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Dostosowywanie warunkow pracy do mozliwosci
psychofizycznych starszych pracownikow

Work conditions’ adjustment to psycho-physiological capabilities of elderly workers

Streszczenie:

Proces starzenia si¢ spoleczenstwa w niedtugim czasie sprawi, ze znaczenie osob starszych na rynku pracy bedzie rosngc.
Rolg panstwa i przedsigbiorstw bedzie stworzenie takich warunkow pracy, aby starsi pracownicy wykazywali jak naj-
diuzej cheé aktywnosci zawodowej. Wraz z wiekiem zmieniajq sie zdolnosci cztowieka do wykonywania pracy, jednak
wynikajgce z tych zmian wymagania osob starszych wzgledem miejsca pracy rzadko brane sq pod uwage. Jednym ze
sposobow utatwiajgcych starszym pracownikom prace i zachecajgcych do jej kontynuowania jest zapewnienie im od-
powiednich warunkow w miejscu pracy. W artykule przedstawiono glowne, pojawiajgce si¢ z wiekiem zmiany w funk-
cjonowaniu organizmu i ich ewentualny wplyw na wykonywanie pracy. Podkreslono potrzebe dostosowywania warunkow
pracy do mozliwosci psychofizycznych starszych pracownikow, w tym konieczno$¢ zapewniania odpowiednich warunkow
oswietleniowych.

Abstract:

In short time the process of society “ageing” is going to cause that the elderly people s importance will raise on the work
market. The role of the state and companies will be the creation of such work conditions, in which the elderly workers

would have the willingness of occupational activity for a long time. As the time passes, the human abilities to work change,

however the requirements of elderly people in range of work places are rarely taken into consideration. The one way of
elderly people s work facilitation and encouragement to work continuation is the providing the proper conditions in work
places. In the article, the main, arising with time, changes of organism functioning are shown and their potential effect
on the work’s performance. The necessity of work conditions’ adjustment to elderly workers’ psycho-physiological
capabilities are emphasized, with the necessity of proper lighting conditions 'providing.
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Znaczenie 0s6b starszych na rynku pracy w dobie sta-
rzenia si¢ spoleczenstwa

Zachodzace w ostatnich dziesiecioleciach ,,starzenie si¢”
spoteczenstwa (czyli wzrost liczby i udziatu procentowego
0s0b starszych przy jednoczesnym zmniejszaniu si¢ popu-
lacji 0s6b mtodych) bedzie miato w niedalekiej przyszios-
ci silny wplyw na funkcjonowanie rynku pracy. Wedtug
szacunkow GUS osoby powyzej 60/65 roku zycia w roku
2015 beda stanowity 19% populacji Polski, w 2020 —22%,
w 2030 — 25% a w 2035 — 27% [1]. Podobng tendencje
obserwuje sie¢ w catej Europie.

Poniewaz konsekwencja demograficznego starzenia si¢
spoteczenstwa jest migdzy innymi zmniejszenie liczeb-
nosci osob aktywnych zawodowo, z roku na rok znaczenie
pozostawania 0sob starszych na rynku pracy bedzie ros-
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na¢. Umiejetne zarzadzanie zasobami ludzi starszych
moze okaza¢ si¢ kluczowym czynnikiem warunkujacym
sprawne funkcjonowanie gospodarki. Rolg panstwa
i przedsigbiorstw bedzie stworzenie takich warunkow pra-
cy, aby pracownicy jak najdluzej wykazywali zdolno$¢ do
pracy oraz cheé¢ aktywnosci zawodowej nawet po przekro-
czeniu ustawowego wieku emerytalnego. Jest to wazne
wobec faktu, iz Polska charakteryzuje si¢ jednym z naj-
nizszych w Europie wskaznikéw zatrudnienia osob star-
szych (w wieku 55-64 lat) [2,3].

W zarzadzaniu zasobami ludzkimi konieczne bedzie
uwzglednianie zmieniajacych sie¢ wraz z wiekiem cech
psychofizycznych pracownikow. Nalezy mie¢ na uwadze
powstajace z wiekiem ograniczenia w funkcjonowaniu
organizmu i konieczno$¢ ich rekompensowania poprzez
odpowiednia organizacj¢ pracy i stanowisk pracy. Jedno-
czesnie nalezaloby pamigta¢ o korzysciach wynikajacych
z zatrudnienia oséb starszych. Na przyktad, osoby powyzej
50. roku zycia stajg si¢ mniej kreatywne i wolniej si¢ ucza,
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Ryec. 1. Perspektywa liczebnos$ci 0s6b w wieku 65 lat i wig-
cej w Unii Europejskiej, wg [2]

ale z kolei maja wicksze doswiadczenie zawodowe, rozu-
miejg ztozonos¢ swej pracy, ponadto sg dojrzate emocjo-
nalnie, bardziej opanowane, cierpliwe, odpowiedzialne,
zdyscyplinowane, lojalne wobec pracodawcy [4] oraz na-
stawione prospoteczne.

