Ergonomia biroului

Rezumat

Lucratorii din birouri sunt expusi unor riscuri pentru sanatate. Problemele de
sanatate pot rezulta din:

e munca sedentara, postura statica prelungita si lucrul in pozitii
defectuoase datorita amenajarii incorecte a postului de munca;

e lucrul cu miscari frecvente si repetitive ale mainii sau pumnului,
niveluri ridicate de concentrare si suprasolicitare informationala;

e munca solicitanta, sub presiunea timpului, cu nivel scazut de control
asupra zilei de lucru si suport necorespunzator din partea conducerii
si colegilor;

e |ucrul la temparaturi nepotrivite, iluminat inadecvat, zgomot, acces
restrictionat sau obstructii.

Principalele probleme de sanatate ce rezulta de la munca in birouri sunt
afectiunile musculo-scheletice (AMS), stres si oboseala vizuala.

Cerintele minime de securitate si sanatate in munca pentru munca la
echipament cu ecran de vizualizare sunt stabilite la nivel UE (si incorporate
in legislatia statelor membre). Angajatorii au obligatia de a analiza postul de
munca, de a furniza informatii si instruire a lucratorilor, de a planifica rutina
zilnica de lucru, de a proteja ochii si vederea lucratorilor. De asemenea sunt
si alte cerinte privind echipamentul si mediul de lucru.

Organizatiile trebuie sa aiba strategii pro-active de management al sanatatii
fortei lor de munca, incluzand un sistem clar de raportare pentru problemele
de sanatate, evaluarea riscurilor, controlul oricarei probleme identificate, si
apoi implementarea si monitorizarea solutiilor.

O aranjare adecvata a postului de munca din birou ajutd lucratorii sa
mentina o postura confortabild, neutra a corpului, cu incheieturile aliniate in
mod natural, reducand stresul si solicitarea muschilor, tendoanelor si a
sistemului scheletic, minimizand riscul de dezvoltare a AMS.

Aceasta fisa informativa furnizeaza o indrumare specifica in utilizarea
echipamentului de birou, prevazadnd un mediu de lucru si practici ale
postului de munca sigure, inclusiv un checklist pentru echipamentele cu
ecran de vizualizare.

Introducere

Munca de birou este diversa, cu profesii ce variaza de la cele care necesita
un nivel ridicat de aptitudini si cunostinte, de exemplu jurnalistii,
administratorii financiari, la cele unde lucratorul are un control mic asupra
activitatii lui sau organizarii programului de lucru propriu cum sunt call
centre si munca de prelucrare date. Indiferent de tip, multe ocupatii de
birou sunt acum dependente de utilizarea computerelor. Pe langa
indeplinirea sarcinilor de lucru la computer (de ex. editare, introduceri de
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date), comunicarea prin email si mesaje instant, munca de birou solicita, de
asemenea, ca lucratorii sa petreacd un timp in fata ecranului computerului.
In trecut, necesitatea de a comunica era asigurara prin miscarea lucratorilor
de la birourilor lor si interactiunea cu alti membri ai colectivului. Cresterea
utilizarii  dispozitivelor portabile (de ex. blackberry) si utilizarea
computerelor acasa, se adauga, de asemenea, sarcinilor de munca
dependente de ecranul de vizualizare.

Scopul acestui rezumat este de a informa specialistii in domeniul securitatii
si sanatatii in munca, inspectorii de munca, angajatorii si lucratorii despre
ergonomia biroului si pericolele si riscurile asociate cu munca de birou, in
acelasi timp furnizand o indrumare asupra reglementarilor legale si evaluarii
riscurilor, informatii si resurse ulterioare pentru bune practici in ergonomie.

Pericole si riscuri pentru lucratorii de birou

Munca intr-un birou este adesea privita ca avand un nivel redus de risc, dar
exista de fapt un numar de riscuri la care lucratorii din birou sunt expusi:

o« probleme posturale: datorita muncii sedentare, posturii statice
prelungite si lucrului in pozitii fortate datorate amenajarii inadecvate a
postului de munca;

o duratei, intensitatii si proiectarii muncii de birou: lucrul pentru
perioade lungi cu tastatura, dispozitivelor fara tastatura si computerelor,
cu miscari frecvente si repetitive ale mainii/articulatiei pumnului, cu nivel
ridicat de concentrare si supraincarcare cu informatii;

» factori psihologici (perceptia subiectiva a lucratorilor referitoare la
organizarea muncii): se munceste cu perceptia ca munca este
solicitanta, ori sub presiunea timpului, nivel scazut de autocontrol asupra
programului de lucru, suport necorespunzator din partea conducatorilor
si colegilor;

« mediu: munca la temperaturi nepotrivite, iluminat inadecvat, zgomot,
acces restrictiv si obstructii. De exemplu, deschiderea planului birourilor
poate crea dificultati lucratorilor in privinta comunicarii si concentrarii.

