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Wstep

Pierwsze komputery przenoine (mobil-
ne) pojawity sie w sprzedazy na przetomie
lat 70. i 80. XX wieku. Od tego czasu ob-
serwujemy systematyczny i coraz bardziej
zaawansowany rozwdj technologiczny tych
urzadzen, co przejawia sie takze obfitoscig
narynku coraz to nowszych, doskonalszych,
a przy tym lzejszych modeli komputeréw
przenosnych.

Komputer przenosny to pojedyncze,
niewielkie, zamykane urzadzenie, w ktorym
znajduja sie wszystkie podzespoty we-
wnetrzne (procesor, pamiec, dysk twardy
itd.), wybrane rodzaje napedéw (nosnikow

" Komputer przenosny (laptop) jest obecnie coraz czesciej stosowany w pracy zawodowej.

W artykule przedstawiono ewentualne zagrozenia wynikajace z pracy z tym urzadzeniem,

W szczegdlnosci zas zwrdcono uwage na ryzyko wystepowania dolegliwosci uktadu

~, miesniowo-szkieletowego wsrdd jego uzytkownikéw. Problem ten jest bowiem nadal
postrzegany jako jedno z istotniejszych zagrozer w Srodowisku pracy.

Work with a portable computer - laptops i
Laptops are more and more common at work. This article discusses the possible hazards of
their usage, especially the increased risk of musculoskeletal disorders. This problem is still
considered to be one of the most significant hazards in the working environment.

zewnetrznych: CD, DVD, Blu-ray' itp.),
urzadzenia komunikacji z uzytkownikiem
(klawiatura, monitor, TrackPoint? lub Touch-
Pad?), a obecnie tez przewodowe i bezprze-
wodowe urzadzenie zapewniajace facznosé
z Internetem [1].

Komputer przenosny powstat jako
pomocnicze narzedzie pracy, do stoso-
wania poza statym miejscem pracy, przez
ograniczony czas, do wykonania czynnosci
wymagajacych mobilnosci, na przyktad do
prezentowania danych poza firma, prezen-
towania towaru u klientow, testowania ser-
wisowanego sprzetu, czy robienia notatek.
' Blu-ray Disc (BD) — format zapisu optycznego, opra-
cowany przez Blu-ray DiscAssociation (BDA). Nastepca
formatu DVD. Wyréznia sie wieksza pojemnoscia od ptyt
DVD, co jest mozliwe dzieki zastosowaniu niebieskiego
lasera. Ten nowy typ nosnika pozwala na zapisanie
25 GB danych na ptytach jednowarstwowych
2 TrackPoint — urzadzenie wskazujace w postaci minijoy-
sticka umieszczonego miedzy klawiszami, reagujacego
na site i kierunek nacisku
? TouchPad - panel dotykowy, urzadzenie wskazujace

W postaci sensorowej ptytki reagujacej na przesuwanie
i nacisk palca

Wskazujg na to nazwy stosowane do okre-
Slenia komputera przenosnego: notebook
(notatnik), laptop (urzadzenie trzymane
na kolanach podczas uzytkowania)*, czy
palmtop (urzadzenie trzymane w dtoniach
podczas uzytkowania)®.

Wspotczesne komputery przenosne
dzielg sie na:

+ notebooki/laptopy

» tablety PC (podobnej wielkosci jak lap-
topy, ale z ekranem dotykowym)

* palmtopy.

Obecnie komputery przenosne staty sie
nieodtacznym narzedziem pracy, komunikadji
miedzyludzkiej, a takze zabawy, przyciagajac
tym samym miliony ludzi na catym Swiecie.
Wiele 0s6b ma trudnosci z wyobrazeniem
sobie biura, a coraz czesciej nawet domu,
bez tych urzadzen. W 2004 r. w USA 30%
sprzedanych komputeréw osobistych
stanowity komputery przenosne, ale juz

* lap - kolano, top— na wierzchu
> palm - dfori, top — na wierzchu




w roku 2005 ich sprzedaz po raz pierwszy
w historii byta wieksza niz komputeréw
stacjonarnych [2].

