Suvestiné redakcija nuo 2008-03-07 iki 2012-09-11

Jsakymas paskelbtas: Zin. 2007, Nr. 96-3895, i. k. 10722501SAK000V-713

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRAS

ISAKYMAS
DEL LIETUVOS HIGIENOS NORMOS HN 18: 2007 ,,VIESOJO NAUDOJIMO
KOMPIUTERINIU TINKLU PRIEIGOS TASKAI: SVEIKATOS SAUGOS
REIKALAVIMAI“ PATVIRTINIMO

2007 m. rugpjucio 31 d. Nr. V-713
Vilnius

Igyvendindamas Lietuvos nacionalinés visuomenés sveikatos prieziiiros 2006—2013 mety
strategijos, patvirtintos Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2001 m. liepos 27 d. nutarimu Nr. 941

(Zin., 2001, Nr. 66-2418; 2006, Nr. 70-2574), 19.5 punkta:
1. Tvirtinu Lietuvos higienos normg HN 18: 2007 ,,VieSojo naudojimo kompiuteriniy

tinkly prieigos taskai: sveikatos saugos reikalavimai® (pridedama).
2. Nustatau, kad sis jsakymas jsigalioja 2008 m. sausio 1 d.

SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRAS RIMVYDAS TURCINSKAS


https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.7A06B5B9D973




PATVIRTINTA
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos

ministro 2007 m. rugpjicio 31 d. jsakymu
Nr. V-713

LIETUVOS HIGIENOS NORMA HN 18: 2007 ,VIESOJO NAUDOJIMO
KOMPIUTERINIU TINKLU PRIEIGOS TASKAI: SVEIKATOS SAUGOS
REIKALAVIMAT*

I. TAIKYMO SRITIS

1. Si higienos norma nustato pagrindinius vie$ojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos
taSky jrengimo, kompiuterinés jrangos, vartotojy naudojimosi kompiuteriais sveikatos saugos
reikalavimus.

2. Si higienos norma taikoma projektuojamiems, statomiems, rekonstruojamiems,
jrengiamiems ir veikiantiems vie$ojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos paslaugas
teikiantiems taSkams (interneto kavinéms, klubams, salonams, biblioteky interneto prieigos taskams
ir pan.). Veikiantiems vieSojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos taskams taikomi tik tie
reikalavimai, kurie nesusije su statinio rekonstravimu ar kapitaliniu remontu.

Punkto pakeitimai:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

3. Si higienos norma netaikoma mokykly informaciniy technologijy kabinetams, mokykly

bibliotekoms ir jy informaciniams centrams.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

Il. NUORODOS

4. Teisés aktai, ] kuriuos Sioje higienos normoje pateikiamos nuorodos:

4.1. Lietuvos Respublikos tabako kontrolés jstatymas (Zin., 1996, Nr. 11-281; 2003, Nr.
117-5317).

4.2. Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2003 m. sausio 29 d. nutarimas Nr. 138 ,Dél
Asmeny iki astuoniolikos mety jdarbinimo, sveikatos patikrinimo ir jy galimybiy dirbti konkrety
darba nustatymo tvarkos, darbo laiko, jiems draudziamy dirbti darby, sveikatai kenksmingy,
pavojingy veiksniy sarago patvirtinimo* (Zin., 2003, Nr. 13-502).

4.3. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2000 m. geguzés 24 d. jsakymas Nr.
277 ,,Dél Lietuvos higienos normos HN 98: 2000 ,Natiiralus ir dirbtinis darbo viety apSvietimas.
Apévietos ribinés vertés ir bendrieji matavimo reikalavimai® (Zin., 2000, Nr. 44-1278).

4.4. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2000 m. geguzés 31 d. jsakymas Nr.
301 ,,Dél profilaktiniy sveikatos tikrinimy sveikatos priezitiros jstaigose™ (Zin., 2000, Nr. 47-1365).

4.5. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2002 m. liepos 8 d. jsakymas Nr. 358
,.Dél Biocidy autorizacijos ir registracijos nuostaty patvirtinimo* (Zin., 2002, Nr. 79-3361).