Principalele probleme de sanatate care pot rezulta de la aceste riscuri din
mediul biroului sunt:

o Afectiunile musculo-scheletice (AMS): conditii ce afecteaza muschii,
tendoanele, ligamentele, nervii si alte tesuturi moi si articulatiile gatului,
membrelor superioare (umeri, brat, mana, articulatia pumnului, degete),
spate sau membrele inferioare (genunchi, glezna, picior). Simptomele
includ dureri, umflaturi, furnicaturi, amorteli si pot rezulta dificultati in
miscare sau dizabilitati pe termen lung daca nu este luata nici o masura.
Termenul acopera conditiile cu diagnostic medical specific (de ex. umar
rece, sindrom de canal carpian) si altele unde exista durere fara
simptome specifice. Durerile la nivelul gatului, membrelor superioare si
spatelui afecteaza in mod special lucratorii din birouri datorita naturii
repetitive, statice si intensive a muncii lor. Leziunea de incordare
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repetitiva (LIR) este termenul comun utilizat pentru aceste afectiuni.

o Stresul: ,reactia adversa a oamenilor la presiunea excesiva sau alte
tipuri de solicitari asupra lor”(Sanatate si securitate activa, Health and
Safety Executive, UK, 2005). Cu totii avem experienta presiunii in munca
noastra, dar presiunea excesiva poate conduce la stress, care
submineaza performanta,este costisitor pentru angajatori si poate
conduce la imbolnaviri fizice si/sau mentale;

o Oboseala vizuala: desi evidentele medicale indica faptul ca utilizarea
computerelor nu este asociatda cu vatamari permanente ale ochilor, unii
lucratori pot prezenta temporar oboseald vizualda. Aceasta poate
conduce la afectarea performantei vizuale, dureri de cap si oboseala,
ochi rosii sau sensibili. Aceste simptome pot fi cauzate de concentrarea
asupra ecranului pentru o perioadd lunga de timp, pozitionare
necorespunzatoare a computerului, licariri ale ecranelor, iluminat
inadecvat, straluciri si reflexii sau slaba lizibilitate a hartiei ori a
documentelor de pe ecran.

Legislatie

In ultima parte a anilor 80 Consiliul Comunitatii Europene a lansat programe
privind securitatea, igiena si sanatatea in munca, concentrandu-se in special
pe noile tehnologii. In consecinta, cerintele minime de securitate si sanatate
pentru munca la echipamente cu ecran de vizualizare sunt cuprinse in
Directiva Consiliului 90/270/CEE. Aceste cerinte minime sunt
desemnate pentru a incuraja imbunatatirile in special in mediul de munca,
de a asigura un nivel mai bun de protectie a securitatii si sanatatii pentru
lucratorii care utilizeaza ecrane de vizualizare.

Definitiile cheie ale directivei sunt:

e« Echipament cu ecran de vizualizare - un ecran de vizualizare alfa-
numeric sau grafic, indiferent de procesul folosit in vizualizare;

e Post de munca - un asamblu cuprinzdnd echipament cu ecran de
vizualizare, care poate fi prevazut cu tastatura sau alt dispozitiv de
introducere si/sau software care stabileste interfata operator/masinag,
accesorii optionale, periferice incluzand unitate de discheta, telefon,
modem, imprimanta, suport de documente, scaun si pupitru de lucru sau
suprafata de lucru si mediul de munca inconjurator;

e Lucrator - orice lucrator care utilizeaza in mod obisnuit echipament cu
ecran de vizualizare, ca parte importanta a muncii lor curente.

