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1. ΓΕΝΙΚΕ΢ ΤΠΟΧΡΕΩ΢ΕΙ΢ 

 
Οι υποχρεώςεισ των εργοδοτών ςυνίςτανται ςε [1]: 

 Λιψθ κάκε απαιτοφμενου μζτρου, ϊςτε να εξαςφαλίηονται οι εργαηόμενοι και οι τρίτοι 

που παρεβρίςκονται ςτουσ τόπουσ εργαςίασ από κάκε κίνδυνο που μπορεί να απειλιςει 

τθν υγεία ι τθν ςωματικι τουσ ακεραιότθτα. 

 Εφαρμογι κάκε υποδείξεωσ των τεχνικϊν και υγειονομικϊν επικεωρθτϊν εργαςίασ και 

γενικά διευκόλυνςθ του ζργου τουσ μζςα ςτθν επιχείρθςθ. 

 Επίβλεψθ τθσ ορκισ εφαρμογισ των μζτρων υγιεινισ και αςφάλειασ εργαςίασ.  

 Συλλογικι λιψθ μζτρων προςταςίασ των εργαηομζνων. 

 Γνωςτοποίθςθ ςτουσ εργαηομζνουσ  του επαγγελματικοφ κινδφνου από τθν εργαςία τουσ. 

 Ενκάρρυνςθ τθσ εκπαιδεφςεωσ των εργαηομζνων ςε κζματα υγιεινισ και αςφάλειασ τθσ 

εργαςίασ. 

 Ενθμζρωςθ των εργαηομζνων για τθ νομοκεςία που ιςχφει ςχετικά με τθν υγιεινι και 

αςφάλεια τθσ εργαςίασ και για τον τρόπο εφαρμογισ τθσ από τθν επιχείρθςθ. 

 Κατάρτιςθ προγράμματοσ προλθπτικισ δράςθσ και βελτίωςθσ των ςυνκθκϊν εργαςίασ 

ςτθν επιχείρθςθ. 

 Τιρθςθ ειδικοφ βιβλίου ατυχθμάτων ςτο οποίο να αναγράφονται τα αίτια και θ περιγραφι 

του ατυχιματοσ. 

Οι υποχρεώςεισ των εργαηομζνων ςυνίςτανται ςε [1]: 

 Εφαρμογι των κανόνων υγιεινισ και αςφάλειασ. 

 Χριςθ των ατομικϊν μζςων προςταςίασ. 

 Διατιρθςθ των διατάξεων και των μθχανιςμϊν αςφαλείασ. 

 Ραρακολοφκθςθ ςχετικϊν ςεμιναρίων ςε κζματα υγιεινισ και αςφάλειασ. 

 

2. ΢ΚΟΠΟ΢ ΣΩΝ ΟΔΗΓΙΩΝ 

 
Οι εργοδότεσ και οι εργαηόμενοι πρζπει να είναι πάντοτε ενιμεροι για τθ ςθμαςία τθσ αςφάλειασ 

και τθσ πρόλθψθσ των ατυχθμάτων ςτον χϊρο εργαςίασ. Αςφαλισ χϊροσ εργαςίασ ςθμαίνει: 

 Λιγότερα ατυχιματα. 

 Λιγότερουσ κινδφνουσ για τθν υγεία. 

 Καλφτερθ ποιότθτα εργαςίασ.  

 Μείωςθ ςτισ απουςίεσ που οφείλονται ςε αςκζνειεσ. 

 Μεγαλφτερθ παραγωγικότθτα. 
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3. ΚΙΝΔΤΝΟΙ 

 

 Ρτϊςθ ςτο ίδιο επίπεδο ι πρόςκρουςθ. 

 Tραυματιςμόσ από πτϊςθ αντικειμζνων αποκθκευμζνων ςε φψοσ. 

 Μικροτραυματιςμοί από ςυςκευζσ/μικροεργαλεία γραφείου. 

 Μυοςκελετικά προβλιματα από ςτατικι εργαςία. 

 Οκόνεσ οπτικισ απεικόνιςθσ. 

 Φυςικοί και βιολογικοί παράγοντεσ. 

 Ηλεκτρικι τάςθ. 

 Μολυςματικοί παράγοντεσ. 

 Ρυρκαγιά. 

 Σφνδρομο του άρρωςτου κτιρίου. 