4.6. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2002 m. rugpjucio 14 d. jsakymas
Nr. 421 ,)Dél Biocidy autorizacijos ir registracijos taisykliy patvirtinimo® (Zin., 2002, Nr. 87-3760).

4.7. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2001 m. gruodzio 13 d. jsakymas Nr.
645/169 ,D¢l Lietuvos higienos normos HN 23: 2001 ,Kenksmingy cheminiy medziagy
koncentracijy ribinés vertés darbo aplinkos ore. Bendrieji reikalavimai® patvirtinimo® (Zin., 2001,
Nr. 110-4008).

4.8. Neteko galios nuo 2008-03-07
Punkto naikinimas:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin. 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143
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4.9. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2003 m. liepos 11 d. jsakymas Nr. V-
450 ,,Del Sveikatos prieziiros ir farmacijos specialisty kompetencijos teikiant pirmaja medicinos
pagalba, pirmosios medicinos pagalbos vaistinéliy ir pirmosios pagalbos rinkiniy“ (Zin., 2003, Nr.
79-3605).

4.10. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2003 m. gruodzio 31 d. jsakymas
Nr. V-791 D¢l Lietuvos higienos normy HN 50: 2003 ,,Visa zmogaus kiing veikianti vibracija:
didziausi leidziami dydziai ir matavimo reikalavimai gyvenamuosiuose bei visuomeniniuose
pastatuose® ir HN 51: 2003 ,,Visa Zzmogaus kiing veikianti vibracija: didziausi leidziami dydziai ir
matavimo reikalavimai darbo vietose® patvirtinimo* (Zin., 2004, Nr. 45-1490).

4.11. Lietuvos Respublikos aplinkos ministro 2004 m. vasario 27 d. jsakymas Nr. D1-91
,Dél Statybos techninio reglamento STR 2.02.02: 2004 ,,Visuomeninés paskirties statiniai®
patvirtinimo** (Zin., 2004, Nr. 54-1851).

4.12. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2004 m. birzelio 29 d. jsakymas Nr.
V-479 ,,D¢l Lietuvos higienos normos HN 42: 2004 ,,Gyvenamyjy ir vieSojo naudojimo pastaty
mikroklimatas* patvirtinimo* (Zin., 2004, Nr. 105-3911).

4.13. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2004 m. gruodzio 9 d. jsakymas Nr.
V-895 ,D¢l Lietuvos higienos normos HN 105: 2004 ,Polimeriniai statybos produktai ir
polimerinés baldinés medziagos® patvirtinimo* (Zin., 2004, Nr. 182-6745).

4.14. Lietuvos Respublikos aplinkos ministro 2005 m. birzelio 9 d. jsakymas Nr. D1-289
D€l Statybos techninio reglamento STR 2.09.02: 2005 ,,Sildymas, védinimas ir oro
kondicionavimas* patvirtinimo* (Zin., 2005, Nr. 75-2729).

4.15. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2006 m. vasario 27 d. jsakymas Nr.
V-137 ,,D¢l Lietuvos higienos normos HN 90: 2006 ,,Dezinsekcijos ir deratizacijos bendrieji saugos
reikalavimai® patvirtinimo* (Zin., 2006, Nr. 27-918).

111. SAVOKOS IR JU APIBREZIMAI

5. Sioje higienos normoje vartojamos savokos ir jy apibrézimai:

vieSojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos taskas (toliau — prieigos taskas) —
patalpos, kuriose yra kompiuteriy, prijungty prie vieSojo naudojimo kompiuteriy tinkly (interneto),
ir lankytojams uz tam tikrg mokest] (skai¢iuojama pagal valandas arba minutes) ir (ar)
neatlygintinai teikiamos prieigos prie $iy tinkly paslaugos, taip pat sudaroma galimybé Zaisti
kompiuterinius zaidimus;

nepilnametis — asmuo iki 18 mety;

vartotojas — asmuo, kuris naudojasi vie$ojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos tasky
teikiamomis paslaugomis;