Aceeasi directiva stabileste obligatiile angajatorilor referitoare la analiza
posturilor de munca, furnizarea de informatii si instruirea lucratorilor,
planificarea rutinei zilnice de lucru, consultarea si participarea lucratorilor, si
protectia ochilor si a vederii lucratorilor. Alte obligatii formulate in Directiva
se aplica componentelor echipamentului prezent in punctul de lucru, in mod
specific ecranelor de vizualizare, tastaturii, pupitrului de lucru sau suprafetei
de lucru si scaunelor de lucru.

Directiva specifica ulterior cerintele referitoare la mediu de munca, privind
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spatiul, iluminatul, reflexiile si stralucirea, zgomotul, caldura, radiatiile si
umiditatea.

Directiva  traseaza, de asemenea, principiile pentru interfata
operator/computer, in special referitor la adecvarea software-ului la sarcini,
usor de utilizat, feedback-ul lucratorilor asupra propriei performantei,
adecvarea informatiei vizualizate ca forma si ritm si aplicarea ergonomiei
software-ului, pentru a tine cont de procesarea datelor la nivelul individului
uman.

La nivel national, legislatia statelor membre a pus in aplicare prevederile
necesare acordului cu aceasta Directiva. Astfel de exemple de legislatii
sunt:

. ES: Real Decreto 488/1997 (14 April) [sobre disposiciones minimas
de seguridad y Salud relativas al trabajo con equipos que incluye
pantallas de visualizaciéon]

. PT: Decreto-Lei n.0 349/1993 transposes the Directive and Portaria
n.2 989/93 (6 October) sets out the minimum requirements for work
with display screen equipment

. UK: Display Screen Equipment Regulations 1992 (DSER) (as
amended 2002)

Vizitati website-ul agentiei pentru mai multe informatii despre legislatia
europeana referitoare la protectia lucratorilor.

http://osha.europa.eu/legislation

Dezvoltarea unei strategii organizationale proactive

Este important pentru orice organizatie sa aiba o strategie proactiva aplicata
pentru managementul sanatatii fortei ei de munca. Aceasta ar trebui sa
cuprinda un sistem clar de raportare a problemelor de sanatate, realizarea
evaluarii riscurilor, controlul oricarei probleme identificate, iar apoi
implementarea si monitorizarea solutiilor. Strategia organizatiei trebuie sa
identifice problemele importante pentru administrarea si executarea practica
a evaluarilor, precum: cine ar trebui sa intreprinda evaluarile de risc, cum
vor fi instruiti, cum va fi efectuatda si inregistrata evaluarea, cum vor fi
implementate si monitorizate schimbarile, si care va fi planul de activitati al
procesului, incluzand si termenele pentru reevaluare.

Un exemplu de proces organizational cuprinzator pentru evaluarile de risc in
orice industrie este conturat in ,Afectiunile membrelor superioare (AMS) la
locul de munca” (”"(Sanatate si securitate activa, Health and Safety
Executive, UK, 2005) si are un cadru in sapte etape:

e intelegerea problemelor si luarea angajamentului de a actiona, de ex.
riscurile de la locul de munca trebuie sa fie recunoscute si
managementul sa se implice in minimizarea lor;

e crearea unui mediu corect in organizatie, exemplu participarea
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lucratorului trebuie solicitata si valorizatd, responsabilitatile pentru
evaluarea riscului si conducere trebuie sa fie atribuite clar si trebuie puse
in practica proceduri clare de raportare.

e Aprecierea riscului de AMS
e Reducerea riscului de AMS

o Educarea si informarea fortei de munca, de ex. ajutarea lucratorilor sa
inteleaga cauzele riscului si sa identifice caracteristicile dorite/nedorite
ale postului de munca;

o Controlul oricaror episoade de AMS
» Realizarea de verficari periodice asupra eficacitatii programelor.

Acest cadu este detaliat si incurajeaza participarea la locul de munca astfel
incat lucratorii, supraveghetorii, conducatorii, personalul de securitate si
sanatate in munca si sindicatele sa fie cu totii angajati in programe si
interventii la locul de munca.

Realizarea evaluarilor de risc

Scopul realizariii unei evaluari ,corespunzatoare si suficiente” este de a
identifica activitatile si amenajarea postului de munca unde sanatatea si
securitatea utilizatorilor sunt expuse riscului. Angajatorii trebuie sa elimine
riscurile care sunt identificate sau sa le reduca atat cat este practic
rezonabil, prin introducerea masurilor de control, inregistrarea actiunilor
intreprinse si  monitorizarea modului in care masurile de control
functioneaza in practica.