 

4. ΕΚΣΙΘΕΜΕΝΟΙ ΢ΣΟΤ΢ ΚΙΝΔΤΝΟΤ΢ 

 

 Εργαηόμενοι 

 Επιςκζπτεσ 

 

5. ΜΕΣΡΑ ΠΡΟ΢ΣΑ΢ΙΑ΢ 

Α.    ΓΕΝΙΚΑ 

Ζχουμε ςυνθκίςει να κεωροφμε τα γραφεία τόπουσ αςφαλείσ. Στθν πραγματικότθτα όμωσ αυτό 

δεν αλθκεφει. Βζβαια, οι κίνδυνοι ςε μια βιομθχανία είναι διαφορετικοί από αυτοφσ ςε ζνα 

γραφείο. Πμωσ παραμζνει το γεγονόσ ότι όλα τα ατυχιματα είναι επικίνδυνα και μποροφν να 

ζχουν ςοβαρζσ ςυνζπειεσ για τθν υγεία των εργαηομζνων. Χαρακτθριςτικά αναφζρουμε ότι 

θλεκτροπλθξία μπορεί να πάκει κάποιοσ εργαηόμενοσ τόςο ςε βιομθχανία, όςο και ςε γραφείο. 

Είναι γεγονόσ ότι οι εργαηόμενοι ςε κζςεισ που κεωροφνται «επικίνδυνεσ», γνωρίηουν τον κίνδυνο, 

είναι εκπαιδευμζνοι και λαμβάνουν όλα τα απαραίτθτα μζτρα υγιεινισ και αςφάλειασ. Αντίκετα, οι 

εργαηόμενοι ςε γραφεία ι ςε κζςεισ «ακίνδυνεσ», κεωροφν τθν αςφάλειά τουσ δεδομζνθ, 

εφθςυχάηουν, με αποτζλεςμα τθν πρόκλθςθ διαφόρων ατυχθμάτων. 

 

Γενικζσ οδηγίεσ 

 

 Εφαρμόηετε τουσ κανόνεσ Υγιεινισ και Αςφάλειασ τθσ Εργαςίασ και υπακοφτε ςτισ εντολζσ 

των προϊςταμζνων ςασ. 
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 Διαλζγετε και εφαρμόηετε αςφαλείσ μεκόδουσ εργαςίασ, λαμβάνοντασ τισ απαραίτθτεσ 

προφυλάξεισ για τον εαυτό ςασ και τουσ άλλουσ. 

 Απαραίτθτθ προχπόκεςθ για αςφαλι εργαςία, είναι θ καλι ςασ ανάπαυςθ. 

 ΢ωτάτε τον προϊςτάμενό ςασ αν δεν γνωρίηετε ποιοσ είναι ο αςφαλισ τρόποσ εργαςίασ ι 

αν δεν καταλάβατε τισ οδθγίεσ εργαςίασ. Σε περίπτωςθ ςφάλματοσ, θ άγνοια του 

αςφαλοφσ τρόπου εκτζλεςθσ τθσ εργαςίασ δεν ςασ δικαιολογεί. 

 Οργανϊνετε ςωςτά τθν κάκε εργαςία που πρόκειται να κάνετε. 

 Δεν πρζπει να κακυςτερείτε τθν εκτζλεςθ τθσ εργαςίασ ςασ, αλλά  οφτε και να βιάηεςτε. 

 Ρριν αρχίςετε οποιαδιποτε εργαςία, ςκεφκείτε τουσ πικανοφσ κινδφνουσ ςτουσ οποίουσ 

μπορεί να εκτεκείτε εςείσ ι οι ςυνάδελφοί ςασ. Μθν ριψοκινδυνεφετε και μθν κάνετε 

οποιαδιποτε πράξθ που μπορεί να εκκζςει τον εαυτό ςασ ι τουσ άλλουσ ςε κίνδυνο. 

 Ρριν αρχίςετε οποιαδιποτε εργαςία βεβαιωκείτε ότι ξζρετε ακριβϊσ τι πρόκειται να 

κάνετε, ότι διακζτετε τισ απαραίτθτεσ γνϊςεισ και ότι ζχετε τισ απαιτοφμενεσ ςωματικζσ 

δυνάμεισ. 

 Φροντίηετε για τθν αςφάλεια του διπλανοφ ςασ, όπωσ κα κζλατε να φροντίηει και αυτόσ 

για τθν δικι ςασ. 

 Τθρείτε τισ διατάξεισ των διαδικαςιϊν αςφαλείασ που ιςχφουν ςτθν εργαςία ςασ και 

ακολουκείτε πιςτά τισ οδθγίεσ των ςθμάτων αςφαλείασ. 

