Utilizarea echipamentelor de birou
in conditii de securitate si confort

Conf. univ. dr. Ionel Enache

Patrunderea calculatorului in cele mai variate domenii ale vietii
economice, sociale si culturale constituie una dintre cele mai importante
schimbédri in societatea contemporand. Prin aparitia i prin raspandirea
sistemelor multimedia (care Tmbind telecomunicatiile, tehnica electronica de
calcul si audiovizualul), prelucrarea automatd a informatiei capatd noi
dimensiuni. Prin intermediul sistemelor moderne de telecomunicatii, informatia
digitald a patruns 1n activitatea profesionald a foarte multor utilizatori, de la
centrele sau oficiile de calcul organizate la nivel de institutie catre publicul larg,
de la specialistii Tn informatica spre utilizatorii de calculatoare.

Desi computerul ne imbunétateste viata, acest avantaj nu ne scuteste
de anumite riscuri privind sdnatatea. Studiile realizate au ardtat cd tipul
muncii $si numarul de ore pe zi de utilizare a terminalului video sunt factori
importanti Tn determinarea nivelului problemelor cauzate de aceastd
activitate. Problemele ochilor sunt cele mai obisnuite pentru utilizatorii
calculatoarelor. Din pacate nu existd prea multe informatii legate de
utilizarea computerului 1n conditii ergonomice pentru diminuarea
simptomelor stresului vizual.

Ergonomia, o stiintd relativ noud, desprinsd din managementul
resurselor umane, studiaza organizarea stiintificd a muncii pentru asigurarea
satisfactiei, securitdtii si confortului lucrdtorului. Ergonomia se ocupa de
cercetarea abilitatilor si limitelor umane si a altor caracteristici relevante in
proiectarea instrumentelor, echipamentelor, sistemelor, mobilierului,
locurilor de munca si mediului Tn vederea asigurarii securitatii, confortului si
utilizarii efective.

Intr-o definitie concisi ergonomia este stiinta ajustirii mediului de
lucru la caracteristicile corpului uman pentru a fi cat mai confortabil
(Jonathan Bailin. Ergonomics & Computer Injury).

In ultimul timp se contureazi o disciplind noud, ergonomia biroului
numitd si biotehnologie sau ingineria factorului uman, care urmareste
proiectarea si utilizarea echipamentelor de birou in scopul maximizarii
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productivitatii si reducerii problemelor de sanatate si disconfortului
operatorilor.

Problema organizérii ergonomice a muncii la nivelul biroului a
devenit una de mare actualitate datoritd numarului mare de utilizatori, dar
mai ales din cauza aparitiei problemelor de sanatate la cei care folosesc
calculatorul si celelalte echipamente specifice.

In prezent numai in SUA exista peste 100 de milioane de utilizatori,
iar peste 30 de milioane folosesc calculatorul la locul de munca. 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. S-au observat si alte simptome directe cum ar fi:

- Incordare la nivelul ochilor;

- tensiune la nivelul ochilor;

- vedere ncetosata;

- ochi iritati sau inrositi;

- dureri de cap si ameteli;

- miopie;

- dublarea imaginii;

- modificari in perceptia culorilor;

- dificultati de concentrare.

In afara acestor simptome directe specifice stresului vizual apar unele
indirecte cum ar fi: Tncordare si durere in ceafd si Tn umeri; dureri de spate;
oboseala excesiva; iritabilitate; dureri in brate, in Incheieturi si in umeri;
nervozitate; eficientd vizuald scdzutd. Din cauza lor operatorii au o
productivitate scazuta, fac erori frecvente, iar viteza de lucru scade.

In acest articol ne propunem in primul rdnd si analizim riscurile
asupra sanatatii omului pe care le implicd folosirea necorespunzatoare a
calculatorului si in al doilea rind dorim sa oferim cateva sfaturi utile
utilizatorilor, in special angajatilor din biblioteci pentru a putea lucra cu
noile echipamente beneficiind de un confort sporit.

Organizatiile trebuie sd se ocupe permanent de imbunatatirea locurilor
de munca. Aceastda imbunatdtire poate duce la:

- reducerea accidentelor si problemelor de sanatate;

- imbunatatirea productivitatii si aspectelor morale;

- respectarea normelor §i standardelor legale.

Aceste obiective pot fi valabile si in birourile moderne unde sarcinile
implicd pozitia sezdnd o perioadd mare de timp, iar instrumentele folosite,
tot mai numeroase, includ mese, scaune, telefoane, statii de lucru
(calculatoare).