Este important a fi sistematic cand se realizeaza evaluarea riscurilor si a
tine cont de toate aspectele si situatiile de munca. Asa cum se
investigheaza mobilierul si echipamentul, software-ul, mediul si problemele
de sanatate ale lucratorii, evaluarea riscurilor trebuie sa investigheze, de
asemenea, si modul in care sarcinile sunt organizate. Este important sa se
inteleaga ceea ce unei persoane i se cere sa faca in activitate cu scopul de a
realiza o evaluare a riscului completa, de a intreba utilizatorii despre natura
si durata sarcinilor care sunt indeplinite (de ex. cerinta de satisfacere a
aspectelor de perfomanta sau de a pastra aceeasi pozitie mai multe ore).
Opiniile lucratorilor trebuie luate in considerare pe parcursul intregului
proces de evaluare (de ex. in identificarea, evaluarea si controlul riscurilor).

Profesionistii de securitate si sanatate pot realiza evaluarile, la fel si alt
personal pregatit care este familiarizat cu principalele cerinte din
Regulament, care pot sa identifice si sa evalueze riscurile, care trag
concluzii valide si fiabile din datele culese si identifica pasii de reducre a
riscului, care tin inregistrari clare si care isi recunosc propriile limite (de.ex.
stiu cand sa ceara ajutor). Este esential sa se verifice ca evaluatorii inteleg
informatia si au atins un nivel corespunzator de competenta.

Utilizarea unei liste de verificare va poate ajuta sa identificati pericolele si sa
evaluati riscurile. De asemenea, furnizeaza o inregistrare a evaluarii riscului.
Existda multe liste de verificare disponibile pentru evaluarea riscurilor si sunt
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incluse exemple in legislatia din citeva State Membre. Anexa A furnizeaza
un exemplu de Lista de verificare a postului de munca unde se utilizeaza
videoterminale (VDT) si subliniaza probleme care trebuie explorate in cadrul
unei evaluari.

Re-evaluarile trebuie realizate la intervale stabilite de angajator in functie
de necesitati si resurse. Este important re-evaluarea riscurilor sa aiba loc
acolo unde intervin schimbari in raport cu forta de munca, echipamentul,
sarcinile si conditiile de munca, sau in cazul modificarii software-ului.

Buna practica ergonomica - reducerea riscurilor si
pericolelor

O amenajare adevata a postului de munca din birou ajuta lucratorii sa
mentina o posturd neutra a corpului. Aceasta este este o postura de lucru
confortabila, in care articulatiile sunt aliniate in mod natural, reducand
stresul si incordarea muschilor, tendoanelor, sistemului osos si minimizand
riscul de dezvoltare a AMS. Un post de munca adecvat ajuta de asemenea la
prevenirea oboselii, solictarii ochilor, durerilor de cap si stresului prin
controlul conditiilor de mediu.

O postura neutra a corpului are urmatoarele caracteristici:

e capul este la nivel ori usor inclinat inainte, privirea la nivelul ecranului si,
in general, in linie cu trunchiul;

e umerii sunt relaxati si bratulele atarna normal pe langa corp;

e spatele este total sustinut, cu suport lombar sustinut cand se sta vertical
sau usor inclinat pe spate;

e coatele stau apropiate de corp, inclinate intre 90 si 120 grade;

e mainile, articulatiile pumnului si antebratele sunt drepte, in linie si
aproximativ paraleld cu podeaua;

e coapsele si soldurile sunt sustinute de un scaun bine capitonat si in
general paralel cu podeaua;

e genunchii sunt la aproape aceeasi indltime cu coapsele, cu piciorul usor
inainte;

e piciorul este total sustinut de podea sau suportul pentru picior.

In scopul de a obtine conditii adecvate de muncd, spatiul de lucru si
echipamentul trebuie selectat cu grija si pozitionat.

Aspecte de luat in considerare cand se amenajeaza un post de munca

Ecranul o Indltimea ecranului trebuie s3 fie la nivelul sau usor

computerului dedesubtul nivelului ochilor lucratorului (purtatorul de
ochelari bifocali poate avea nevoie de lasarea in jos a
monitorului).
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Trebuie plasat la distanta lungimii bratului si aliniat cu
trunchiul.