 Μθν μεταφζρετε και μθν καταναλϊνετε οινοπνευματϊδθ ποτά, ζςτω και αραιωμζνα, κατά 

τθ διάρκεια τθσ εργαςίασ ςασ. Μθν ειςζρχεςτε ι παραμζνετε ςτο χϊρο των γραφείων αν 

βρίςκεςτε υπό τθν επιρεια οινοπνευματωδϊν ποτϊν. 

 Χρθςιμοποιείτε τα προβλεπόμενα αςφαλι μζςα πρόςβαςθσ ι εξόδου κατά τθν 

προςζλευςθ και αποχϊρθςθ από τθν εργαςία ςασ. 

 Ειδοποιείςτε αμζςωσ τον προϊςτάμενό ςασ για οποιαδιποτε αναςφαλι ςυνκικθ 

δθμιουργιςετε, αλλά και ςτθν περίπτωςθ που διαπιςτϊςετε οποιοδιποτε ελάττωμα ςε 

μθχανιματα, εγκαταςτάςεισ ι ακόμα και ανκρϊπινο λάκοσ, που κα μποροφςε να 

προκαλζςει ατφχθμα. 

 Μθν ρίχνετε ςτο δάπεδο ουςίεσ ι αντικείμενα που κα μποροφςαν να το καταςτιςουν 

ολιςκθρό. 

 Χυμζνα υγρά ι νερά κα πρζπει να ςκουπίηονται αμζςωσ. Το ςφουγγάριςμα και το 

παρκετάριςμα κα πρζπει να γίνονται με προςοχι γιατί προκαλοφν ολιςκιματα 

εργαηομζνων. Ακόμα και ζνα μολφβι ριγμζνο ςτο δάπεδο, κα πρζπει να μαηευτεί αμζςωσ, 

γιατί μπορεί να προκαλζςει το πζςιμο εκείνου που κα το πατιςει. 

 Αν οι ρευματολιπτεσ δεν είναι αρκετοί ςτον εργαςιακό ςασ χϊρο, κα πρζπει να 

τοποκετθκοφν και άλλοι, ϊςτε να μθν υπάρχουν προεκτάςεισ θλεκτρικϊν καλωδίων που 

να ςζρνονται ςτο δάπεδο και που κα μποροφςαν να προκαλζςουν τθν πτϊςθ εργαηομζνου.  

 Τα καλάκια των αχριςτων κα πρζπει να είναι πολφ κοντά ςτα γραφεία ι κάτω από αυτά. 

ΑΡΑΓΟ΢ΕΥΕΤΑΙ να χρθςιμοποιοφνται για το ςβιςιμο ι το πζταγμα των τςιγάρων. 
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 Τα ςυρτάρια και τα ντουλάπια των διαφόρων επίπλων δεν κα πρζπει να αφινονται 

ανοικτά. 

 Διάδρομοι, κλιμακοςτάςια και άλλοι ςυναφείσ κοινόχρθςτοι χϊροι, κα πρζπει να είναι 

καλά φωτιςμζνοι και ελεφκεροι από κάκε εμπόδιο. 

 Κατά τθ μεταφορά δεμάτων ι άλλων αντικειμζνων, ο υπάλλθλοσ δεν κα πρζπει να είναι 

παραφορτωμζνοσ για να ζχει ορατότθτα, ϊςτε να αποφεφγει πτϊςεισ και ςυγκροφςεισ με 

άλλουσ ςυναδζλφουσ του ι άλλα αντικείμενα. Να κοιτάτε πίςω ςασ πριν οπιςκοχωριςετε. 

 Οι διάφορεσ γωνίεσ και πόρτεσ εγκυμονοφν κινδφνουσ “ςφγκρουςθσ”, λόγω περιοριςμζνθσ 

ι μθδενικισ ορατότθτασ. Για αυτό το λόγο επιβάλλεται ςε κάκε περίπτωςθ, θ προςεκτικι 

κυκλοφορία ςτουσ διαδρόμουσ και το προςεκτικό άνοιγμα τθσ πόρτασ, ακριβϊσ για να 

αποφεφγονται προςκροφςεισ και ςχετικά μικροατυχιματα, που καμιά φορά μπορεί να 

ζχουν και ςοβαρζσ ςυνζπειεσ.  

 Να ςυγκρατείτε ςτακερά κάκε υλικό που πρόκειται να μετακινιςετε, ζτςι ϊςτε να μθν 

υπάρχει κίνδυνοσ να ςασ φφγει από τα χζρια, να γλιςτριςει ι να υποχωριςει. 