W wiekszosci publikacji dotyczacych
szkodliwosci czy niedogodnosci zwigzanych
z warunkami pracy przy komputerze z re-
guty opisywane sg stanowiska wyposazone
w komputery sktadajace sie z monitora ekra-
nowego (CRT®, LCD’), jednostki centralnej,
klawiatury, myszy itp. Rowniez dyrektywa
90/270/EWG okreslajaca minimalne wy-
magania w dziedzinie bezpieczehstwa
i ochrony zdrowia podczas pracy z urzadze-
niami wyposazonymiw monitory ekranowe,
a takze wdrazajace je do prawa polskiego
rozporzadzenie ministra pracy i polityki
socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowi-
skach wyposazonych w monitory ekranowe
(DzU nr 148 poz. 973) nie uwzgledniaja
przypadkéw uzywania przenosnych syste-
moéw komputerowych.

Wynika to z faktu, ze komputery te
z zatozenia nie miaty stuzy¢ do pracy ciagtej,
jednak coraz czesciej zastepuja komputer
stacjonarny, co powoduje okreslone konse-
kwencje zdrowotne.

WSsréd priorytetéw ogtoszonych w opu-
blikowanym przez Europejska Agencje
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy w grudniu
2005 r. dokumencie pod tytutem Prognoza
ekspertow dotyczqca nowych czynnikéw
ryzyka w zakresie bezpieczeristwa i zdrowia
pracy wymieniono: wystepowanie zespotow
przecigzeniowych spowodowanych ruchami
monotypowymi podczas obstugi kompu-
teréw (RSI — Repetitive Strain Injury) oraz
wystepowanie wymuszonej pozycji ciata
podczas obstugi przenosnych systemow
komputerowych.

Ninigjszy artykut ma na celu przyblizenie
czytelnikowi informacji dotyczacych ryzyka
ewentualnych dolegliwosci uktadu miesnio-
wo-szkieletowego, powstatych podczas
pracy z komputerem przenosnym.

Zalety i wady
komputerow przenosnych

Komputery przenosne powoli przestaja
petnic jedynie funkcje komputera pomocni-
czego. Dzieki niewielkim rozmiarom, matej
masie, a przede wszystkim fatwosci przeno-
szenia, coraz czesciej stajg sie komputerem
8 CRT - (Cathode-Ray Tube) monitor kineskopowy

7 LCD - (Liquid Crystal Display) wySwietlacz ciekto-
krystaliczny

podstawowym, a nawet jedynym. Ma to
miejsce zwtaszcza wirdd przedstawicieli
firm handlowych, medycznych, doradcow
ubezpieczeniowych, finansowych oraz wielu
innych zawodow.

Pomimo wielu zalet, nie mozna zapominac
otakich niedogodnosciach wynikajacych z uzyt-
kowania komputeréw przenodnych, jak:

* potaczona z monitorem klawiatura oraz
jej mate rozmiary, powodujace przyjecie
wymuszonej pozycji ciata, wywotujacej
zmeczenie miedni kohczyn goérnych oraz
miesni szyi, a takze wieksze pochylenie
gtowy i tutowia do przodu podczas obstugi
komputera przenosnego [3, 4]

« problemy ze sterowaniem kursorem za
pomocg wbudowanego w komputer prze-
no3ny panelu dotykowego TouchPad

* wzrost masy wraz ze wzrostem para-
metréw technicznych komputera

« monitory ciektokrystaliczne wcigz
niedoréwnujace parametrom monitoréw
stacjonarnych

* na 0g6t stabsze parametry niz w przy-
padku komputeréw stacjonarnych w tej sa-
mej cenie, a takze utrudniona modernizacja
(w odréznieniu od komputera stacjonarne-
g0, nie wszystkie elementy laptopa mozna
wymienic) [5].

Te problemy nie powodujg jednak zmniej-
szenia zainteresowania uzytkownikow.
Jest réwniez pewne, ze zainteresowanych
zakupem komputeréw przenosnych w naj-
blizszym czasie nie zabraknie.

Ergonomia pracy
z komputerem przenosnym
Stworzenie ergonomicznego stanowi-

ska pracy z komputerem przenosnym jest
bardzo trudnym zadaniem. Dzieje sie tak ze
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wzgledu na ré6znorodnos¢ warunkéw, w ja-
kich s3 one wykorzystywane (pomieszczenie
biurowe lub mieszkalne, samochdd, pociag,
samolot itp.).