Trebuie pozitionat perpendicular pe ferestre si /sau de
desubtul surselor de lumina.

Acesta trebuie sa fie inclinat pe spate

Laptopurile fac obiectul Regulamentului daca sunt
utilizate prelungit.

Tastatura

Aceasta trebuie aliniata cu utilizatorul (cu litera B in
partea centrald a abdomenului).

Trebuie pozitionata la nivelul sau usor sub nivelul
coatelor.
below elbow level

Mouse/alt
dispozitiv de
intrare

Acesta trebuie pozitionat la nivelul sau usor sub
nivelului coatelor.

Acesta trebuie apropiat de tastura (unii oameni
utilizeaza tastatura fara pad numeric, se asigura ca
mouse-ul este intr-o pozitie buna pentru a adopta o
postura buna).

Mana trebuie luata de pe dispozitiv cand nu este
utilizat.

Scaunul

Acesta trebuie sa fie ajustabil si sa aiba stabilitate
buna.

Trebuie sa permita miscarea usoara.
Sezutul scaunului trebuie amortizat adecvat.

Cotierele trebuie pozitionate departe de marginea din
fata a scaunului ori sa fie ajustabile in inadltime astfel
incat scaunul sa fie impins sub birou.

Spatiul de lucru

Acesta trebuie prevazut cu o compartiment adecvat
pentru tastatura si mouse.

Articolele utilizate frecvent (telefon, documente,
capsator, calculator trebuie plasate in spatiul normal
de lucru pentru a ajunge usor la ele)

Suprafata de
lucru

Bratele, incheietura mainii si trebuie tinute departat de
marginile ascutite.

Trebuie sa fie prevazut sub birou un spatiu pentru
picioare.

Suprafata trebuie sa fie nereflexiva.

Suportul de Trebuie pozitionat langa ecran si in acelasi unghi.
documente
Telefonul Trebuie asezat pentru a fi atins conforntabil cu bratul

Agentia Europeana pentru Securitate si Sanatate in Munca - http://osha.europa.eu

-7 -




Ergonomia biroului

e Daca se utilizeaza frecvent, un dispozitiv hands-free
trebuie luat in considerare.
should be considered

Conditii e Iluminatul adecvat trebuie furnizat astfel incat sa evite
ambientale stralucirea si solicitarea vizuala

e Nivelul de zgomot trebuie mentinut scazut, prevenind
pierderea auzului si stresul

e Temperatura, umiditatea si curentii de aer trebuie
mentinut la niveluri confortabil

Conform partii 6 din ISO 9241, microclimatul locului de munca trebuie
mentinut intre urmatoarele limite:

Temperatura 19 - 230C

Umiditate 40 - 60%

Ventilare 1,3 I/s/m?

Viteza aerului < 0.25 m/s

Zgomot < 55dB(A) daca sarcinile necesita concentrare

< 60dB(A) pentru alte sarcini

Iluminat General: 300 - 500 lux in aria de lucru

Local:aceasta poate fi controlatda de operator, dar orice
iluminat suplimentar nu trebuie sa aiba efect asupra
posturilor de munca vecine.

In zilele noastre sunt necesare referiri speciale la utilizarea laptop-urilor
datorita cresterii numarului de lucratori ce utilizeaza acest tip de computer
pe intreaga durata a zilei. Proiectarea Laptopului nu intruneste cerinte
ergonomice de baza pentru computere, de a avea separat tastatura si
ecranul. Ca urmare, daca tastatura e in pozitie optima pentru utilizator,
ecranul nu este si daca ecranul e in pozitie optima, tastatura nu este.
Utilizarea laptop-urilor poate conduce la disconfort musculo-scheletic, in
special la nivelul gatului si articulatiei pumnului, datorita posturilor care sunt
adoptate.