 Απαγορεφεται για οποιοδιποτε λόγο ι αιτία να κάνετε παρζμβαςθ ςε  θλεκτρικό πίνακα ι 

γενικά ςε καλϊδια τάςθσ. Για οτιδιποτε χρειαςτείτε, κα φωνάηετε τον υπεφκυνο 

θλεκτρολόγο. 

 Απαγορεφεται για οποιοδιποτε λόγο ι αιτία να κάνετε παρζμβαςθ ςτα θλεκτρολογικά 

μζρθ των ςυςκευϊν που διακζτει το γραφείο ςασ. Στθν περίπτωςθ που διαπιςτϊςετε 

δυςλειτουργία ςυςκευισ, να ενθμερϊνετε αμζςωσ τον προϊςτάμενό ςασ. 

 
Αςθζνειεσ – Τραυματιςμοί 

 

 Να αναφζρετε αμζςωσ ςτουσ προϊςτάμενοφσ ςασ οτιδιποτε ςχετίηεται με τθν υγεία ςασ 

(αςκζνεια, αιφνίδια αδιακεςία, ελαφρφ ι βαρφ τραυματιςμό κλπ). 

 Μθν περιποιείςτε ζνα τραφμα μόνοσ ςασ. Ρθγαίνετε αμζςωσ για παροχι Αϋ βοθκειϊν. 

 Μθν επανζρχεςτε ςτθν εργαςία ςασ μετά από τραυματιςμό ι αςκζνεια πριν να 

διαπιςτϊςει ο Αρμόδιοσ Γιατρόσ τθσ εταιρίασ, ότι είςτε κατάλλθλοσ για εργαςία. 

 Σε κάκε χϊρο γραφείων κα πρζπει να υπάρχει και ζνα φαρμακείο με το ςτοιχειϊδεσ 

φαρμακευτικό υλικό. 

 

Εκπαίδευςη – Ενημζρωςη  

 

 Να παρακολουκείτε με προςοχι τα ςεμινάρια Υγιεινισ και Αςφάλειασ που οργανϊνει θ 

επιχείρθςθ και μάκετε ό,τι ςχετίηεται με τθν εργαςία ςασ. 

 Να φροντίςετε να ενθμερωκείτε για το ποφ βρίςκονται πυροςβεςτιρεσ ςτο χϊρο τθσ 

δουλειάσ ςασ, ποιεσ είναι οι δυνατότθτεσ τουσ, για ποιεσ κατθγορίεσ φωτιάσ είναι 
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κατάλλθλοι, ποια είναι θ χριςθ τουσ και ποιο είναι το ςχζδιο δράςθσ ςε περίπτωςθ 

πυρκαγιάσ ι ςειςμοφ. 

Ράφια & Αρχειοθήκεσ 

 

Τα διάφορα ράφια κα πρζπει να είναι καλά ςτερεωμζνα ςτον τοίχο, να είναι εξαςφαλιςμζνα από 

πτϊςθ και να φορτϊνονται ορκολογιςτικά, όπωσ και όλεσ οι αρχειοκικεσ, που κα πρζπει να είναι 

φορτωμζνεσ με τα βαρφτερα φορτία τοποκετθμζνα ςτα χαμθλά τουσ μζρθ και τα ελαφρότερα ςτα 

ψθλά, ϊςτε να αποφευχκεί θ ανατροπι τουσ. 

 

Οι αρχειοκικεσ εγκυμονοφν απροςδόκθτουσ κινδφνουσ που κα πρζπει να ζχει κανείσ υπϋ όψιν του. 

 

1. Υπάρχει περίπτωςθ να ανατραπεί ολόκλθρθ θ αρχειοκικθ όταν ανοίξουν περιςςότερα από τα 

επάνω ςυρτάρια τθσ ι τφχει να είναι άδεια τα κάτω. 

2. Τα ανοικτά ςυρτάρια μπορεί να προκαλζςουν πτϊςεισ τραυματιςμοφσ και γδαρςίματα ςτουσ 

εργαηόμενουσ. 

3. Υπάρχει κίνδυνοσ ανατροπισ τθσ αρχειοκικθσ, όταν μπαίνει θ μια πάνω ςτθν άλλθ. 

4. Να αποφεφγεται θ τοποκζτθςθ δεμάτων και κιβωτίων πάνω ςτισ αρχειοκικεσ χωρίσ να είναι 

εξαςφαλιςμζνθ θ ιςορροπία τουσ. Με ζνα ςειςμό ι με ζνα κοφνθμα τθσ αρχειοκικθσ τα 

δζματα ι τα κιβϊτια πζφτοντασ, μποροφν να προκαλζςουν τραυματιςμό εργαηόμενου.  