Warto zastanowic si¢ nad sposobem dotarcia do pracowni-
koéw powyzej 60. roku zycia, ktorzy przeszli na emeryture,
ale ktorzy moga wykazywac che¢ powrotu do pracy. Jedng
z mozliwosci jest utrzymywanie kontaktu z odchodzacymi
na emerytur¢ pracownikami i zapewnienie ich o mozli-
wosci powrotu do pracy na innych niz dotychczas waru-
nkach, np. w mniejszym wymiarze godzin, na mniej obcig-
Zajacym stanowisku pracy lub innych zmianach akcepto-
wanych przez pracownika.

Najlepszym rozwigzaniem bytaby jednak wcze$niejsze
dziatania pracodawcoéw motywujace pracownikow w wie-
ku przedemerytalnym do kontynuowania aktywnosci za-
wodowej. Potrzebna bylaby zmiana podejscia pracodaw-
cow do potrzeb i problemoéw starszych pracownikow, zwal-
czanie dyskryminacji wiekowej, inwestowanie w szkole-
nia zawodowe 1 prewencje zdrowotng, wspominana
wezesniej odpowiednia organizacja pracy i dostosowanie
stanowisk pracy (i srodowiska pracy) do mozliwosci i po-
trzeb psychofizycznych starszych pracownikéw. Wyniki
badan modutowych ,,Przejscie z pracy na emeryture” prze-
prowadzonych przez GUS [5] wykazaty, ze czynnikami,
ktore sktonityby osoby starsze do pdzniejszego przecho-
dzenia na emeryture sg: elastyczna organizacja czasu pra-
cy, mozliwo$¢ podnoszenia kwalifikacji, lepsze warunki
BHP oraz wigksza dostepnos¢ ustug opiekunczych.

Podkresli¢ nalezy jeszcze inne czynniki, ktore motywuja
ludzi do powrotu na rynek pracy lub dtuzszego na nim po-
zostawania. Sg to: czynnik finansowy (mozliwos$¢ wigk-
szych dochodow), potrzeba poczucia wlasnej waznos$ci
(cztowiek chee czu¢ sie potrzebny [6]), potrzeba kontaktu
z innymi ludzmi, w przypadku pewnej grupy osoéb star-
szych — mozliwos¢ jak najdluzszego bycia aktywnym
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w dziedzinie, w ktorej sg specjalistami i/lub ktora stanowi
ichpasjg.

Duze znaczenie ma stworzenie przez pracodawce takich
warunkow pracy, aby doswiadczenie pracownikow star-
szych bylo wykorzystywane w sposob efektywny, przy
jednoczesnym zapewnieniu im satysfakcji z pracy i poczu-
cia godnosci.

Objawy fizjologicznego starzenia si¢ organizmu

Starzenie si¢ okreslane jest jako wystepujacy w drugiej
potowie zycia proces obnizania si¢ aktywnosci biologicz-
nej organizmu, stopniowej utraty sprawnosci oraz ujaw-
nianie si¢ 1 narastanie zmian tzw. starczych [7]. Wg WHO
[8], osoba starszg mozna nazwac juz osobe 50-letnig. Inny
opis podaje, ze wiek 65-74 lat to lata wczesnej starosci,
75-89 lat to pdzna staros¢, a wiek 90 lat i wigcej to wiek
sedziwy [9]. Wg [10], za starszego pracownika mozna
uznac juz osobe okoto 45-letnig, z uwagi na pojawiajace si¢
w tym wieku ograniczenia mozliwo$ci wykonywania bar-
dzo ciezkiej pracy fizycznej, szczegdlnie w mikroklimacie
gorgcym, czy prac wykonywanych w warunkach szcze-
gblnych (tzn. pracy nocnej czy pracy wymagajacej szcze-
gblnej sprawnosci).

Zaktadajac, ze spadek mozliwosci fizycznych, w tym funk-
cjonowania zmystéw starszych pracownikéw moze wpty-
wac na zdolno$¢ wykonywania pracy, a nawet stwarzac
zagrozenia, istotne jest doktadne rozeznanie rodzaju i stop-
nia pojawiajacych si¢ z wiekiem zmian w funkcjonowaniu
organizmu, zdefiniowanie dopuszczalnych obcigzen dla
pracownika w starszym wieku oraz okreslenie optymal-
nych warunkéw funkcjonowania jego zmystow.

