Ergonomia postului de lucru la calculator
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In conditiile actuale, in care invatamantul are loc majoritar on line utilizarea
calculatoarelor este obligatorie.

Din pacate, calculatorul ale carui efecte pozitive asupra muncii sunt
incontestabile, au avut un impact negativ asupra sanatatii omului prin
amplificarea factorilor de stres si de oboseala.

Munca la calculator, care in mare parte solicita psihicul si sistemul vizual, este o
munca in care factorii de stres sunt in numar din ce in ce mai mare, iar bolile
cauzate de acestia afecteaza astazi tot mai multe persoane.

Din aceasta cauza studiul muncii face apel la ergonomie, o stiinta relativ tanara,
al carei scop final este cresterea productivitatii muncii in conditile reducerii
oboselii si a stresului.

Este important sa utilizam calculatorul , cu pauze de ccalO0-20 minute dupa
flecare ora de lucru, timp in care este recomandata executarea unor exercitii
fizice usoare si odihnirea ochilor.

In plus, este necesara cunosterea abordarii unei pozitii corecte la postul de lucru.

In imaginile urmatoare este explicata pozitia corecta a mainilor ,picioarelor,
spatelui, ochilor in timpul utilizarii calculatorului.



\/ Urechile, umerii si / Monitorul agezat la o / Spatiu de lucru

soldurile aliniate pe distanta corespunzatoare fara obiecte ascutite
verticala (intre 45cm — 70cm) care sa-l deranjeze
pe angajat in timpul
muncii
./ Cand se foloseste tastatura,

coatele sunt indoite in unghi
de 90 de grade (intre 70 —
110 grade), bratul si
suprafata podelei formeaza
un unghi drept

'/fncheieturile =
. mainii sunt
drepte

/ Cand se foloseste

mouse-ul, coatele
sunt indoite in unghi
de 90 de grade

/ Suficient loc
pentru pozitia
corecta a coapselor
si a picioarelor

/ Genunchii indoiti
in unghi de 90 de
grade (intre 70 —
110 grade)

/ Soldurile bagate
inauntru cat mai mult

posibil si indoite in unghi
drept ( intre 90 — 100 de
grade) / Suport adecvat

pentru picioare UMK Academy
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Aranajrea
corecta a
postului de
lucru, poate fi
0 modalitate
simpla de a
preveni
accidente sau
imbolnaviri.

Urmati aceste
indrumari &
sugestii simple
pentru
aranjarea
postului de
lucru:

CAPUL

Sa fle centrat pe mijlocul
monitorulul, la o lungime de

brat de acesta sl cu marginea
de sus a ecranulul la nivelul 3
ochiior sau putin mai jos

UMERII

Tinuti confortabil In jos si
cu spatele drept,
mentinand curbura
lombara

COATELE /

Relaxate, apropiate
de corp la
aproximativ 90°

GATUL

Drept, faraa fi
inclinat fata-spate

DEGETELE

Usor Indoite
spre paima

TALPILE

Lipite de
pardoseala

INCHEIETURILE

Relaxate intr-0 pozitie neutra,
fara sa se sprijine de
marginea biroului

GENUNCHII
Putin mal jos decat coapsele

SCAUNUL
Impins usor Inainte

60-75¢cm




Afectiuni provocate de un mediu de lucru inadecvat

Desi computerul ne imbunatateste viata, acest avantaj nu ne scuteste de
anumite riscuri privind sanatatea. Studiile facute au aratat ca tipul muncii si
numarul de ore pe zi de utilizare a terminalului video sunt factori importanti n
determinarea nivelului problemelor cauzate de aceasta activitate. Problemele
ochilor sunt cele mai obisnuite pentru utilizatorii calculatoarelor. Din nefericire nu
exista prea multe informatii legate de computer si de stresul vizual. Lipsesc, de
asemenea, sursele de informatii pentru publicul larg in legatura cu aceasta
problema.

In prezent numai in SUA peste 100 de milioane de oameni folosesc terminale
video-display (TVD). Peste 50% dintre acestia prezinta dificultati cu focalizarea
privirii asupra obiectelor mai indepartate si tulburari ale imaginii dincolo de planul
apropiat dupa folosirea indelungata a displayului.

In afara acestor simptome directe apar unele indirecte cum ar fi: incordare si
durere in ceafa si in umeri; dureri de spate; oboseala excesiva iritabilitate
excesiva dureri in brate, in incheieturi si in umeri; nervozitate crescuta eficienta
vizuald scézutd si erori mai frecvente. In special operatorii dau dovada de o
scadere generala a productivitatii, inclusiv erori frecvente si viteza redusa in
timpul desfasurarii activitatii.

In SUA s-a trecut de la societatea industriald la cea informationald in numai
douazeci de ani, in timp ce trecerea de la societatea agrara la cea industriala a
durat mai mult de 200 de ani. Odata cu acest fenomen a devenit necesara
folosirea ochilor in activitati de precizie. Ochii oamenilor sunt adaptati totusi
pentru vederea la distanta. Campul nostru vizual nu poate sa faca trecerea de la
planul indepartat la cel apropiat in mod natural. Adaptarea trebuie sa fie activa,
prin modificarea mediului nostru de lucru si a comportamentului specific activitatji
depuse .

Stresul vizual reprezinta o problema ingrijoratoare, totusi studiile existente in
acest domeniu nu sunt bazate pe o cercetare aprofundata, multe din simptomele
de disconfort al ochiului fiind similare cu ale celor care lucreaza in alte domenii
ce necesita vederea de aproape. Ambiguitatea cunostintelor a dus la consensul
ca nu exista factori de pericol in utilizarea displayului.

Cercetatorul canadian Bob Dematteo a studiat in cartea sa Terminal Shock
tratamentul consecintelor utilizarii terminalelor. El a observat ca, din pacate,



dovezile asupra nocivitatii locului de munca au fost furnizate de utilizatori, nu de
cei care trebuie sa reglementeze activitatile respective.

in privinta terminalelor video s-au efectuat studii mai riguroase referitoare la
efectul acestora asupra operatorilor. Rezultatele obtinute sunt folosite pentru
dezvoltarea politicii legislative de munca. in multe state din SUA existd o
legislatie pentru protectia utilizatorilor de TVD (terminale video-display). Ba chiar
au fost emise reglementari cu privire la designul locurilor de munca, la pregatirea
personalului si la asistenta medicala a angajatilor. Costurile suplimentare
datorate aplicarii acestor legi sunt mult mai mici decat daunele provocate de
accidentele din birouri, care au crescut spectaculos. Din 1992 statele din
Uniunea Europeana au promulgat legi nationale referitoare la designul punctelor
de lucru, la activitatile curente si la sanatatea si la protectia lucratorului, cu
prevederi pentru protejarea vederii.

Pentru sporirea confortului utilizatorilor de unitati video, in prezent se face apel la
ergonomie si la optometrie. Ergonomia, asa cum aratam, studiaza impactul
mediului unde se desfasoara activitatea asupra muncii depuse de om. Scopul ei
este cresterea confortului, a sigurantei si productivitatii lucratorului. Optometria
se concentreazd asupra imbunétatirii capacitati vizuale. In  optometria
comportamentala vederea este privita ca un proces complex ce include
invatarea si poate fi modificat si imbunatatit corespunzator prin: proceduri de
antrenare a vederii, dieta, organizarea muncii si educatie.