 

Υπενκυμίηεται ότι ΑΡΑΓΟ΢ΕΥΕΤΑΙ να χρθςιμοποιοφνται από τουσ εργαηόμενουσ τα ράφια ι οι 

καρζκλεσ για ςκάλεσ, όπωσ επίςθσ και θ αναρρίχθςθ ςε αυτζσ. Για τθν προςζγγιςθ ςτα ψθλότερα 

ςθμεία, ι τθ ςφντομθ παραμονι και εργαςία ςε ψθλότερα ςθμεία, οι εργαηόμενοι κα πρζπει να 

χρθςιμοποιοφν ενδεδειγμζνεσ ςκάλεσ.  

 

Ακόμα και τα πιο ακριβά και καλά ζπιπλα μποροφν να πάκουν ηθμιζσ. Τα κρφςταλλα των γραφείων 

ςπάηουν, τα ζπιπλα και οι αρχειοκικεσ μποροφν να αποκτιςουν αιχμθρζσ άκρεσ και να πετάξουν 

αγκίκεσ. Οι παραπάνω ηθμιζσ και φκορζσ που μποροφν να οδθγιςουν ακόμα και ςε ατφχθμα, είναι 

δυνατόν να προλθφκοφν εάν γίνονται περιοδικζσ επικεωριςεισ για τθν ζγκαιρθ αποκατάςταςθ 

αυτϊν.   

 

Ευταξία, Καθαριότητα και Υγιεινή των γραφείων 

 

Ππου υπάρχει ακαταςταςία, οι πικανότθτεσ να ςυμβεί ατφχθμα είναι αυξθμζνεσ και ότι όπου 

υπάρχει βρωμιά και ακαταςταςία, εκεί φωλιάηουν και αυξάνουν τα μικρόβια, που μεταδίδουν ζνα 

ςωρό αρρϊςτιεσ. 

Επομζνωσ ςτο χϊρο εργαςίασ, αλλά και οπουδιποτε, δεν αρκεί μόνο να υπάρχει κακαριότθτα, 

αλλά πρζπει να επικρατεί και τάξθ για τθν πρόλθψθ των τραυματιςμϊν κατά τθν εργαςία και των 

επαγγελματικϊν αςκενειϊν. Οι παρακάτω κανόνεσ είναι βαςικοί για τθν ευταξία και κακαριότθτα 

των χϊρων εργαςίασ. 



  
ΟΔΗΓΙΕ΢ Α΢ΦΑΛΕΙΑ΢ ΓΙΑ ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΤ΢ ΢Ε ΓΡΑΦΕΙΑ 
 
 
     

 
      Σελίδα 6 από 9 

 

Η επαρκισ κακαριότθτα και θ ευταξία δεν μποροφν να βαςιςτοφν ςε αυκόρμθτεσ και 

απρογραμμάτιςτεσ ενζργειεσ. Χρειάηεται προγραμματιςμόσ. Για να αποκτιςετε τθν απαραίτθτθ 

ΤΑΞΗ ςτο χϊρο εργαςίασ, κα πρζπει να δοκεί ιδιαίτερθ προςοχι ςτα παρακάτω ςθμεία: 

 Συγκεντρϊνετε τα άχρθςτα υλικά και βάλτε αυτά που ζχουν μικρό όγκο ςε κιβϊτια, ι 

ςακοφλεσ ϊςτε να είναι ζτοιμα για πζταμα. 

 Φροντίςτε για τθν κακαριότθτα του γραφείου ςασ και ειδικότερα τθσ κζςθσ εργαςίασ ςασ και 

των μθχανθμάτων ι ςυςκευϊν ςασ. 

 Διατθρείτε τουσ χϊρουσ των αποχωρθτθρίων και τουσ προκαλάμουσ τουσ κακαροφσ και ςε 

καλι κατάςταςθ, ζτςι ϊςτε να επικρατοφν υγιεινζσ ςυνκικεσ. Μθν τοποκετείτε ςτουσ χϊρουσ 

υγιεινισ, ενδιαίτθςθσ και Αϋ βοθκειϊν υλικά που δεν ανικουν ςτον λειτουργικό εξοπλιςμό 

τουσ. 

 Οι ζξοδοι του χϊρου εργαςίασ και οι δίοδοι προσ τα πυροςβεςτικά ςθμεία (πυροςβεςτιρεσ, 

πυροςβεςτικζσ φωλιζσ) πρζπει να είναι  πάντοτε ελεφκεροι. Μθν αποκθκεφετε ι τοποκετείτε 

εκεί υλικά, ςυςκευζσ και ζπιπλα. 

