" TRZNICE I PIJACE” D.O.O.
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Broj 9228

Podgorica, 30.10.2012 godine

Na osnovu ¢1.19 Zakona o zastiti na radu (Sl.list RCG, broj 79/04), donosi se

UPUTSTVO

za upotrebu i bezbijedan rad na rac¢unaru

Rizik od zadobijanja teskih tjelesnih povreda od rada na ra¢unaru moze postojati
od dugog perioda kucanja, neadekvatno postavljenog ra¢unara i neudobnog i
nepravilnog polozaja tijela. U te povrede mogu spadati zapaljenje tetive i drugi
poremecaji miSi¢no — koStanog sistema. Znaci Up0zOrenja na ove poremecaje
mogu se osjetiti u Sakama, ru¢nim zglobovima, rukama, ramenima, vratu ili
ledima 1 mogu da obuhvataju:

- Ukocenost, peckanje ili probadanje,
- Jak bol ili tup neprekidan bol,

- Bol, pulsiranje ili oticanje,

- Zategnutost ili ukoCenost,

- Slabost ili osjecaj hladnoce.

Ovi simptomi se mogu osjetiti tokom kucanja, tokom kori§¢enja misa ili u nekom
drugom momentu kada se ne obavljaju nikakve radnje rukama.
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Za bezbjedan rad na racunaru potrebno je:

- Prilagoditi polozaj tijela i podesiti poloZzaj opreme za rad,



- Obavljati razli¢ite zadatake kako bi se izbjeglo sjedenje u istom polozaju
tokom cijelog radnog dana,

- Cesto praviti kratke pauze,

- Obratiti paznju na napetost, neugodnost ili bol koja se osjeti,

- lzbjegavati naginjanje unaprijed,

- Ne naslanjti se previse unazad,

- lzbjegavati odlaganje kutija ili drugih predmeta ispod stola, ¢ime se
ogranicava prostor za noge,

- Nikako ne naslanjati ru¢ne zglobove na ostre ivice,

- Odmarati o¢i gledajuci u tacku u daljini,

- Smyjestiti monitor u okviru kojeg je glava u udobnom, uravnotezenom
poloZaju u odnosu na ramena,

- Postaviti tastaturu tako da se izbjegne krivljenje vrata i grudnog kosa,

- MisS smjestiti tik uz tastaturu,

- Sto je moguée manje posezati za udaljenim predmetima,

- lzbjegavati kucanje koris¢enjem sile vece od one koja je potrebna,

- Ne stiskati ili stezati mis.

Mr Slavica Séeki¢,dipl.pravnica
Stru¢no lice zastite 1 zdravlja na radu

Dostavljeno:

- pravnoj sluzbi,

- sluzbi za ekonomsko-finansijske poslove
- ref.zastite na radu,

- a/a.