Utilizarea sigura a unui laptop ca principal computer la munca necesita:

e pozitionarea laptopului pe birou in fata utilizatorului, astfel incat ecranul
sa poata fi vazut fara arcuirea gatului. Aceasta poate necesita ridicarea
laptopului deasupra suprafetei biroului utilizdnd un suport stabil cum ar fi
un piedestal de monitor pentru computer. Exista de asemenea suporturi
de laptop.

e utilizarea unui set separat de tastatura si mouse conectate direct in
spatele laptop-ului sau la o statie de andocare.
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e sublinierea importantei pauzelor si schimbarilor in activitate pentru
utilizatorii de laptop

Oricat de buna este pozitia de lucru, postura statica prelungita nu este
sanatoasa. De aceea activitatea de munca trebuie sa permita pauze si
micropauze, in timpul carora lucratorii pot:

e sa schimbe postura lor de lucru frecvent facadnd mici ajustari la scaun si
suportul spatelui;

e sa intinda degetele, mainile, bratele si trunchiul;

e sa realizeze sarcini diferite precum clasarea de documente si scrisori
etc.,

e sa se ridice si sa circule prin imprejurimi;

e sa inchida ochii si sa-si concentreze privirea asupra obiectelor departe de
ecran.

Varietatea fizica si pauzele regulate de la computer in timpul zilei de lucru
vor ajuta muschii sa se relaxeze. Realizarea de exercitii si intinderile vor
ajuta, de asemenea, la revigorarea corpului si a mintii. Asemenea proceduri
cresc productivitatea, reduc disconfortul si nemultumirile printre utilizatorii
de computer si reduc riscurile legate de utilizarea computerului.

Studiu de caz: Mediu de munca la birou — Ferranti

Rezumatul interesului ergonomic
Probleme asociate cu noua tehnologie, sanatate si stare de bine, legislatie.

Introducerea noii tehnologii
In anii 60, videoterminalele au fost primele introduse in mediul din birouri.

Aceasta tehnologie a adus imbunatatiri imense functiilor de redactare, si a
fost instalata adesea utilizdnd birourile, scaunele si iluminatul existente.
Aceasta adoptare rapida in anii 70 a fost insotita de o varietate de probleme
ale operatorilor. Se plangeau de dureri de ochi, probleme de spate si
afectiuni musculo-scheletice care au fost inregistrate la Centrul Medical
Feranti si departamentul personal. Noile probleme au inceput sa se
intensifice, partial datorita lipsei de experienta a celor ce se ocupa cu
cumpararea computerelor. O mare parte de capital a fost cheltuit pe
echipamente, dar putin sau deloc pentru adaptarea la necesitatile
operatorilor.

Analiza ergonomica

O analiza ergonomica aprofundata in raport cu interfata operator/
echipament lor a fost realizata de Unitatea de Proiectare Industriala
(Industrial Design Unit) la Ferranti. Au fost identificate domeniile/ariile unde
sanatatea si performanta pot fi afectate. Factorii principali care au contribuit
la probleme au fost postura, stralucirea, mediul/microclimatul si utilizarea
gresita a echipamentului insasi. Pentru asigurarea starii de bine a
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operatorilor si, in acelasi timp, pentru a ajuta la imbunatatirea performantei
lor, Industrial Desig Unit a elaborat un set de recomandari.

Implementarea recomandarilor

Datorita complexitatii mediului lor de munca operatorii au fost antrenati in
special pentru utilizarea unei game noi introduse, de scaune si ecrane
ajustabile.

Astfel, scaunul putea bascula in fata si in spate si roti, pentru intrunirea
necesitatii importante de a schimba pozitia, si a fost incorporat un suport de
miscare reglabil pentru a fixa confortabil spatele operatorului la nivelul
taliei. Rezematoarele de picioare au fost disponibile unde era necesar. Aria
de lucru s-a proiectat tinand cont de raza de actiune a operatorului.

Iluminatul ambiental

Pentru a reduce stalucirea, nici operatorii insasi si nici ecranele lor VDT nu
sunt asezate cu fata spre ferestre, iar echipamentul a fost pozitionat
departe de lumina directa a soarelui. Iluminatul de deasupra a fost limitat
cu filtre. Au fost de asemenea introduse ecrane cu unghiuri ajustabile, cu
controlul luminozitatii si contrastului si cu reglarea polarizarii. Au fost
analizat iluminatul pentru examinarea de aproape a schitelor si
documentelor si au fost stabilite si recomandate niveluri de lucsi pentru
locurile de munca cu VDT.

Evitarea vatamarilor

Una dintre amenintarile majore curente asupra sanatatii operatorilor ce tine
de utilizarea tastaturii este LIR (leziunea de incordare repetitiva) cauzata de
amestecul pozitiei proaste a mainii la tastatura si utilizarea prelungita si
intensivda a tastaturii. Daca este netratata, aceasta poate conduce la
ingrosarea muschilor si tendoanelor, care comprima nervii si cauzeaza
durere si slabiciune la nivelul mainii si articulatiei pumnului. Recomandarile
pentru evitarea acestora includ luarea regulata de pauze, schimbarea
sarcinilor si activitatilor si luarea de pauze dupa perioade de munca intensa
la ecran.