 Μθν αφινετε απλωμζνα και πεταμζνα ςτο δάπεδο, τα καλϊδια των θλεκτρικϊν ςυςκευϊν 

ςασ. Υπάρχει μεγάλοσ κίνδυνοσ να παραπατιςει και να πζςει κάποιοσ από τουσ ςυναδζλφουσ 

ςασ, ι εςείσ οι ίδιοι. 

 Στα κλιμακοςτάςια  κα πρζπει να μθν υπάρχουν ξεχαςμζνα αντικείμενα και να μθν 

χρθςιμοποιοφνται για τθν αποκικευςθ άχρθςτων ι χριςιμων υλικϊν. Τα ςκαλοπάτια να μθν 

είναι ολιςκθρά εξ’ αιτίασ νερϊν, λιπαντικϊν ι άλλων κινδφνων για ολίςκθμα ουςιϊν. Να 

ζχουν αντιολιςκθτικι επίςτρωςθ τζτοια, που να εξαςφαλίηουν ςίγουρο πάτθμα. 

 

Θα νοιϊςετε ψυχολογικά καλφτερα όταν εργάηεςτε ςε ζνα κακαρό και   νοικοκυρεμζνο χϊρο, θ 

απόδοςι ςασ κα  βελτιωκεί, ενϊ ελαττϊνονται οι πικανότθτεσ  ατυχιματοσ και επαγγελματικϊν 

αςκενειϊν. 

 

Μικροεργαλεία γραφείου 

 

Τα κοψίματα, τα τρυπιματα από καρφίτςεσ και οι μικροτραυματιςμοί είναι προφανϊσ τα πιο κοινά 

ατυχιματα ςτα γραφεία. Η εξοικείωςθ φζρνει τθν αδιαφορία για τζτοια μικροτραφματα. Ζτςι 

ψαλίδια, χαρτοκόπτεσ, ξυράφια και άλλα κοφτερά εργαλεία προξενοφν τισ ηθμιζσ τουσ, χωρίσ να 

δίνει κανείσ ςθμαςία, γιατί όλοι τα ζχουν ςυνθκίςει. Οι μθχανζσ κοπισ χαρτιοφ του γραφείου, 

ζχουν τθν τάςθ να μετατραποφν από βοθκοί, ςε «λαιμθτόμουσ» για απρόςεκτα δάκτυλα. 

 

Για όλα αυτά τα εργαλεία, είναι αναγκαία θ αςφαλισ φφλαξι τουσ, ςε ειδικά κουτιά. 

 

Αιχμθρά όργανα δεν πρζπει να αφινονται από δω και από εκεί πάνω ςτα τραπζηια, πολφ 

περιςςότερο δε, δεν επιτρζπεται να μπερδεφονται ςε χαρτιά, ςε ςχζδια, ντοςιζ κλπ. 

 

Τα παραφορτωμζνα γραφεία είναι επικίνδυνα, γιατί οποιαδιποτε ςτιγμι μπορεί να πζςει κάτω ι 

το τθλζφωνο ι κάποια άλλθ θλεκτρικι ςυςκευι, με δυςάρεςτεσ ςυνζπειεσ. 
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Το  κάπνιςμα 

 

Το κάπνιςμα απαγορεφεται ςε όλουσ τουσ  δθμόςιουσ και ιδιωτικοφσ χϊρουσ, κλειςτοφσ ι 

ςτεγαςμζνουσ που χρθςιμοποιοφνται για τθν παροχι εργαςίασ [2] 

 

Β. ΕΡΓΑ΢ΙΑ ΢Ε ΟΘΟΝΕ΢ ΟΠΣΙΚΗ΢ ΑΠΕΙΚΟΝΙ΢Η΢  

Ειςαγωγή 

 

Η εργαςία με Οκόνεσ Οπτικισ Απεικόνιςθσ χριηει ιδιαίτερθσ προςοχισ, δεδομζνου ότι θ κζςθ του 

χειριςτι είναι αυςτθρά περιοριςμζνθ. Στισ Οκόνεσ Οπτικισ Απεικόνιςθσ ζχουν αποδοκεί μια ςειρά 

από ςθμαντικά προβλιματα υγείασ που ζχουν παρουςιαςτεί ςε εργαηόμενουσ με θλεκτρονικοφσ 

υπολογιςτζσ, μεταξφ άλλων, θ οπτικι κόπωςθ, πονοκζφαλοι, δερματικζσ αλλεργίεσ και 

μυοςκελετικζσ πακιςεισ. Δεδομζνου ότι το εργαςιακό περιβάλλον είναι πολφπλοκο και οι 

διάφορεσ ςυνιςτϊςεσ του αλλθλεπιδροφν μεταξφ τουσ και με τον εργαηόμενο, ςυνικωσ δεν 

ευκφνονται αποκλειςτικά οι Οκόνεσ Οπτικισ Απεικόνιςθσ για τα προβλιματα που παρουςιάηονται, 

αλλά περιςςότερο θ αλλθλεπίδραςθ τουσ με τον άνκρωπο και το υπόλοιπο εργαςιακό ςφςτθμα. 