Do najwazniejszych, zachodzacych wraz z latami zmian

w organizmie naleza [3]:

- ostabienie uktadu immunologicznego (tym samym spa-
dek odpornosci i zdolno$ci zwalczania standw zapal-
nych);
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— zaburzenia gospodarki hormonalnej rzutujace na funk-
cjonowanie innych uktadoéw, np. trawiennego czy migs-
niowo-szkieletowego;

— pogorszenie funkcjonowania uktadu krazenia w wyni-
ku m.in. sztywnienia $cian naczyn krwiono$nych, co
prowadzi do spadku szybkosci przepltywu krwi i po-
gorszenia ukrwienia serca (uposledzona sprawnos$¢
serca ogranicza zdolnos$¢ przystosowywania si¢ orga-
nizmu do obcigzen fizycznych);

— zmiany w uktadzie oddechowym (m.in. w wyniku za-
niku pecherzykow plucnych i zmniejszenia si¢ elas-
tycznosci tkanki plucnej), prowadzace do spadku wy-
dolnosci oddechowej ptuc (zmniejsza si¢ ilo$¢ po-
wietrza wdychanego, a zwicksza ilo$¢ powietrza zale-
gajacego w ptucach, wobec czego trudniej podejmowac
wysitek fizyczny). Putap tlenowy VOoax 0soby 65-let-
niej stanowi 60-70% wydolno$ci osoby mtodej [11];

— uposledzenie uktadu ruchu, objawiajace si¢ spadkiem
masy kosc¢ca, migsniowej, tkanki tacznej, utratg giet-
kos$ci migsni i $ciegien, zmianami zwyrodnieniowymi
w stawach,

— prowadzacymi do ograniczenia ruchdw, spadku sity
mig$niowej, zmniejszenia si¢ tolerancji wysitku fizycz-
nego;

— w ukladzie nerwowym stopniowy zanik komodrek ner-
wowych i spadek stezenia neuroprzekaznikow, co skut-
kuje ostabieniem przewodnictwa nerwowego, wydtu-
zeniem czasu reakcji, spowolnieniem proceséw myslo-
wych, pogorszeniem si¢ pamigci krotkoterminowej;

— pogorszenie si¢ stuchu w wyniku uposledzenia skta-
dowych czgsci ucha wewnetrznego i nerwow przewo-
dzacych impulsy, skutkiem jest spadek zdolnosci sty-
szenia dzwigkdw (zwlaszcza tondw powyzej 4000 Hz);

— wobrgbie skory zanikanie gruczolow potowych, ubytek
kolagenu i elastyny w tkance tacznej, ubytek wysciotki
thuszczowej chronigcej przed uderzeniami, zanik czesci
komorek nerwowych (co skutkuje pogorszeniem zmy-
stu dotyku), uposledzenie krazenia krwi w skorze ogra-
niczajgce doplyw tlenu i substancji odzywczych, spo-
wolnienie reakcji na zmiany temperatury;

— zmiany morfologiczne i czynnosciowe w ukladzie
wzrokowym.

Starzenie si¢ jest nieuchronnym procesem fizjologicznym,
ale u r6znych os6b w tym samym wieku moze ono prze-
jawiaé si¢ w réznym stopniu, bowiem wazny jest czynnik
genetyczny oraz historia zycia. Jak wykazuje praktyka,
pojawiajace si¢ z latami ograniczenia kondycyjne, jesli nie
sa poglebione przez chorobe, istotne stajg si¢ dopiero po
65-70. roku zycia, poza tym nie dotyczg zazwyczaj
jednoczesnie wszystkich zdolnosci organizmu i w maksy-
malnym natezeniu. U zdrowej osoby najczesciej dochodzi
tylko w pewnym stopniu do spadku wydolnosci sitowo-od-
dechowej i sprawnosci zmystow, co nie oznacza niezdol-
nosci do wykonywania pracy zawodowe;j.

Ponadto nalezy pami¢taé, ze dziatania prozdrowotne czto-
wieka wptywaja na opoznienie powstawania niekorzyst-
nych zmian. Regularna aktywno$¢ ruchowa zmniejsza ry-
zyko zachorowania na choroby krazenia, osteoporozg, cu-
krzyce, zas trening sitowy zastosowany u 0sob starszych
wplywa na przyrost masy i sity migsniowej [12]. W zwigz-
ku z powyzszym osobom starszym zaleca si¢ [13,14]: re-
gularne, kontrolne wizyty u lekarza, aktywno$¢ fizyczng
(trzy razy w tygodniu po 20-30 minut), odpowiednig ilo$§¢
snu (7-8 godzin na dobg) oraz lekkostrawna, niskotlusz-
czowg dietg, pozyteczne jest tez unikanie palenia tytoniu
inaduzywania alkoholu.