natiiralios apSvietos koeficientas — tam tikrame patalpos taske ir tuo paciu metu lauke
(esant visiSkai atviram dangaus skliautui, ne SeSélyje) natiralaus apSvietimo iSmatuoty apsSvietos
verciy santykis, procentais;

vaizduoklis, monitorius (toliau — vaizduoklis) — iSvesties jrenginys, pateikiantis duomenis
vaizdy forma;

kompiuteris — funkcinis vienetas, kuris priima duomenis, juos apdoroja pagal programa ir
pateikia rezultatus;

kompiuterizuota vartotojo vieta — vartotojo vieta su vaizduoklio jrenginiais: joje gali buiti
klaviatira ar duomeny jvesties jrenginys ir (ar) programiné jranga, nuo kurios priklauso vartotojo ir
kompiuterio sgsaja, pasirinktos pagalbinés priemonés, iSoriniai jrenginiai, tarp jy — diskasukis,
telefono aparatas, modemas, spausdintuvas, dokumenty laikiklis, kédé bei darbo stalas ar darbo
vietos pavir$ius, ir tiesioginé darbo aplinka.

IVV. BENDROSIOS NUOSTATOS

6. Prieigos tasky patalpose turi biiti sudarytos sveikatai saugios salygos.



7. Prieigos tasky darbuotojai gali buti tik pilnameciai asmenys, teisés akty nustatyta tvarka
pasitikring sveikata [4.2, 4.4].
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

8. Prieigos tasky patalpoje aiSkiai matomoje vietoje turi buti pakabinta:

8.1. informacija apie galimg interneto, kompiuteriniy zaidimy zalingg poveikj nepilnameciy
vystymuisi;

8.2. pratimy, skirty akiy, skeleto ir raumeny sistemos nuovargiui pasalinti bei sveikatos
pazeidimy profilaktikai, aprasai (Sios higienos normos 1 ir 2 priedai).

9. Prieigos tasky patalpoje turi biiti pirmosios pagalbos rinkinys gerai matomoje vietoje,
lengvai pasiekiamas visg darbo laikg. Rinkinio sudétis turi atitikti jmonés pirmosios pagalbos
rinkinio aprasymg [4.9].

Punkto pakeitimai: 5
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

10. Prieigos tasky patalpose draudziama riikyti [4.1].
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

11. Prie kompiuterinés jrangos, kuria naudojasi nepilnameciai, turi biiti jdiegti laiko
matavimo ir ribojimo jrenginiai arba programiné jranga. Naudotis kompiuteriu nepilnametis asmuo
gali ne ilgiau kaip 2 valandas per diena, darant 15 min. pertrauka po valandos.

Punkto pakeitimai:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

12. Interneto kaviniy, kluby, salony nepilnameciai vartotojai, pateike¢ mokinio pazymejima,
turi biiti registruojami registracijos zurnale, nurodant vartotojo vardg, pavarde, amziy, lankymosi
data, naudojimosi kompiuteriu laiko pradzig ir pabaiga.

Punkto pakeitimai: )
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

V. PATALPOS IR JU IRENGIMAS

13. Prieigos taskai, jrengti gyvenamajame name, turi turéti atskirg j&jima [ 4.11].
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

14. Neteko galios nuo 2008-03-07
Punkto naikinimas:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin. 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

15. Vienai kompiuterizuotai vartotojo vietai turi biiti skiriama ne maziau kaip 6 m* bendro
patalpos ploto, jei naudojami skystyjy kristaly monitoriai — 4,5 m? bendro ploto. Patalpy aukstis turi
atitikti teisés akto reikalavimus [4.11].

Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

16. Prieigos tasky patalpose turi biiti sudarytos salygos vartotojy virSutiniams drabuZziams
pakabinti.

17. Tualeto patalpy jrengimas turi atitikti teises akto reikalavimus [4.11].
Punkto pakeitimai: )
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861
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18. Patalpy vidaus apdailos, baldy medziagos turi atitikti teisés akto reikalavimus [4.13].

