
Профилактические мероприятия для компьютерного рабочего места



1. Требования к микроклимату, ионному составу и концентрации вредных химических веществ в воздухе помещений

На рабочих местах пользователей персональных компьютеров должны обеспечиваться оптимальные параметры микроклимата в соответствии 
с СанПин 2.2.4.548-96. Согласно этому документу для категории тяжести работ 1а температура воздуха должна быть в холодный период года 
не более 22-24оС, в теплый период года 20-25оС. Относительная влажность должна составлять 40-60%



2. Требования к освещению помещений и рабочих мест

В компьютерных залах должно быть 
естественное и искусственное освещение. 
Световой поток из оконного проема должен 
падать на рабочее место оператора с левой 
стороны.
Искусственное освещение в помещениях 
эксплуатации компьютеров должно 
осуществляться системой общего 
равномерного освещения.
Для искусственного освещения помещений с 
персональными компьютерами следует 
применять светильники типа ЛПО36 с 
зеркализованными решетками, 
укомплектованные высокочастотными 
пускорегулирующими аппаратами. 



3. Требования к шуму и вибрации в помещениях

Уровни шума на рабочих местах 
пользователей персональных компьютеров 
установленных в СанПиН 2.2.4/2.1.8.562-96 и 
составляют не более 50 дБА.



4. Требования к организации и оборудованию рабочих мест

Схемы размещения рабочих мест с 
персональными компьютерами должны учитывать 
расстояния между рабочими столами с 
мониторами: расстояние между боковыми 
поверхностями мониторов не менее 1,2 м, а 
расстояние между экраном монитора и тыльной 
частью другого монитора не менее 2,0 м.
Рабочий стол может быть любой конструкции, 
отвечающей современным требованиям 
эргономики и позволяющей удобно разместить на 
рабочей поверхности оборудование с учетом его 
количества, размеров и характера выполняемой 
работы. Целесообразно применение столов, 
имеющих отдельную от основной столешницы 
специальную рабочую поверхность для 
размещения клавиатуры. Используются 
рабочие столы с регулируемой и нерегулируемой 
высотой рабочей поверхности. При отсутствии 
регулировки высота стола должна быть в 
пределах от 680 до 800 мм.

Быстрое и точное считывание информации 
обеспечивается при расположении плоскости 
экрана ниже уровня глаз пользователя, 
предпочтительно перпендикулярно к нормальной 
линии взгляда (нормальная линия взгляда 15 
градусов вниз от горизонтали).
Клавиатура должна располагаться на 
поверхности стола на расстоянии 100-300 мм от 
края, обращенного к пользователю.
Для удобства считывания информации с 
документов применяются подвижные подставки 
(пюпитры), размеры которых по длине и ширине 
соответствуют размерам устанавливаемых на них 
документов. Пюпитр размещается в одной 
плоскости и на одной высоте с экраном.
Для обеспечения физиологически рациональной 
рабочей позы, создания условий для ее 
изменения в течение рабочего дня применяются 
подъемно-поворотные рабочие стулья с сиденьем 
и спинкой, регулируемыми по высоте и углам 
наклона, а также расстоянию спинки от переднего 
края сидения.



5. Режим труда и отдыха при работе с компьютером

При 8-часовой рабочей смене и работе на ПК 
регламентированные перерывы следует 
устанавливать:
 

для первой категории работ через 2 часа от 
начала смены и через 2 часа после обеденного 
перерыва продолжительностью 15 минут каждый; 

для второй категории работ - через 2 часа от 
начала рабочей смены и через 1,5-2,0 часа после 
обеденного перерыва продолжительностью 15 
минут каждый или продолжительностью 10 минут 
через каждый час работы; 

для третьей категории работ - через 1,5- 2,0 
часа от начала рабочей смены и через 1,5-2,0 
часа после обеденного перерыва 
продолжительностью 20 минут каждый или 
продолжительностью 15 минут через каждый час 
работы.

При 12-часовой рабочей смене 
регламентированные перерывы должны 
устанавливаться в первые 8 часов работы 
аналогично перерывам при 8-часовой рабочей 
смене, а в течение последних 4 часов работы, 
независимо от категории и вида работ, каждый час 
продолжительностью 15 минут.
Продолжительность непрерывной работы на ПК 
без регламентированного перерыва не должна 
превышать 2 часа.
При работе на ПК в ночную смену 
продолжительность регламентированных 
перерывов увеличивается на 60 минут независимо 
от категории и вида трудовой деятельности.
Эффективными являются нерегламентированные 
перерывы (микропаузы) длительностью 1-3 
минуты.
Регламентированные перерывы и микропаузы 
целесообразно использовать для выполнения 
комплекса упражнений и гимнастики для глаз, 
пальцев рук, а также массажа. Комплексы 
упражнений целесообразно менять через 2-3 
недели.
Пользователям ПК, выполняющим работу с 
высоким уровнем напряженности, показана 
психологическая разгрузка во время 
регламентированных перерывов и в конце 
рабочего дня в специально оборудованных 
помещениях (комнатах психологической разгрузки).