Costul si numarul problemelor care pot aparea la locurile de munca
fac din ergonomie un aliat serios in multe situatii. Principiile ergonomiei pot
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fi aplicate in multe organizatii pentru a preveni sau reduce o gama largd de
probleme la locurile de munca numite Cumulative Trauma Disorders (CTD).
Unele studii estimeaza cd angajatorii americani cheltuiesc peste 7 miliarde
de dolari anual pentru compensarea costurilor privind CTD. Iar aceasta suma
nu include costurile absenteismului sau litigiilor.

CTD mai sunt numite si bolile tensiunii repetitive (RSI) sau sindromul
suprasolicitarii ocupationale (OOS). Existd o multime de boli care intrd sub
incidenta CTD. Iata cateva:

-sindromul tunelului carpian — compresia nervului median care trece
prin tunelul carpian al incheieturii;

- tendonite — inflamarea tendoanelor flexoare 1n Incheieturi si antebrate;

- sindromul toracic de scurgere — compresia nervilor si vaselor de singe
intre gt si umeri;

- compresia nervului ulnar care trece prin Incheieturi, adesea asociata
cu prelungirea flexarii si extensiei incheieturii i presiunea pe palma.

Cum putem sti ca existd astfel de boli? Unele semnale si simptome
includ:

- dureri sau rigiditatea degetelor, méinilor, Incheieturilor, antebratelor,
coatelor si umerilor;

- dureri sau rigiditate 1n spate sau Tn zona gatului;

- amorteli sau furnicaturi In miini si In degete;

- slabiciune sau lipsad de coordonare Tn maini;

- dureri in maini si brate care pot duce la trezire In timpul noptii;

- nevoia de a masa mainile, incheieturile si antebratele.

Deoarece CTD apar incet intr-o perioada de timp aceste simptome pot
fi initial neglijate. Dar o CTD poate rapid deveni foarte dureroasd sau
periculoasd dacd lucrdtorul nu o trateazd sau nu-si schimba obiceiurile
gresite de la locul de muncad. Daca apar astfel de simptome consultarea
medicului este absolut necesard. Intirzierea tratamentului poate duce la
aparitia unor complicatii deosebit de grave.

Factorii de risc ai lucrului pe calculator

Factorii de risc sunt elemente ale locului de munca ce au sanse mari
de a provoca vatamari. Posibilitatea ca un factor de risc sa provoace
vatamari este in relatie directi cu durata expunerii angajatului. In biroul
modern unde angajatii folosesc calculatorul exista patru factori de risc care
pot conduce la CTD:

- pozitia — pastrarea unei pozitii fixe o perioada mare de timp;

- fortarea — folosirea in mod deosebit a miinilor;

- repetitia — folosirea acelorasi tipuri de miscari;

- odihna insuficientd — nu intotdeauna organismul are timpul necesar
sa-si revina.
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Prevenirea CTD: utilizarea ergonomiei in birou

Prevenirea CTD necesita eliminarea factorilor de risc la locurile de
munca.

Problemele de repetitie si pozitie pot fi evitate ori reduse prin mai
multe mijloace:

- proiectare ergonomica a statie de lucru;

- pastrarea unei pozitii naturale, normale $i evitarea unei pozitii care
preseaza sistemul muscular;

- schimbdri frecvente ale pozitiei in timpul pozitiei sezand;

- pauze dese;

- exercitii fizice 1n timpul pauzelor.

Statia de lucru

O statie de lucru corect proiectata din punct de vedere ergonomic este
una care permite lucrdtorului s pastreze o pozitie naturala, libera de orice
unghiuri ori pozitii incomode. Ideal, lucratorul ar trebui sa tina picioarele pe
podea sau pe un suport, coapsele paralele cu podeaua, spatele rezemat de
spatarul scaunului, ugor aplecat Tnainte, capul si gatul drepte, coatele
relaxate paralele cu corpul, incheieturile si antebratele paralele cu podeaua.

Elemente ale unei statii de lucru corect proiectata trebuie sd includa:

- un scaun ajustabil cu un suport ferm;

- 0 masa cu o Tndltime care sa permita realizarea sarcinilor;

- un monitor §i o tastatura care se afld la Tnaltimea corecta relativ la corp;

- un mouse sau un alt dispozitiv asemanator confortabile;

- un spatiu adecvat pentru hartie, un telefon agezat intr-o pozitie care
sd permita utilizarea lui frecventa.

