinkybes;
apie kilusj gaisrg pranesti ten esantiems Zmonéms ir organizuoti jy evakavima;
jei nekyla pavojus gyvybei ir sveikatai, organizuoti materialiniy vertybiy evakavima;
gesinti gaisrg administracinése patalpose esanciais gesintuvais;
iSkviesti j gaisraviete tiesioginj vadovg bei atsakingg asmenj uz patalpy gaisrine sauga;
atvykus tiesioginiam vadovui ir Valstybinei prieSgaisrinei gelbéjimo tarnybai, informuoti
juos apie situacijg ir suteikti reikalingg informacijg bei toliau vykdyti gaisro gesinimo
vadovo nurodymus.

VI. DARBUOTOJO VEIKSMAI BAIGUS DARBA

ISjungti kompiuter;.

Sutvarkyti darbo vieta.

UZgesinti Sviesg ir iSeinant i darbo paskutiniam, darbdavio nustatyta tvarka uzdaryti,
uzrakinti patalpas.

Apie visus darbo metu pastebétus triikumus pranesti tiesioginiam vadovui ar Biuro vadovui.
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