6. Медико-профилактические и оздоровительные мероприятия.

Все профессиональные пользователи ПК 
должны проходить обязательные 
предварительные медицинские осмотры при 
поступлении на работу, периодические 
медицинские осмотры с обязательным 
участием терапевта, невропатолога и окулиста, 
а также проведением общего анализа крови и 
ЭКГ.
Не допускаются к работе на ПК женщины со 
времени установления беременности и в 
период кормления грудью.
Близорукость, дальнозоркость и другие 
нарушения рефракции должны быть 
полностью корригированы очками. Для работы 
должны использоваться очки, подобранные с 
учетом рабочего расстояния от глаз до экрана 
дисплея. При более серьезных нарушениях 
состояния зрения вопрос о возможности 
работы на ПК решается врачом-
офтальмологом.
Для снятия усталости аккомодационных мышц 
и их тренировки используются компьютерные 
программы типа Relax.
Интенсивно работающим целесообразно 
использовать такие новейшие средства 
профилактики зрения, как очки ЛПО-тренер и 
офтальмологические тренажеры ДАК и 
«Снайпер-ультра».
Досуг рекомендуется использовать для 
пассивного и активного отдыха (занятия на 
тренажерах, плавание, езда на велосипеде, 
бег, игра в теннис, футбол, лыжи, аэробика, 
прогулки по парку, лесу, экскурсии, 
прослушивание музыки и т.п.). Дважды в год 
(весной и поздней осенью) рекомендуется 
проводить курс витаминотерапии в течение 
месяца. Следует отказаться от курения. 
Категорически должно быть запрещено 
курение на рабочих местах и в помещениях с 
ПК.



7. Обеспечение электробезопасности и пожарной безопасности на рабочем месте

На рабочем месте пользователя размещены 
дисплей, клавиатура и системный блок. При 
включении дисплея на электронно-лучевой трубке 
создается высокое напряжение в несколько 
киловольт. Поэтому запрещается прикасаться к 
тыльной стороне дисплея, вытирать пыль с 
компьютера при его включенном состоянии, 
работать на компьютере во влажной одежде и 
влажными руками.
Перед началом работы следует убедиться в 
отсутствии свешивающихся со стола или висящих 
под столом проводов электропитания, в 
целостности вилки и провода электропитания, в 
отсутствии видимых повреждений аппаратуры и 
рабочей мебели.
Токи статического электричества, наведенные в 
процессе работы компьютера на корпусах 
монитора, системного блока и клавиатуры, могут 
приводить к разрядам при прикосновении к этим 
элементам. Такие разряды опасности для 
человека не представляют, но могут привести к 
выходу из строя компьютера. Для снижения 
величин токов статического электричества 
используются нейтрализаторы, местное и общее 
увлажнение воздуха, использование покрытия 
полов с антистатической пропиткой.
Пожарная безопасность - состояние объекта, при 
котором исключается возможность пожара, а в 
случае его возникновения предотвращается 
воздействие на людей опасных его факторов и 
обеспечивается защита материальных ценностей.
Противопожарная защита - это комплекс 
организационных и технических мероприятий, 
направленных на обеспечение безопасности 
людей, предотвращение пожара, ограничение его 
распространения, а также на создание условий 
для успешного тушения пожара.
Пожарная безопасность обеспечивается системой 
предотвращения пожара и системой пожарной 
защиты. Во всех служебных помещениях 
обязательно должен быть «План эвакуации людей 
при пожаре», регламентирующий действия 
персонала в случае возникновения очага 
возгорания и указывающий места расположения 
пожарной техники.
Пожары в вычислительных центрах (ВЦ) 
представляют особую опасность, так как 
сопряжены с большими материальными потерями. 
Характерная особенность
ВЦ - небольшие площади помещений. Как 
известно, пожар может возникнуть при 
взаимодействии горючих веществ, окислителя и 
источников зажигания. В помещениях ВЦ 
присутствуют все три основные фактора, 
необходимые для возникновения пожара.
Горючими компонентами на ВЦ являются: 
строительные материалы для акустической и 
эстетической отделки помещений, перегородки, 
двери, полы, изоляция кабелей и др.
Источниками зажигания в ВЦ могут быть 
электрические схемы от ЭВМ, приборы, 
применяемые для технического обслуживания, 
устройства электропитания, кондиционирования 
воздуха, где в результате различных нарушений 
образуются перегретые элементы, электрические 
искры и дуги, способные вызвать загорания 
горючих материалов.
В современных ЭВМ очень высокая плотность 
размещения элементов электронных схем. В 
непосредственной близости друг от друга 
располагаются соединительные провода, кабели. 
При протекании по ним электрического тока 
выделяется значительное количество теплоты. 
При этом возможно оплавление изоляции. Для 
отвода избыточной теплоты от ЭВМ служат 
системы вентиляции и кондиционирования 
воздуха. При постоянном действии эти системы 
представляют собой дополнительную пожарную 
опасность.
Для большинства помещений ВЦ установлена 
категория пожарной опасности В.
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