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Инструкция 
по охране труда при работе на компьютере
ИОТ – 03/ I - 2015
г. Москва 2015
ВВЕДЕНИЕ

Инструкция составлена в соответствии с «Методическими рекомендациями по разработке государственных нормативных требований охраны труда» (Постановление Министерства труда и социального развития РФ №80 от 17 декабря 2002)

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА
1.1. К работе на компьютере допускаются работники, обученные и прошедшие инструктаж по охране труда на рабочем месте.

1.2. Операторы компьютеров в целях предупреждения у них профессиональных заболеваний должны проходить предварительные, при приеме на работу, и периодические медицинские осмотры.

1.3. Операторы компьютеров через каждые 12 месяцев должны проходить обучение и проверку знаний на 1 группу допуска по электробезопасности.

1.4. Все лица, работающие на компьютерах, должны знать меры защиты и приемы оказания первой медицинской помощи при поражении электрическим током.

1.5. Подключение компьютеров в электрическую сеть производится только через специально установленные штепсельные розетки и вилки с заземляющим (зануляющим) контактом. Подключение компьютера проводом без вилки запрещается.

1.6. Чтобы монитор не загрязнялся пылью, надо регулярно стирать ее с экрана мягкой тряпочкой.

1.7. Вредные факторы, действующие при работе на компьютерах:

1.7.1. Работа на компьютерах связана с нагрузками на зрение, опорно-двигательный аппарат, а также эмоционального и психического характера. Нагрузки на зрение обычно проявляются в раздражении (жжении) и усталости глаз. Из всех видов расстройств опор двигательного аппарата наиболее часто встречаются боли в спине, шее и плечевом поясе.

К категории психологического характера можно отнести несколько видов расстройств, которые объединены вместе, поскольку они вызывают изменения в эмоциональной и мотивационной сфере. Усталость является наиболее часто встречающимся расстройством.

1.7.2. Влияние на зрение оказывают следующие характеристики: 

- цвет; 

- ярко изображения; 

- четкость символов (шрифта); 

- характер символов; - расстояние между строками;

 -устойчивость изображения;

1.8. Профилактические меры от действия вредных факторов:

1.8.1. Для получения оптимального результата при работе на компьютере необходимо уделить внимание:

- выбору оборудования с проверкой изображения;

- регулярному техническому обслуживанию;

- правильному освещению рабочего места.

1.8.2. При несоблюдении этих рекомендаций может возникнуть неустойчивое изображение на экране, снижающее его контрастность, что влечет дополнительную нагрузку глаза оператора и вызывает преждевременную усталость.

Необходимо также следить, чтобы свет из окна или осветительных приборов не оп жался от экрана монитора или от рабочих материалов.

1.8.3. Требование к рабочему креслу:

- кресло должно быть вращающимся. С точки зрения устойчивости кресло должно иметь пять опорных лапок, иметь колесики;

- сиденье кресла должно регулироваться по высоте, оператор должен иметь возможность регулировать высоту сидения, не сходя с места. Сидение кресла должно иметь контуры, соответствующие анатомии человеческого тела;

- спинка кресла должна быть высотой около 46-50 см и, чтобы она могла отклоняться в пределах 5-10 градусов;

- подлокотники должны быть расположены примерно в 23 см от плоскости сидения.

1.8.4. Требования к рабочему столу: 

Расстояние от глаз до монитора должно быть не меньше 60–70 сантиметров. Длина стола должна быть от 120 до 150 см, чтобы с обеих сторон было свободное пространство от 30 до 50 см.

1.9. Режим труда и отдыха: рациональный режим труда и отдыха должен предусматривать строгое соблюдение регламентированных перерывов.

Основным перерывом является перерыв на обед. В режиме труда должны быть предусмотрены дополнительно перерывы на 10-15 мин через каждые 45-60 мин работы. 

1.10. Количество обрабатываемых символов (или знаков) не должно превышать 30 тыс за 4 часа работы.

1.11. В целях профилактики переутомления и перенапряжения необходимо выполнять во время перерывов комплексы физических упражнений.

2. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА ПЕРЕД НАЧАЛОМ РАБОТЫ
2.1. Перед первым включением компьютера следует проверить, соответствует ли и напряжение в сети, на которое рассчитан компьютер. При необходимости надо установить переключатель напряжения на компьютере в правильное положение.

2.2. Перед включением компьютера в сеть необходимо:

- произвести визуальный осмотр ПК, убедиться в исправности электрических розеток, штепсельных вилок, питающих шнуров.

- включить стабилизатор напряжения (если компьютер подключен через стабилизатор напряжения);

- включить принтер, если он нужен;

- включить монитор компьютера;

2.3. Системный блок компьютера поставить в таком месте, чтобы он не подвергался толчкам и вибрациям.

3. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА ВО ВРЕМЯ РАБОТЫ
3.1. Включить компьютер.

3.2. Отрегулировать яркость и контрастность монитора (если это необходимо). Не следует делать изображение слишком ярким - от этого устают глаза.

3.3. Кинескоп, находящийся внутри монитора, использует высокое напряжение, поэтому открывать крышку монитора и трогать находящиеся там детали, чтобы не попасть под напряжение.

3.4. Пользователям ПК следует знать, что вредное излучение не меньшей интенсивности, чем от экрана, имеют боковые и задняя поверхность монитора (источником является строчный трансформатор). Такое облучение может оказать вредное действие в пределах от 0,7 до 1 м.

3.5. Во время работы нельзя класть на монитор бумаги, книги и другие предметы, которые могут закрыть его вентиляционные отверстия.

3.6. Запрещается оставлять без присмотра включенное оборудование, вскрывать устройства ПК.

4. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ
4.1. Если на частях оборудования компьютера обнаружен электрический ток (искрение, ощущение тока и т.д.) - немедленно отключить компьютер от электрической сети и доложить о неисправности непосредственному руководителю, без его указания к работе не приступать.

4.2. При возникновении неисправности в ПК и дополнительном оборудовании, необходимо отключить ПК от сети.

ЗАПРЕЩАЕТСЯ пытаться самостоятельно устранить причину неисправности. Обо всех обнаруженных неисправностях необходимо сообщить в соответствующую службу технического обслуживания.

4.3. При прекращении подачи электроэнергии компьютер отключить.

4.4. При возникновении возгорания немедленно компьютер отключить (за исключением осветительной сети). Сообщить о пожаре руководителям работ, принять меры по ликвидации пожара первичными средствами пожаротушения и вызову пожарной охраны. Производить тушение возгорания только углекислотными порошковыми огнетушителями.

4.5. При несчастном случае в первую очередь освободить пострадавшего от травмирующего фактора. При освобождении пострадавшего от действия электрического тока необходимо следить за тем, чтобы самому не оказаться в контакте с токоведущей частью и под напряжением тока. Необходимо о происшедшем несчастном случае сообщить руководителю работ и оказать первую медицинскую помощь пострадавшему.

5. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА ПО ОКОНЧАНИИ РАБОТЫ
5.1. Отключение компьютера от электросети:

- отключить монитор, принтер (если он включен), стабилизатор напряжения.

5.2. Убрать рабочее место
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