Do podstawowych zalecen dotyczacych dostosowania ob-
cigzen na stanowisku pracy do mozliwosci kondycyjnych
starszych pracownikow nalezg:

1) praca fizyczna — dynamiczna i statyczna [10-13]: ze
wzgledu na obnizong wydolno$¢ uktadu krazenia i od-
dechowego, spadek mozliwosci sitowych, a takze spa-
dek masy ko$¢ca i utrate gibkosSci $ciegien u 0sob star-
szych, stanowiska pracy, na ktorych zatrudnieni sg star-
si pracownicy nie powinny wymusza¢ na nich rozwi-
jania duzych sit mig§niowych. Pracownicy starsi moga
bez przeszkdd wykonywac czynnosci zwigzane z wy-
korzystaniem matych grup migsniowych, np. prace
montazowe. Powinno si¢ zmniejszy¢ zakres czynnosci
o charakterze dynamicznym, tj. podnoszenie i przeno-
szenie tadunkow, pchanie i ciagnigcie cigzkich przed-
miotow. Powinno si¢ tez starannie zaplanowac stano-
wiska i1 przebieg pracy statycznej, wykonywanej w wy-
muszonej pozycji czy z powtarzalnoscig ruchdéw, aby
zapobiec przecigzeniom wybranych partii kos¢ca i po-
wstawaniu tam zmian zapalnych i zwyrodnieniowych.
Obcigzenie uktadu migsniowo-szkieletowego starszych
pracownikéw powinno by¢ o 20-40% mniejsze niz ob-
cigzenie pracownikéw mtodszych. Dopuszczalne ob-
cigzenie pracg pracownikoéw plci zenskiej jest oko-
o potowe mniejsze niz obcigzenie pracownikow pici
mgeskiej. Reguta ta powinna dotyczy¢ rowniez pracow-
nikdw starszych;

2) mikroklimat [10-12]: udowodniono, ze osoby po 45. ro-
ku zycia ze wzgledu na obnizenie sprawnos$ci proce-
sow termoregulacyjnych (pogorszenie krazenia krwi,
zmniejszenia reaktywnosci naczyn skorych, zmniej-
szenie produkcji potu) gorzej tolerujg prace w goragcym
srodowisku, a proces aklimatyzacji u tych osob prze-
biega z wigkszym obcigzeniem fizjologicznym niz
u 0s6b mtodych. Takze z wiekiem pogarszaja si¢ moz-
liwos$ci utrzymania temperatury wewnetrznej ciata na
stalym poziomie w warunkach narazenia na zimno.
Praca w takich warunkach powoduje wigksze obcia-
zenie uktadu sercowo-naczyniowego, dlatego nalezy
zwroci¢ uwage na warunki pracy osob starszych przede
wszystkim w $rodowisku gorgcym, a takze w $rodo-
wisku zimnym (dziatania techniczne — np. ostony,
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kurtyny wodne, krotszy czas pracy, odpowiednia
odziez, napoje zimne lub gorace);

3) praca zmianowa [10, 11, 15-17]: u pracownikoéw star-
szych szybciej dochodzi do pojawiania si¢ symptomow
nietolerancji pracy zmianowej, w wyniku wymuszo-
nego, niefizjologicznego rytmu aktywnos$ci. Czgsciej
stwierdza si¢ u nich dtuzej utrzymujace si¢ dolegliwosci
uktadu krazenia i pokarmowego, spadek odpornosci,
zaburzenia snu, nerwice, chroniczne zmeczenie. Istnie-
ja doniesienia, iz tzw. zjawisko LAN (light at night)
w wyniku ktorego m.in. dochodzi do tlumienia wy-
dzielania melatoniny przez organizm, moze doprowa-
dzi¢ do rozwoju nowotwordw — najczesciej prostaty
u mgzezyzn i piersi u kobiet [17]. Nalezatoby unikaé
zatrudniania pracownikow starszych w systemie zmia-
nowym, a w przypadku takiej pracy zastosowaé dzia-
lania ostaniajace (np. czestsze lekarskie badania okre-
sowe, mniejsze obcigzenie praca, mozliwos¢ drzemki).

Warunki o$wietleniowe stanowisk pracy dogodne dla
starszych pracownikéw

Jednym z czynnikdéw wptywajacych na efektywne i nie-
ucigzliwe wykonywanie czynnosci zawodowych jest
sprawne spostrzeganie przedmiotow pracy oraz ich oto-
czenia. Optymalne spostrzeganie zapewnione jest przez
prawidlowy stan anatomiczno-czynnosciowy oczu pra-
cownika oraz warunki o$wietleniowe dostosowane do
wymogow narzadu wzroku.