Patalpy vidaus apdaila turi atitikti jy funkcing paskirtj.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

19. Prieigos tasky patalpy grindy danga turi buti neslidi, lygi, be plysiy, lengvai valoma
drégnu biidu. I¢jimo, iSoriniy laipty dangai turi biiti naudojamos neslidzios medziagos, taip pat turi
biiti atsizvelgta | vandens ar sniego buvimo ant jy pavirSiaus galimybe.

VI. APSVIETIMAS

20. Patalpose, kuriose jrengtos kompiuterizuotos vartotojy vietos, turi biiti natiralus
apSvietimas [4.3]. Natiralios apSvietos koeficientas turi biiti ne mazesnis kaip 1,5 proc. toliausiai

nuo lango nutolusiame taske. Pagrindinis Sviesos srautas turi kristi i§ kairés puses.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

21. Ant langy turi biiti jrengtos reguliuojamos zaliuzés ar kiti jrenginiai, kad prireikus biity
galima sumazinti dienos Sviesos srautg. Draudziama visiskai uztamsinti langus.
22. Visose patalpose turi biiti jrengtas dirbtinis apSvietimas:
22.1. kompiuterizuotos vartotojo vietos stalo pavirSiaus apsvieta — ne mazesné kaip 300 Ix ir
ne didesné kaip 500 Ix;
22.2. vaizduoklio aps$vieta — ne mazesné kaip 100 Ix ir ne didesné kaip 250 Ix.
23. Neteko galios nuo 2008-03-07

Punkto naikinimas:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin. 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

VII. SILDYMAS IR VEDINIMAS

24. Prieigos tasky patalpos turi bati Sildomos ir védinamos. Sildymo, védinimo sistemy
jrengimas turi atitikti teisés akto reikalavimus [4.14]. Tiekiamo oro kiekis vienam asmeniui turi bti

ne maziau kaip 21,6 m*/val.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

25. Patalpy, kuriose jrengtos kompiuterizuotos vartotojy vietos, Saltuoju mety laiku oro
temperattira turi buti 20-22°C, Siltuoju laikotarpiu — 23-25°C; santykiné drégmeé nepriklausomai
nuo mety laikotarpio — 40—60 proc. Oro judéjimo greitis Saltuoju mety laiku turi biiti ne daugiau
kaip 0,15 mV/s, Siltuoju laiku — ne daugiau kaip 0,25 m/s. Kity patalpy mikroklimatas turi atitikti
teisés akto nustatytus vieSosios paskirties pastaty patalpy pakankamos Siluminés aplinkos parametry

normuojamus dydzius [4.12].
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

26. Temperattry skirtumas 1,1 m ir 0,1 m auksStyje nuo grindy turi biiti ne daugiau kaip 3°C.
27. Natiiraliam patalpy, kuriose jrengtos kompiuterizuotos vartotojy vietos, védinimui turi
biiti jrengtos orlaidés ir (ar) vir§langiai ir juos atidaryti turi buti galima bet kuriuo mety laiku.
28. Patalpy oro kokybeé turi atitikti teisés akto reikalavimus [4.7].
Punkto pakeitimai: )
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

VIII. TRIUKSMAS IR VIBRACIJA

29. TriukSmo lygis (garso lygis ar ekvivalentinis garso lygis) patalpose neturi vir§yti 50
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dBA.
30. Neteko galios nuo 2008-03-07
Punkto naikinimas:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin. 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

31. Vibracija turi atitikti teisés akto reikalavimus [4.10].
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

IX. ELEKTROMAGNETINE SPINDULIUOTE

32. Vaizduoklio ekrano elektrinis potencialas neturi virsyti 500 V.

33. Elektrinio lauko stipris 50 cm atstumu nuo ekrano (40 cm atstumu nuo ne$iojamojo
kompiuterio klaviatiros vidurio) neturi virSyti:

33.1. 25 V/m — dazniy diapazone nuo 5 Hz iki 2 kHz;

33.2. 2,5 V/Im — dazniy diapazone nuo 2 kHz iki 400 kHz.

34. Magnetinio srauto tankis 50 c¢cm atstumu nuo ekrano (40 cm atstumu nuo nesiojamojo
kompiuterio klaviatiros vidurio) neturi virSyti:

34.1. 250 nT — dazniy diapazone nuo 5 Hz iki 2 kHz;

34.2. 25 nT — dazniy diapazone nuo 2 kH iki 400 kHz.