W pomieszczeniach biurowych

Komputer przenosny jest ostatnio coraz
czesciej wykorzystywany jako podstawowe
narzedzie pracy w biurze. W tym przypadku,
komputer przenosny umieszczany jest na
biurku komputerowym o standardowej wy-
sokosci, z obnizonym (wysuwanym) blatem
na klawiature, na ktérym jednak nie mozna
umiesci¢ klawiatury komputera przenosne-
go na stafe potaczonej z monitorem. W tej
sytuacji zalecane jest stosowanie stacji do-
kujacej, ktora umozliwia ustawienie ekranu
komputera przenosnego na linii wzroku oraz
podtaczenie dodatkowej, zewnetrznej kla-
wiatury i myszy, ktére bez problemu mozna
umiesci¢ na obnizonym blacie na klawiature.
W znacznym stopniu umozliwia to zacho-
wanie prawidtowej pozycji ciata, a takze
komfortu pracy, niemal takiego, jak podczas
pracy z komputerem stacjonarnym. Przy
zastosowaniu stacji dokujacej mozliwe jest
stosowanie zalecen i wymagan dotyczacych
pracy z komputerami stacjonarnymi [6].

Poza pomieszczeniami biurowymi

Inna sytuacja wystepuje podczas korzysta-
niaz komputera przenosnego np. w pociagu,
samolocie, autobusie, czy samochodzie. Tam,
ze wzgledu na niewielka dostepna powierzch-
nie, jak rowniez brak wygody, zaleca sie wybor
miejsca z mozliwie najwieksza przestrzenia na
nogi, z podfokietnikami (jesli s za wysokie
mozna umiesci¢ komputer na poduszce,
teczce, na kolanach), z mozliwoscig zasto-
niecia okien oraz regulacji indywidualnego

Fot. Dostepne na rynku ,ergonomiczne” modele plecaka i torby na komputery przenosne
Photo. ,Ergonomic” models of rucksacks and laptop bags available on the market

Zrodto: www. highclass.pl
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oswietlenia. Wazne jest rowniez przyjecie
odpowiedniej pozycji ciata — niegarbienie
sie, odchylenie lekko do tytu, a takze czeste
przerwy w pracy. Nalezy réwniez pamietac,
ze w takich warunkach komputer przenosny
powinien by¢ wykorzystywany krotko — wy-
tacznie do wykonania koniecznej pracy.
Trzeba réwniez zwrdci¢ uwage na sposéb
przenoszenia komputera. Bardzo czesto
laptop jest przenoszony (réwniez naznaczne
odlegtosci) w torbie na jedno ramie. Wptywa
to na dyskomfort w czasie poruszania sie,
gdyz powoduje znaczne obcigzenie miesni
karku i kregostupa. Tymczasem na rynku
dostepnych jest wiele modeli plecakéw
(fot., str. 9.) wyposazonych w wygodne,
szerokie pasy nosne, pas biodrowy i stelaz
wewnetrzny oraz toreb na kétkach, zmniej-
szajacych obcigzenie podczas przenoszenia
komputeréw przenosnych [7].

Dolegliwosci
ukfadu migsniowo-szkieletowego

Dolegliwosci migsniowo-szkieletowe sa
w Unii Europejskiej jednym z najpowszech-
nigjszych probleméw zdrowotnych zwigza-
nych z praca [8]. Zaburzenia (dolegliwosci
i choroby) ukfadu miesniowo-szkieletowego
obejmuja ograniczenie funkgji uktadu mie-
$niowo-szkieletowego, wtgcznie ze stanami
boélowymi miesni szkieletowych, stawow
oraz ich okolic. Na obcigzenie miesniowo-
-szkieletowe wptyw ma wiele czynnikow
fizycznych (przefadunkireczne, niewtasciwa
pozycja ciata i nienaturalne oraz wielokrot-
nie powtarzane ruchy, prace wymagajace
duzej sity rak, wibracje oraz praca w niskich
temperaturach) oraz organizacyjnych
i psychospotecznych (tempo pracy, ogra-
niczenia czasowe, systemy wynagrodzen,
prace monotonne, a takze niski poziom
zadowolenia z pracy) [9]. Problemy mie-
Sniowo-szkieletowe sg réwniez przyczyna
nieobecnosci w pracy, leczenia ambulatoryj-
nego, a nawet szpitalnego. Wiekszosci tych
schorzer mozna jednak zapobiec lub chocby
ograniczy¢ je przestrzegajac istniejacych
przepisow bezpieczenstwa i higieny pracy
oraz stosujac dobre praktyki.