Aby umozliwi¢ w miar¢ sprawne spostrzeganie starszym

pracownikom nalezaloby:

a) zapoznac si¢ z ograniczeniami funkcjonowania narzadu
wzroku oséb starszych;

b) podjac dziatania lekarskie, poprawiajace funkcjonowa-
nie narzadu wzroku poszczegdlnych pracownikow (le-
czenie choréb uktadowych, wnikliwsza opieka okulis-
tyczna);

¢) na stanowiskach pracy osob starszych zapewni¢ wa-
runki o$wietleniowe dostosowane do potrzeb ich na-
rzadu wzroku;

d) podja¢ dziatania dodatkowe, ulatwiajgce spostrzeganie
na danym stanowisku pracy (np. stosowanie duzych
i kontrastowych przedmiotow pracy wzrokowe;j).

Najwczesniej zauwazalnym symptomem starzenia si¢
oczu jest pojawienie si¢ — juz okoto 40. roku zycia — star-
czowzroczno$ci (presbyopii), ktéra spowodowana jest
zmniejszeniem elastycznosci soczewki oraz stabnigciem
miesnia rzeskowego, co ogranicza mozliwos$ci refrakcyjne
(akomodacyjne) soczewki i objawia si¢ oddaleniem od oka
punktu blizy wzrokowej. Dodatkowo pojawia si¢ tez nad-
wzroczno$¢ starcza, bedaca wynikiem zmian wspotczyn-
nikow zatamania metniejacych osrodkoéw optycznych oka:
rogobwki, soczewki i cialka szklistego (np. w miare sta-
rzenia si¢ na zewngtrznej powierzchni soczewki odktadane
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sg nowe warstwy, starsze nie sg usuwane, ale wciskane do
srodka, dlatego soczewka staje si¢ z wiekiem coraz grub-
sza [18]. Ma to wplyw na ostro$¢ wzroku, ktéora wraz
zwiekiem spada [19]. Ostro$¢ wzroku zalezy m.in. od ilos-
ci $wiatta docierajacego do siatkowki. W porownaniu
z okiem 20-latka, do wnetrza oka cztowieka 60-letniego
dociera tylko 1/3 $wiatta, czego przyczyna jest mniejsza
$rednica Zrenicy oraz mniejsza przezroczysto$¢ osrod-
kow optycznych oka starszego [20]. 80-latek potrzebuje
10-krotnie wyzszego poziomu nat¢zenia o§wietlenia niz
miody dorosty [21].
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Ryc. 3. Zaleznos$¢ pomig¢dzy wzgledng wydolnoscig wzro-
kowa (w %) 1 natezeniem o$wietlenia (w 1x). Ciagta linia:
ludzie mtodzi, przerywana linia: ludzie starsi, wg [22]

Wg Shinara i Schiebera [23], obnizong ostros¢ wzroku
stwierdza si¢ u prawie kazdej starszej osoby po 60. roku
zycia. Proces pogarszania si¢ z wiekiem mezopowej
(zmierzchowej) ostrosci wzroku przebiega podobnie, ale
po 60. roku zycia ulega intensywniejszemu pogorszeniu
niz ostro$¢ fotopowa (dzienna) [23].

Wraz z wiekiem spada tez czuto$¢ (wrazliwos¢) kontras-
towa oczu. Osoby starsze widza obserwowane obrazy
mniej kontrastowo, co wynika z wiekszego rozproszenia
w osrodkach optycznych oka oraz z zaniku pewnej czesci
komorek siatkowki. Aby ,,dobrze” widzie¢, osoby 75-let-
nie wymagajg przecietnie dwukrotnie wickszego kontras-
tu, a osoby 90-letnie kontrastu 6-krotnie wigkszego, w po-
rownaniu do os6b mtodych [24].

Wraz z wiekiem zmienia si¢ wrazliwos¢ spektralna i roz-
poznawanie kolorow. W miarg starzenia si¢ soczewka nie
tylko grubnie, ale takze nabiera barwy zottawej. Zwtok-
nienie soczewki powoduje przesuni¢cie w widzeniu barw,
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ze zmniejszeniem postrzegania barwy niebieskiej i fiole-
towej (Swiatto niebieskie jest bardziej rozpraszane niz fale
o wiekszych dlugosciach) [20]. Rezultatem tych zmian jest
postrzeganie odcieni niebieskich jako ciemniejszych, a od-
cieni z6ttych jako mniej jasnych. Przeprowadzono intere-
sujace poréwnanie palety barw uzywanych przez malarzy
tworzacych za mtodu i w starszych latach. Ciemne odcienie
biekitu i fiolet sa rzadziej uzywane przez starszych ma-
larzy, ktorzy tracg zdolno$¢ ich rozrézniania [ 18]. Ponadto,
w wyniku spadku ostrosci wzroku i czutosci kontrastowe;j
obrazy starszych malarzy charakteryzujg si¢ rozmyciem
konturéow.