35. Kompiuteriams prijungti turi buti atskira trilaidé maitinimo linija su atskiru jzeminimo
laidu. Laidai turi biiti izoliuoti ir apdengti apsauginiais loveliais.

X. ERGONOMINIAI REIKALAVIMAI KOMPIUTERIZUOTOS VIETOS IRENGIMUI

36. Visa kompiuteriné jranga turi biiti saugi ir nepavojinga sveikatai.

37. Atstumas nuo vieno vaizduoklio ekrano iki kito vaizduoklio uzpakalinio pavirSiaus turi
biiti ne mazesnis kaip 2 m, o tarp Soniniy pavir$iy — ne mazesnis kaip 1,2 m.

38. Kompiuterizuota vartotojo vieta turi biiti jrengta taip, kad vartotojas galéty laisvai prie
jos prieiti, turéty pakankamai erdvés darbo ir kitiems judesiams atlikti bei kiino padéciai keisti.
Stalas ir jo pavirSius turi buti toks, kad biity galima patogiai iSdéstyti vaizduoklj, klaviatiirg ir kitus
bitinus jrenginius. Stalo pavirSius turi buti matinis.

39. Draudziama prie vieno vaizduoklio jrengti vartotojo vietag daugiau kaip vienam
asmeniui.

40. Atskiriant kompiuterizuotas vartotojy vietas pertvaromis, jos turi biiti matinés.

41. Kédé turi biti stabili, leidzianti lengvai ir laisvai judéti bei pasirinkti patogig kiino
padétj: turi biiti su kélimo ir sukimo mechanizmu, leidzianciu keisti kédés aukst] bei atkaltés
atlenkimo kampa, turéti porankius. Porankiai turi buti reguliuojami. Kédés sédimojo pavirSiaus
priekiné briauna turi biti nuoZzulni.

42. Atstumas nuo vaizduoklio ekrano iki vartotojo akiy turi biiti ne mazesnis kaip 40 cm,
akiy zitir¢jimo linija su ekrano plokStuma turi sudaryti 90 laipsniy kampa.

43. Vaizduoklis turi biiti lengvai bei laisvai pasukamas ir pakreipiamas pagal vartotojo
poreikius.

44. Vaizdas ekrane turi biiti rySkus, nejudéti, nespindéti, nemirgéti, biiti be vartotoja
varginanéiy $eséliy ir atspindZiy. Sviesos $altiniai turi neakinti, neatsispindéti ekrane.

45. Vartotojas turi turéti galimybe lengvai reguliuoti zenkly ir fono rySkuma ir (ar)
kontrastinguma, pritaikydamas juos darbo aplinkos salygoms.

46. Klaviatira turi biiti kilnojama ir atskirta nuo vaizduoklio taip, kad vartotojas galéty rasti
patogia padétj, nevargindamas ranky ir plastaky. Klaviatiiros pavirSius turi biiti matinis.

47. Klaviatturos klavisy simboliai turi biiti kontrastingi ir jskaitomi, klaviattra ir pelé turi
biiti viename aukstyje, kad rankos plastaka ir dilbis biity vienodame aukstyje ir nereikéty lenkti
rieso.


https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.B397755B87DA
https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.63FB4791F9F8
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XI. PATALPU IR JRENGINIU PRIEZIURA

48. Visos patalpos ir jose esantys jrenginiai turi biiti tvarkomi, valomi kiekvieng dieng
drégnu biidu, bendro naudojimo patalpos ir jrenginiai prizilirimi nuolat ir valomi pagal poreikj.

49. Turi buti sudaryta galimybé vartotojui paciam nusivalyti kompiuterio klaviatiirg ir pele
tam tikslui skirtomis priemonémis.