Performanta imbunatatita si starea de bine (confortul)

Implementarea acestor linii directoare si introducerea testelor oculare
regulate conduc la reducerea absenteismului printre operatori si la
imbunatatirea starii lor de bine. Operatorii simt de asemenea ca s-a facut
un efort in favoarea lor pentru a le imbunatati conditiile de munca, fapt care
conduce la o performanta mai buna.

Practica curenta

Incd din anii 70, multe imbunatatiri in specificatia si proiectarea sistemelor
de birouri au fost incurajate sau au devenit obligatorii prin noua legislatie.
Este doar recent faptul ca preocuparile ergonomice au fost formalizate si
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dezvoltate in cerinte legale pentru locul de munca. Astazi sunt multe
brosuri disponibile pentru organizatiile de securitate si sanatate in munca
cuprinzand recomandari pentru utlizarea VDT-lor in industrie, ca ecou la
cele introduse la Ferranti spre sfarsitul anilor 70. Deocamdata, Directiva UE
90/270 trateaza in mod specific computerele care sunt in general utilizate in
birou si include recomadarile de eligibilitate pentru ecrane, spatierea dintre
linii si marimea caracterelor.

http://www.co-design.co.uk/teachers/curriculum/ergonomics/case studies.html
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Informatii suplimentare

Liste de verificare

Liste de verificare pentru utilizarea ViDeoTerminalelor la locul de munca:
www.osh.govt.nz/order/catalogue/pdf/vdu-checklist.pdf

ESP/Birousigur (ESP/OfficeSafe™) Evaluarea postului de munca si aprecierea ergonomiei
de la: www.officesafe.net/pdf/ANLYSFOR.PDF

OSHA Lista de verificare VDT: ergo.human.cornell.edu/VDTchecklist.html

Lista de verificare a postului de munca VDT: www.yorkcvs.org.uk/vduchecklist.doc

Universitatea din Lancaster (University of Lancaster).Manual de securitate:
www.lancs.ac.uk/depts/safety/download/sect-13.doc

Carti/pliante

Lucrul cu VDT: www.hse.gov.uk/pubns/indg36.pdf

Woods, V., Hastings, S., Buckle, P. and Haslam, R. 2002, Ergonomics of Using a Mouse
or Other Non-keyboard Input Device (Ergonomia utilizarii unui mouse sau altui dispozitiv
de introducere date fara tastaturd) , HSE Books, RR045, ISBN 0 7176 2162 6.

www.hse.gov.uk/research/rrhtm/rr045.htm

Site-uri Web

Punctul de intrare AMD al agentiei: http://osha.europa.eu/topics/msds

Afectiunile musculo-scheletice: www.hse.gov.uk/msd/index.htm

Oboseala vizuala: www.tifag.com/information/vision.html

Biroul de securitate si sanatate in munca: www.hse.gov.uk/office/index.htm

Instrumente de control al pauzelor: Wellnomics WorkPace®: www.workpace.com/

5 sfaturi pentru utilizarea unui computer portabil laptop:
ergo.human.cornell.edu/culaptoptips.html

Referinte

ISO 9241-6:1999 Ergonomic requirements for office work with visual display terminals
(VDTs) Cerinte ergonomice pentru munca de birou cu videoterminale (VDT)-- Part 6:
Guidance on the work environment Ghid pentru microclimat

Health and Safety Executive (2002) Securitate si sandtate in munca aplicata (2002).
Upper limb disorders in the workplace Afectiunile membrelor superioare la locul de
munca (HSG60). Suffolk, England: HSE Books

Health and Safety Executive (2005) Securitate si sanatate in muncad aplicata (2005)
Work-related stress Stresul legat de munca

www.hse.gov.uk/stress/index.htm
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ANEXA A: Lista de verificare a postului de munca

Completati lista de verificare, bifand fie DA sau NU in dreptul fiecarui factor
de risc:

Raspunsul ,DA” nu impune nici o actiune in viitor.