Wielu autoréw wspomina o zawezeniu si¢ pola widzenia
u starszych osob. Wigzg to z innym niz w mtodo$ci po-
lozeniu gornej powieki, zawgzeniem zrenicy, zazotceniem
soczewek, zanikaniem komodrek nerwowych, patologia
siatkowki lub jaskra [23].

Wielu autorow opowiada si¢ za wzrostem wrazliwos$ci na
ol$nienie u 0so6b starszych. Jako powdd podaje si¢ rozpro-
szenie $wiatla w zmetnianych o$rodkach optycznych oka.
Ponadto z wiekiem rosnie intensywnos$¢ fluorescencji so-
czewki, co moze by¢ dodatkowym Zrodlem $§wiatta roz-
praszanego w oku [25].

Stwierdza si¢ rowniez spadek spostrzegania w warun-
kach o$wietlenia zmierzchowego. Przyczyne tego zjawis-
ka upatruje si¢ w zmetnieniu osrodkow optycznych oka,
zwezeniu zrenicy oraz uposledzeniu funkcjonowania pre-
cikéw [25]. Starsze oczy sg tez wrazliwsze na réznice lu-
minancji zachodzace w czasie lub przestrzeni, potrzebuja
wiecej czasu na zaadoptowanie si¢ do nowych warunkow
swietlnych. Z powodu mniejszej zrenicy w warunkach
zmierzchowych do oka starszego dociera 16 razy mniej
$wiattaniz w przypadku os6b 20-letnich [26].

Wielkos¢ powstajacych wraz z wiekiem zmian w narzadzie
wzroku zalezy od wiasno$ci osobniczych, oddziatywan
srodowiskowych, w tym zawodowych, prowadzonego try-
bu zycia, przebytych chorob i urazow, stosowanych lekow.
Zakres powstatego w wyniku starzenia si¢ oczu uposle-
dzenia funkcjonowania narzagdu wzroku i jego wplywu na
zdolnos$¢ pracy wzrokowej moze by¢ rozny u 0séb w tym
samym wieku.

Warto wymieni¢ jeszcze jeden aspekt odbioru bodzcow
swietlnych przez cztowieka. Jak wspomniano wczesniej,
wraz ze starzeniem si¢ zmniejsza si¢ ilo§¢ komorek neuro-
nowych siatkéwki, ktére sa odpowiedzialne nie tylko za
widzenie, ale jak udowodniono — takze rejestrujg zmiany
o$wietlenia w dzien i w nocy, czyli cyklu: $wiatto-ciem-
nos¢. Te rejestrowane zmiany wyznaczaja przebieg tzw.
rytmu cyrkadialnego (okotodobowego) w organizmie czto-
wieka, zwanego przez niektorych cyklem aktywnosci i od-
poczynku. Wrodzona zdolno$¢ odmierzania czasu pozwala
organizmowi przystosowac jego dziatania do czasu, kiedy
ich wykonywanie jest najwazniejsze. Z rytmem okotodo-
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bowym zmieniaja si¢ m.in. takie parametry jak: poziom
melatoniny, limfocytéw, temperatura ciata, ci$nienie
krwi [27].

Zaburzenia rytmu okotodobowego wywotane niepra-
widlowa podaza $wiatla moga prowadzi¢ do zaburzen
w funkcjonowaniu calego organizmu. Zaburzona dystry-
bucja melatoniny u 0sob starszych objawia si¢ czesto zabu-
rzeniami snu, spadkiem aktywnosci w dzien, obnizonym
nastrojem[16].

Kluczowym krokiem w kierunku poprawy sprawnos$ci
spostrzegania 0sob starszych powinno by¢ poddanie star-
szych pracownikow wnikliwszej opiece lekarskiej, w tym
okulistycznej. Jezeli istnieja choroby uktadowe, ktore
wplywaja na stan narzadu wzroku, nalezatoby podjac le-
czenie tych chorob (np. cukrzyce, nadci$nienie).

Ryc. 4. Ubytki w polu widzenia w przypadku retinopatii
cukrzycowej, wg [21]

Nalezaloby zaleci¢ czegstsze wykonywanie kontrolnych
badan okulistycznych, podczas ktorych mozna by zdiag-
nozowac¢ stan wzroku u danej osoby i skierowac na lecze-
nie w przypadku stwierdzenia choroby oczu wieku star-
szego (np. za¢my, jaskry, zmian degeneracyjnych siatkow-
ki, retinopatii cukrzycowej, zespotu suchego oka), skory-
gowacé istniejacg wadg refrakeji lub tylko aktualizowaé
korekcje okularowa (przy czym rozwaza si¢ okulary do da-
li i okulary do pracy z bliska), dobra¢ okulary do specyfiki
danego stanowiska pracy, zaznajomi¢ pracownika z zasa-
dami higieny pracy wzrokowe;.