Punkto pakeitimai:
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143

50. Valikliai, biocidai turi biiti naudojami pagal paskirtj bei teisés akty nustatyta tvarka leisti
naudoti Lietuvoje [4.5, 4.6]. Asmenys, dirbantys su valymo, plovimo priemonémis, turi laikytis

gamintojo ar tiekéjo nurodyty saugos sveikatai reikalavimy.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

51. Patalpose turi nebiiti grauziky bei kity buitiniy parazity. Dezinsekcijg ir deratizacijg
organizuoja ir atlieka §iai veiklai licencijuoti juridiniai asmenys [4.15].
Punkto pakeitimai:
Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

52. Prieigos tasky paslaugy teikéjai kas 2 metai, taip pat jrengiant naujas kompiuterizuotas
vartotojo vietas privalo atlikti kompiuterinés jrangos elektromagnetinés Spinduliuotés ir dirbtinés
apsSvietos matavimus. Matavimy protokolai registruojami ir saugomi.



https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.B397755B87DA
https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.63FB4791F9F8
https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.63FB4791F9F8
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1 priedas

PRATIMAI AKIU NUOVARGIUI PASALINTI

Pertrauky metu rekomenduojama daryti specialius akiy pratimus akiy nuovargiui pasalinti ir
regéjimo sutrikimy profilaktikai. Jie gali buti atliekami stovint arba sédint, nukreipus akis nuo
ekrano, zitirint | tolj, ramiai kvépuojant. Sitllomi keli §iy pratimy deriniai.

1 derinys

1. 10-15 karty nestipriai pamirkseéti.

2. Uzsimerkus, nepasukant galvos, skai¢iuojant nuo 1 iki 4 zitréti j kaire, skaic¢iuojant nuo 1
iki 4 Ziureéti | deSing, skaiCiuojant nuo 1 iki 6 ziliréti tiesiai, skai¢iuojant nuo 1 iki 4 zitiréti j virSy,
skai¢iuojant nuo 1 iki 4 zitiréti j apacia, skaiiuojant nuo 1 iki 6 zitréti tiesiai. Kartoti 4-5 kartus.

3. Skai¢iuojant nuo 1 iki 4 zitréti j savo rodomajj pirsta, iStiestg 25—30 cm atstumu nuo akiy,
skai¢iuojant nuo 1 iki 6 ziareéti j tolj. Kartoti 4-5 kartus.

4. Sukant zvilgsnj ratu sukti akis 4—5 kartus i$ kairés pusés j desing ir 4-5 kartus — i§ deSinés
1 kaire, skaiCiuojant nuo 1 iki 6 zitiréti j tolj. Kartoti 2 kartus.

2 derinys

1. Skai¢iuojant nuo 1 iki 4 uzsimerkti ir stipriai suspausti vokus, atsimerkti, skai¢iuojant nuo
1 iki 6 ziaréti j tolj. Kartoti 4-5 kartus.

2. Uzsimerkti, skaiCiuojant nuo 1 iki 4 stengtis zitiréti | nosj, atsimerkti, skai¢iuojant nuo 1
iki 6 zitréti j tolj. Kartoti 4-5 Kkartus.

3. Nepasukant galvos ir skaiCiuojant nuo 1 iki 4 maksimaliai nukreipti zvilgsnj ] kaire;
skaiCiuojant nuo 1 iki 6 zitréti ] tolj. SkaiCiuojant nuo 1 iki 4 maksimaliai nukreipti zvilgsnj ]
desing, skai¢iuojant nuo 1 iki 6 zitréti j tolj. Kartoti 4-5 Kkartus.

3 derinys

1. Skai¢iuojant nuo 1 iki 4 uzsimerkti, skaiciuojant nuo 1 iki 6 atsimerkti ir iSplétus akis
zitiréti j tolj. Kartoti 4-5 Kkartus.

2. SkaiCiuojant nuo 1 iki 4 ziuréti j nosies galg, skaiiuojant nuo 1 iki 6 ziuréti j tolj. Kartoti
4-5 Kartus.

3. Nepasukant galvos zitiréti ] virSy, deSing, apacia, kairg, po to — | virSy, kaire, apacia,
desing, skai¢iuojant nuo 1 iki 6 ziaréti j tolj. Kartoti 45 kartus.
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2 priedas

SKELETO IR RAUMENU SISTEMOS PAZEIDIMU PROFILAKTIKOS PRATIMAI

1. Atsisésti ant kédés — nugarg laikyti tiesiai, j atkalte nesiremti, kojas tvirtai atremti j
grindis. Pakelti rankas. Kaire ranka paimti uz desinés rankos rieso ir 1étai palenkti rankas j Sona.
Pakeisti ranky padétj ir palenkti jas j kit Song.