Ζτςι επεμβάςεισ, όπωσ ο εργονομικόσ ςχεδιαςμόσ τθσ κζςθσ εργαςίασ, θ χριςθ εργονομικοφ 

εξοπλιςμοφ, θ μελζτθ του φωτιςμοφ και γενικότερα τθσ οργάνωςθσ εργαςίασ μποροφν να 

αποφφγουν δυνθτικοφσ κινδφνουσ για τθν υγεία και τθν αςφάλεια των εργαηομζνων. 

Οι χϊροι εργαςίασ, ο βαςικόσ εξοπλιςμόσ που χρθςιμοποιείται για τθν εργαςία με Οκόνεσ Οπτικισ 

Απεικόνιςθσ (Ηλεκτρονικόσ Υπολογιςτισ, Οκόνθ, Ρλθκτρολόγιο) κακϊσ και ο βοθκθτικόσ 

εξοπλιςμόσ: (γραφείο, καρζκλα υποπόδιο κλπ.) πρζπει να ακολουκοφν τισ προδιαγραφζσ που κζτει 

θ ςχετικι νομοκεςία ϊςτε να ςυνκζτουν ζνα εργονομικά ςχεδιαςμζνο περιβάλλον. 

Επίςθσ πρζπει να πραγματοποιοφνται ςυχνά διαλείμματα από τθν εργαςία (από τθ νομοκεςία 

ςυςτινονται  δεκαπεντάλεπτα διαλείμματα ανά δίωρο) 

Για τθν αντιμετϊπιςθ του ςτρεσ, πρζπει οι εργαηόμενοι να λαμβάνουν επαρκι εκπαίδευςθ ςχετικά 

με τθ χριςθ του εξοπλιςμοφ εργαςίασ τουσ. 

 

Δ. ΦΤ΢ΙΚΟΙ ΚΑΙ ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ΢ 

Οι ειδικζσ ςυνκικεσ που επικρατοφν ςτουσ εργαςιακοφσ χϊρουσ κακορίηουν το μικροκλίμα τουσ. 

Το μικροκλίμα μπορεί να επθρεάηει ζνα ι περιςςότερα άτομα, ςε κλειςτό ι υπαίκριο χϊρο 

εργαςίασ. 

Ραράγοντεσ που ςυνδζονται με τον κακοριςμό του περιβάλλοντοσ και που δεν είναι νοςογόνοι 

υπό κανονικζσ ςυνκικεσ, είναι μεταξφ άλλων και θ κερμοκραςία, θ υγραςία, θ ζνταςθ φωτιςμοφ 

και θ ταχφτθτα ι θ κίνθςθ του αζρα. Πταν όμωσ υπερβαίνουν κάποια όρια είναι δυνατόν να ζχουν 

δυςμενείσ επιδράςεισ ςτθν αποδοτικότθτα και ςτθν υγεία των εργαηομζνων 
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Δ1. ΦΤ΢ΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ΢ 

Φωτιςμόσ: 

 

Για εργαςία ςε οκόνεσ οπτικι απεικόνιςθσ προτείνονται επίπεδα φωτιςμοφ 300-500 Lux για 

ςκουρόχρωμθ οκόνθ και 500-700 Lux για ανοιχτόχρωμθ οκόνθ [5]. 

 

Θόρυβοσ: 

 

Ραρότι τα γραφεία δεν κεωρείται ότι ζχουν κόρυβο, οι εκτυπωτζσ είναι οι κφριεσ πθγζσ κορφβου 

και απαιτοφν ακουςτικι απομόνωςθ. Επίςθσ ειδικά ςε ςυςτιματα χωροκζτθςθσ ανοικτοφ τφπου, ο 

κόρυβοσ υποβάκρου (ςυνομιλίεσ, τθλζφωνα κλπ) είναι αρκετά ενοχλθτικόσ. Η νομοκεςία ορίηει ότι 

το υπόβακρο κορφβου από τον εξοπλιςμό των κζςεων εργαςίασ πρζπει να είναι μικρότερο των 50 

dB [4]. 