Kolejnym krokiem w kierunku zapewnienia optymal-
nych warunkow spostrzegania starszym pracownikom jest
stworzenie na stanowisku pracy warunkow o$wietlenio-
wych, dostosowanych do potrzeb narzadu wzroku oséb
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starszych. Nalezy zauwazy¢, ze problem ten byt do tej po-
ry traktowany powierzchownie. W normach oswietlenio-
wych istnieje dotychczas tylko jeden zapis dotyczacy star-
szych pracownikéw, tzn. zalecajacy, aby w miejscach pra-
cy osob po 40. roku zycia stosowa¢ poziomy nat¢zenia
o$wietlenia wyzsze niz zalecane w normie.

Jak dotad nie opracowano formalnych zalecen dotycza-
cych optymalnych parametrow o$wietlenia na stanowis-
kach pracy starszych os6b. Znajac ograniczenia w funkcjo-
nowaniu narzadu wzroku starszych pracownikow naleza-
loby podczas aranzowania o§wietlenia na ich stanowiskach
pracy uwzgledni¢ nastgpujace kwestie:

— stosowac poziomy natezenia o§wietlenia wyzsze o 1-2,
a nawet 3 stopnie od poziomow przewidzianych dla
danego stanowiska pracy w normie o$wietleniowej. Wg
aktualnie obowigzujacej normy o$wietleniowej [28]
stopniowanie nat¢zenia os$wietlenia przedstawia na-
stepujaca skala: 20-30-50-75-100-150-200-300-500-
-750-1000-1500-2000-3000-5000 1x. Przyktadowo,
jesli na stanowisku pracy norma o$wietleniowa zaleca
minimalne natezenie o§wietlenia 300 Ix, to w przypad-
ku stanowisk starszych pracownikow powinno to by¢
500-750-1000 Ix;

— regulacj¢ poziomdéw natgzenia oswietlenia uzyskiwac
mozna — oprocz stosowania np. sciemniaczy do oswiet-
lenia ogdlnego — przez zastosowanie oswietlenia miejs-
cowego (lamp miejscowych). Mozliwos¢ regulacji na-
tezenia o$wietlenia utatwita dobranie optymalnego na-
tezenia o$wietlenia dla oséb starszych o réznym za-
potrzebowaniu na $wiatlo (wigcej swiatla dla osob ze
zmianami degeneracyjnymi siatkowki, troche¢ mniej dla
0s0b ze zmetnieniem osrodkow optycznych oka). Na-
lezy umiejscawia¢ lampy po przeciwnej stronie reki
piszacej w celuunikania cieni;

— stosowac oprawy o o$wietleniu przewaznie bezposred-
nim czyli emitujace strumien $wietlny ® w dolng 1 gor-
ng polprzestrzen (0,6 <d4<0,9 0,4 <®,<0,1), aby
umozliwi¢ rozproszone odbicia $wiatla od jasnych
ptaszczyzn sufitu i §cian, a tym samym uzyskac bardziej
rownomierny rozktad natgzenia o§wietlenia w przestrze-
ni. Sufit powinien by¢ jasny i matowy, podobnie $ciany;

— zapewni¢ gradacje poziomOéw nat¢zenia oswietlenia
w sasiednich pomieszczeniach, w celu tatwiejszej adap-
tacji oczu do r6znych poziomow luminancji;

— nie dopuszcza¢ do wykonywania pracy w warunkach
ol$nienia, zrodla Swiatta nie powinny si¢ znajdowaty si¢
na linii wzroku, nalezy stosowa¢ przeciwol$nieniowe
oprawy oswietleniowe;

— unika¢ stosowania w pomieszczeniu pracy blyszczacych
powierzchni (przede wszystkim stotu, ale tez np. podto-
gi), od ktorych w sposdb kierunkowy moze odbijac sie
$wiatlo lamp o$wietleniowych. W celu zmniejszenia
powyzszego zjawiska stosowac oprawy np. z dyfuzora-
mi pryzmatycznymi, minimalizujacymi efekt odbicia;
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Ryec. 5. Przyktad o$wietlenia drogi komunikacyjnej, gene-
rujacego ol$nienie odbiciowe, wg [21]