2. Atsisésti ant kédés krasto ir sudéti rankas uz nugaros, ant liemens. IStiesti nugara, pecius
jtraukti atgal, jsitempti ir suskaiciuoti iki 5.

3. Atsisésti ant kédés ir apémus rankomis pakelti aukstyn vieng kelj, po to — kitg. Keliant
kelj kiekvieng kartg neskubant suskaiciuoti iki 5.

4. Atsisésti, 1Stiesti nugarg ir pasukti liemenj | vieng puse. Suskaiciuoti iki 5 ir pasukti j kitg
puse. Suskaiciuoti iki 5. Rankas sudéti prie to Sono, | kurig puse pasisukama.

5. Atsisesti, iStiestas kojas pakelti horizontaliai ir sukryZiuoti. Suskai€iuoti iki 5 ir pakeisti
kojy padét].

6. Atsisésti ant kédés krasto ir prazergti kojas. Pasilenkti zemyn, kiek galima. Suskai¢iuoti
iki 5.

7. Atsistoti truput] toliau uz kédés ir pasilenkti, iStiestomis rankomis laikantis uz kédés
atkaltés. Ziaréti zemyn. Jtempti ir létai razyti peéius ir kriitinés Iasta.

Kiekvieng pratimg pakartoti po 4-5 kartus. Pabaigus pratimus lengvai atpalaiduoti visus
kiino raumenis.

PRATIMALI, SKIRTI PECIU JUOSTOS IR RANKU NUOVARGIUI MAZINTI

Kiekvienas raumeny jtempimo pratimas turi buti atlickamas keleta sekundziy.
Atsipalaidavimui pakanka pratimus pakartoti 5-10 karty. Raumeny jtempimo pratimai atlickami
15-20 karty, tris kartus per dieng.

1. Pecius pakelti, nuleisti. Kartoti 68 kartus. Atpalaiduoti pe€iy juostos raumenis. Tempas
létas.

2. Padéti plastakas iSorine puse ant juosmens. Stumti alkiines j priekj ir Zemyn lenkti galva.
Po to stumti alkiines atgal, kelti galvg ir iSsiriesti. Tempas létas. Kartoti pratimg 4—6 kartus, po to
nuleisti rankas zemyn ir atpalaidavus pakratyti.

3. Desing rankg tiesti | priekj, kaire — ] virSy. Keisti ranky padétj. Pratima baigti, nuleisti
rankas ir pakratyti plastakas. Kartoti 4—6 kartus. Tempas vidutinis.

4. Laisvai pakelti rankas  Salis, lengvai iSriesti nugara, ,,numesti* rankas, po to jas pakelti ir
sukryziuoti ant kriitinés. Kartoti 4—6 kartus.

Pakeitimai:

1.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija, [sakymas

Nr. V-861, 2007-10-23, Zin., 2007, Nr. 112-4577 (2007-10-30), i. k. 10722501SAK000V-861

D¢l Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2007 m. rugpjicio 31 d. jsakymo Nr. V-713 "D¢l Lietuvos
higienos normos HN 18:2007 "Viesojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos taskai: sveikatos saugos reikalavimai"
patvirtinimo" pakeitimo

2.
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija, [sakymas
Nr. V-143, 2008-02-22, Zin., 2008, Nr. 27-994 (2008-03-06), i. k. 10822501SAK000V-143


https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.63FB4791F9F8
https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=TAR.B397755B87DA

Dél Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2007 m. rugpjucio 31 d. jsakymo Nr. V-713 "Dé¢l Lietuvos
higienos normos HN 18:2007 "VieSojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos taskai: sveikatos saugos reikalavimai"
patvirtinimo™ pakeitimo