 

Μικροκλίμα: 

 

Για ζνα κανονικό κλίμα εργαςίασ, θ κερμοκραςία των χϊρων των γραφείων ςυνιςτάται να είναι 

μεταξφ 20~26 0C. Ειδικότερα οι χαμθλότερεσ τιμζσ ςυνίςτανται κατά τουσ χειμερινοφσ μινεσ, ενϊ 

οι υψθλότερεσ κατά τουσ  καλοκαιρινοφσ [4]. 

Οι χαμθλότερεσ κερμοκραςίεσ μπορεί να ςυνδυάηονται με τισ υψθλότερεσ τιμζσ ςχετικισ υγραςίασ 

ενϊ οι υψθλότερεσ κερμοκραςίεσ με τισ χαμθλότερεσ τιμζσ ςχετικισ υγραςίασ. Σε γενικζσ γραμμζσ 

οι τιμζσ τθσ ςχετικισ υγραςίασ πρζπει να είναι 50÷70%. Βαςικό κριτιριο για τον ςυνδυαςμό 

κερμοκραςίασ – ςχετικισ υγραςίασ πρζπει να είναι θ αίςκθςθ τθσ πλειοψθφίασ των εργαηομζνων 

[4]. 

Η χαμθλι υγραςία του αζρα αυξάνει τα θλεκτροςτατικά φαινόμενα (ςυςςϊρευςθ 

θλεκτροςτατικοφ φορτίου) ςτα ςφγχρονα ςυνκετικά υλικά που χρθςιμοποιοφνται ςτθν εςωτερικι 

επίπλωςθ των κτιρίων. Γι’ αυτό τιμζσ ςχετικισ υγραςίασ μικρότερεσ του 40% πρζπει γενικά να 

αποφεφγονται. 

 

Ποιότητα του αζρα: 

 

Πςον αφορά τον αεριςμό και τον εξαεριςμό προβλζπεται ςτουσ χϊρουσ εργαςίασ αζρασ να 

ανανεϊνεται κατάλλθλα, ανάλογα με τθ φφςθ εργαςίασ και τθ ςωματικι προςπάκεια που 

απαιτείται για τθν εκτζλεςι τθσ (κακιςτικι εργαςία, ελαφρά). Σε περίπτωςθ που θ ανανζωςθ 

επιτυγχάνεται με τεχνθτά μζςα ι ςυςτιματα (εξαεριςμόσ-κλιματιςμόσ), τότε αυτά πρζπει να 

λειτουργοφν ςυνεχϊσ. Κάκε βλάβθ του ςυςτιματοσ πρζπει να επιςθμαίνεται κατάλλθλα από 

αυτόματθ διάταξθ, ενςωματωμζνθ ςτο ςφςτθμα ι το μζςο [1].  
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Αναφζρεται ότι οι ενδεικτικζσ ανάγκεσ ςε παροχι νωποφ αζρα ανά εργαηόμενο και ϊρα για ωσ επί 

το πλείςτον κακιςτικι εργαςία είναι 20-40 m3 [3]. Η ταχφτθτα του αζρα προτείνεται να είναι 0,1 

m/sec για 20° C και 0,3 m/sec για 26° C [4]. 

Απαιτείται ςυχνόσ κακαριςμόσ και περιοδικι αντικατάςταςθ των φίλτρων των κλιματιςτικϊν. 

 

Ηλεκτρομαγνητικά πεδία: 

 

Το κζμα τθσ εκπομπισ ακτινοβολιϊν των οκονϊν οπτικισ απεικόνιςθσ ζχει απαςχολιςει πολλοφσ 

επιςτιμονεσ ς' όλο τον κόςμο και ζχει γίνει αντικείμενο πλθκϊρασ ερευνϊν. Τα ευριματα των 

ερευνϊν ιταν ότι τα όρια τθσ ακτινοβολίασ ιταν πολφ κάτω από τα επικίνδυνα για τον άνκρωπο 

και χαμθλότερα από αυτά που εκπζμπουν ςυςκευζσ κακθμερινισ χριςθσ.  

 

Βιολογικοί παράγοντεσ: 

 

Γενικότερα ςτουσ χϊρουσ γραφείων, μζςω των ςυςτθμάτων κλιματιςμοφ μπορεί να αναπτυχκοφν 

μικροοργανιςμοί (λεγιονζλα κλπ) και για αυτό απαιτείται κακαριότθτα και αντικατάςταςθ των 

ειδικϊν φίλτρων. 
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