Wedtug badaf Instytutu Badawczego
GFK Custom Research 45% wtascicieli
komputeréw mobilnych spedza przed moni-
torem co najmniej 16 godz. tygodniowo [10].
Warunki, w jakich uzywane sa komputery
przenosne czesto nie pozwalajg na zasto-
sowanie zasad ergonomii i uniemozliwiajg
przyjecie prawidtowej pozyciji ciata, co skut-

kuje wzrostem obcigzenia uktadu migsnio-
wo-szkieletowego ich uzytkownikow.

Mimo systematycznego wzrostu liczby
operatoréw komputeréw przenosnych, nie-
wiele wiadomo o rzeczywistym obciazeniu
uktadu miesniowo-szkieletowego podczas
ich uzytkowania. Problematyka dolegliwosci
uktadu miesniowo-szkieletowego spowodo-
wanych pracg z komputerem przenosnym
zajmowato sie dotychczas niewiele zespotow
badawczych.

Poréwnujac pozycje ciata podczas pracy
z komputerem przenosnym i komputerami
stacjonarnymi, obserwuje sie znacznie
mniejsza odlegtos¢ widzenia (odlegtosc
pomiedzy oczami a monitorem) oraz wiek-
sze pochylenie gtowy i tutowia do przodu
podczas obstugi komputera przenosnego.
Obcigzenie miesni, oceniane na podstawie
sygnatu elektromiograficznego, jest istotnie
wieksze u uzytkownikow komputeréw prze-
nosnych, w poréwnaniu z uzytkownikami
komputeréw stacjonarnych. Spowodowane
jest to tym, ze komputery przeno$ne maja na
stafe potaczona klawiature z monitorem, co
uniemozliwia ustawienie monitora i klawia-
tury naosobnych blatach, umieszczonych na
odpowiednich wysokosciach [3, 4].

Analizowano takze obcigzenie miesni szyi
i koficzyn goérnych podczas obstugi kom-
putera przenosnego w dwéch sytuacjach:
umieszczonych na biurku oraz na kolanach.
Podczas pracy z komputerem przenosnym
umieszczonym na kolanach obserwuie sie,
W poréwnaniu z umieszczonym na biurku,
wieksze pochylenie gtowy do przodu,
odchylenie plecéw do tytu oraz wiekszy
wyprost nadgarstka, co skutkuje wiekszym
obcigzeniem nadgarstka i miedni prostuja-
cych szyje [11].

Podsumowanie

W wielu firmach komputer przenodny
stat sie urzadzeniem niezbednym. Coraz
chetniej jest takze uzywany nie tylko w czasie
podrézy stuzbowych, jak miato to miejsce
jeszcze do niedawna, ale réwniez podczas
wykonywania codziennych obowigzkéw
zawodowych. W zwigzku z tym, ze zapo-
trzebowanie na komputery przenosne od
paru lat nieprzerwanie rosnie, nalezy zwrdci¢
uwage nawarunki, w jakich sg one uzywane
oraz na jedno z istotniejszych zagrozen
w Srodowisku pracy, jakim jest przecigzenie
uktadu miesniowo-szkieletowego u uzyt-
kownikéw komputerdw w ogdle, a u uzyt-
kownikéw komputeréw przenosnych
w szczegdlnosci.

Dlatego tez temat badan dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych wsrdd opera-
torow komputeréw przenosnych podjeto
w Centralnym Instytucie Ochrony Pracy
- Pahstwowym Instytucie Badawczym.
W pierwszym etapie projektu pn. ,Ogra-
niczenie ryzyka dolegliwodci miesniowo-
szkieletowych podczas obstugi przenosnego
sprzetu komputerowego” przeprowadzono
badania ankietowe dotyczace warunkéw
stosowania przenosnego sprzetu kompu-
terowego oraz czestosci wystepowania
iintensywno3ci dolegliwosci ze strony uktadu
miesniowo-szkieletowego. Kolejnym etapem
bedzie przeprowadzenie badar laborato-
ryjnych, dotyczacych obcigzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego u uzytkownikow
komputeréw przenosnych na podstawie
wskaznikow obiektywnych (katy, pozycje
podczas pracy i sygnat elektromiograficzny
pracujacych migsni). Na podstawie wynikow
badaf zostang opracowane wytyczne do
ksztattowania prawidfowych warunkéw pra-
cy dla specjalistéw bhp oraz uzytkownikdw
przenosnego sprzetu komputerowego.
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