Raspunsul ,NU” va impune investigare si/sau actiune de remediere de catre
evaluatorul postului de munca.

A. SARCINA DE MUNCA

DANU

Este sarcina de munca variata?

Tintele de performanta sunt realizabile?

Exista personal adecvat pentru volumul de munca?

Pot fi introduse pauze/schimbari de activitate in ziua dvs de lucru?

Exista posibilitatea de a va schimba postura in timpul zilei?

Exista posibilitatea de a varia concentarea ochilor dvs in timpul
zilei?

Ati fost informat despre beneficiile pauzelor si schimbarilor in
activitate?

Aveti posibilitati adecvate pentru pauze regulate la lucrul la
computer?

B. ECHIPAMENT

1. Ecran de vizualizare DA|(NU

Sunt caracterele clare si lizibile?

Marimea textului este confortabila pentru citit?

VT

Specificatiile ecranului sunt potrivite pentru utilizarea intentionata?

Se poate ajusta luminozitatea si/sau contrastul?

Poate fi ecranul rotit si inclinat?

Este ecranul fara stralucire si reflexii?

Exista fereastra reglabila prevazuta cu acoperiri si in conditii
adecvate?

2.Tastatura DA|NU

Este tastura separata de ecran?
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Tastatura este inclinabila?

Este posibila gasirea unei pozitii confortabile de manipulare?

Poate lucratorul localiza si actiona tastele rapid si cu acuratete?

Este un spatiu adecvat in fata tastaturii pentru rezemarea mainilor
cand nu se tasteaza?

3. Dispozitive de intrare fara tastatura(de ex. mouse)

DA

NU

Dispozitivul este potrivit pentru sarcinile la care este utilizat?

Exista suport pentru incheietura mainii si antebratul utilizatorului?

Dipozitivul poate fi pozitionat pentru a evita pozitiile incordate?

Dispozitivul lucreaza fara piedici la viteza adaptata voua?

Stiti sa adaptatti setarile pentru indicatorul de viteza/precizie?

C. SOFTWARE

DA

NU

Softul este adecvat sarcinilor pentru care este utilizat?

Este softul usor de utilizat?

Exista feedback despre performantele sistemului (de ex. mesaje de
eroare relevante)

Stiti cum sa utilizati tot softul sau cel care trebuie utilizat?

Poate fi adaptat softul necesitatilor voastre?

Daca este aplicabil, utilizatorul este constient de facilitatile de
monitorizare a performantei?

D. MOBILIER

DA

NU

Este suprafata de lucru suficient de mare pentru tot echipamentul
necesar, hartie, etc?

Puteti ajunge confortabil la tot echipamentul necesar?

Este suprafata fara straluciri si refexii?

Scaunul este adecvat?

Scaunul este stabil?

Scaunul este confortabil?

Scaunul are

- adjustarea spatarului scanului pe inadltime si inclinare?
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- adjustarea inaltimii scaunului?

- mecanism de rotire?

- ruleta sau culiseaza?

Este scaunul ajustat corect?

Este mijlocul/sustinut de spatar?

Sunt antebrate orizontale?

Sunt ochii vostri aproximativ la aceeasi inadltime cu partea

superioara a VDT?

Puteti pune talpa piciorului pe podea sau suport de picior, fara prea
multa presiune de la scaun asupra partii din spate a picioarelor?

E. MEDIUL DE MUNCA

DA

NU

Spatiul de lucru este suficient pentru a permite schimbarea
pozitiilor si variatia miscarilor?

Spatiul este iluminat adecvat pentru a lucra confortabil (nici prea
luminoas si nici prea obscur)

Este confortabila ventilatia si umiditatea?

Este confortabil nivelul de caldura?

Este confortabil nivelul de zgomot?

F. SANATATE SI CONSULTARE

DA

NU

Cunoasteti procedurile ce trebuie urmate in cazul unei probleme de
sanatate sau preocupare in raport cu acestea?

Ati fost informat si pregatit pentru utilizarea sigura a computerelor
si adoptarea unei pozitii confortabile?

Stiti ca aveti dreptul la testarea oftalmologica si, unde este necesar,
la ochelari de corectie?

Raspunsul la urmdatoarele 2 intrebari poate necesita investigatii ulterioare

Aveti disconfort ocular cand cititi de pe ecran sau de pe documente?

Aveti intepaturi, dureri sau disconfort?
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