— odpowiednio usytuowac stanowiska pracy, tak aby
zrodla $wiatla, w tym okno nie odbijaty si¢ od ptasz-
czyzny pracy. Przyktadowo, stanowisko obstugi kom-
putera nie powinno si¢ znajdowac¢ naprzeciwko lub ty-
tem do okna, lecz bokiem do otworu okiennego;

— raczej nie montowa¢ lamp $ciennych i nie stosowac
lamp podtogowych, ktore w przestrzeni tworzg cienie;

— nie angazowac pracownikow starszych do prac wyko-
nywanych w warunkach zmierzchowych;

— stosowac zrodla o barwie $wiatla neutralnej biatej lub
cieptobiatej (tzn. odpowiednio o temperaturze barwo-
wej ponizej 3300 K i temperaturze 3300-5300 K);

— stosowac zrodla §wiatta o ,,dobrym oddawaniu barw” —
na poziomie 1B (czyli wskazniku oddawania barw Ra
z zakresu 80-90), w miejscach gdzie istotne jest bar-
dzo precyzyjne rozréznianie barw mozna uzy¢ zrod-
fa $wiatla 0 oddawaniu barw na poziomie 1A (czyli
wskazniku oddawania barw 90-100), pamietajac, ze
zrodta takie sg jednak drozsze i dajg mniej Swiatta [21];

7/;:‘ n
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Ryc. 6. Kolo barw, wg [29]
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— przedmioty pracy wzrokowej umieszcza¢ w central-
nym polu widzenia osoby starsze;j;

— stosowac przedmioty pracy wzrokowej w miarg¢ o du-
zych rozmiarach katowych (np. wigkszy druk, czcion-
ka, wyswietlacz);

— przydatnym moze okaza¢ si¢ wyposazenie stanowisk
pracy w pomoce optyczne (np. szkta powigkszajace),
w stoty o regulowanej wysoko$ci i nachyleniu blatu,
utatwiajagce uzyskanie optymalnej dla danego pracow-
nika odleglosci oczu od plaszczyzny pracy wzrokowej;

— w kolorystyce przedmiotow pracy wzrokowej prefe-
rowac barwy ciepte, ktore sg bardziej rozréznialne dla
starszych osob, unika¢ odcieni fioletowych, niebie-
skich, niebiesko-zielonych;

— stosowac wysokie kontrasty luminancji badZ kontrasty
barwne. Osoby z poczatkiem za¢my tatwiej czytaja bia-
ly tekst na czarnym tle niz czarny na biatym [24]. Do
oznakowan mozna uzywac kontrastu: zotty na czar-
nym, biaty na niebieskim;

— glowny wytacznik urzadzenia, klamke u drzwi, zakon-
czenia mebli, urzadzen, stopni schodow mozna po-
malowac najaskrawe kolory;

— do tworzenia kontrastow najlepiej stosowac barwy naj-
bardziej kontrastowe, tzn. czarng i bialg oraz barwy
lezace naprzeciw siebie w kole barw (czerwong i zie-
long, pomaranczowa i niebieska, zotta i fioletowa). Wy-
biera¢ ciemne barwy z dotu kota barw i jasne z géry kota
barw;

— mozna wyposazy¢ pracownikow w okulary z powtoka-
mi antyrefleksyjnymi lub nawet blue-blockerami, ktore
poprawiajg kontrastowo$¢ obrazu [30];

— zorganizowac¢ strefy odpoczynku z zielonymi akcen-
tami (najlepiej relaksujagcymi oczy), w celu zrelakso-
wania oczu zaleci¢ skupienie wzroku na obiekcie znaj-
dujacym si¢ w odleglosci okoto 6 m [24];

— w pomieszczeniach, w ktérych pracujg starsi pracow-
nicy stara¢ si¢ zapewnia¢ doplyw $wiatta naturalnego,
ktore jest glownym stymulatorem cyklu okotodobo-
wego, umozliwia syntez¢ witaminy D w skorze, wpty-
wa aktywizujaco na czlowieka, wzmacnia jego czuj-
nos$¢, redukuje depresje. Nie dopuszczaé do ol$nienia
$wiattem naturalnym — w razie potrzeby zastosowaé
zaluzje, markizy, zastony;

— nalezy zachecaé starszych pracownikéw do przeby-
wania na $wiezym powietrzu (ze wzgledu na kontakt ze
$wiatlem naturalnym) co najmniej 1 godzing dziennie.

Nieprzemys$lany sposob oswietlenia miejsca pracy pro-
wadzi do nadmiernego wysitku oczu i ogranicza spraw-
no$¢ spostrzegania, co moze prowadzi¢ do wypadku, ob-
nizenia wydajnos$ci pracy i spadku motywacji do jej wy-
konywania. Wtérnym skutkiem moze by¢ przedwczesna
rezygnacja z aktywnos$ci zawodowe;.
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