Scaunul

Scaunele ergonomice sunt proiectate Tn forme si stiluri variate. Totusi
un scaun bun ar trebui sa aiba cel putin:

- un spatar cdptusit, care poate fi ajustat pe verticala si de-a lungul
platformei;

- o platforma moale cu muchile din fatd rotunjite care sd pivoteze (sa
se roteasca);

- sd permita ajustarea pneumaticd pe verticald;

- cinci picioare cu rofti.

Un scaun bun ar trebui sd ofere un suport ferm pentru regiunea
lombara a spatelui dar sd permitd o usoara lasare pe spate. O pernd poate fi
asezatd pe spatar pentru $i o mai bund sprijinire, dacd este necesar.
Dispozitivele de ajustabilitate ar trebui sa fie usor de folosit si la indeméana.
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Daca ajustarea pe verticald nu permite o inaltime adecvata se poate folosi un
suport pentru picioare.

Scaunul ar trebui sd aiba cinci picioare, pentru o bund stabilitate,
prevazute cu roti pentru o deplasare usoara.

Inaltimea lui ar trebui s poat fi ajustatd pneumatic. O marja de 15-21
de inci (1 inci = 2,54 cm) de la podea ar trebui sa fi comoda pentru cei mai
multi utilizatori.

Coapsele trebuie sd stea orizontal, gambele vertical iar picioarele
sprijinite pe podea sau pe un suport. Inaltimea scaunului trebuie si permita
un unghi de 90 de grade intre brat si antebrat in timpul tastarii.

O platforma de 17-20 de inci ar trebui sa fie suficientd pentru cei mai
multi utilizatori si ar trebui sa fie destul de adanca, eventual reglabila, astfel
incat sd permitd zonei lombare sa se sprijine pe spatar, fard sd preseze zona
din spatele genunchilor. Marginea din fatd a platformei trebuie sa fie
rotunjita si moale. Platforma ar trebui sa permitd Tnclinarea intre 0-10 grade.
Scaunele cu platforma adancita (bucket) ar trebui evitate. Platforma trebuie
sa pivoteze ( sa se roteascd ) usor.

Spatarul trebuie sa ofere un suport ferm, in special in zona lombara, sa
fie lat de 12-19 inci si usor ajustabil atat fatd de platforma cat si in Tnaltime.
Unghiul optim Intre platformd si spatar ar trebui sd permitd o pozitie de cel
putin 90 de grade Intre coloana si coapse.

Unghiul dintre platforma si spatar ar trebui astfel reglat ncat sa ofere
cea mai mica presiune asupra coloanei.

Captuseala (materialul) folosit pentru platforma si spatar trebuie sa
permita circulatia singelui. Daca aceasta este prea moale, muschii vor
incerca permanent sd pastreze echilibrul corpului cauzdnd iIncordare si
durere. De asemenea, materialul ales trebuie sd permita circulatia aerului
astfel ncat pielea sa poatd ,,respira”.

Bratele scaunului sunt optionale, depinzdnd de preferintele
utilizatorului si de natura sarcinilor. Ele ar trebui sa nu Tmpiedice miscarea
sau apropierea de suprafata de lucru. Ar trebui evitata sprijinirea antebratelor
pe acestea in timpul tastarii.

Mesele si suprafetele de lucru

Suportul documentului

Folosirea unui suport pentru documentul de pe care se copiaza elimina
durerile si disconfortul. Acesta trebuie plasat aproape de monitor la aceeasi
inaltime si distanta ca si monitorul.

Douad niveluri

Confortul utilizatorului creste daca tastatura este plasatd mai jos decat
monitorul astfel incat monitorul sd poata fi vazut iar tastatura sa poata fi
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folosita cat mai usor. Un aranjament obignuit este asezarea monitorului pe
unitatea centrald (in cazul carcaselor desktop), iar tastatura pe birou (in nici
un caz pe coapse). O alta situatie poate fi agezarea tastaturii pe un suport mai
jos decat nivelul mesei, atunci cind masa este prea inaltd pentru utilizatorii
mai scunzi. Aceasta situatie are avantajul ca elibereaza zona de lucru.

Inaltimea

Inaltimea mesei depinde de dimensiunile utilizatorului, de scaun sau
de alti factori. Ideal pentru utilizator este ca inaltimea biroului sa-i permita
un unghi drept Intre brate si antebrate iar incheieturile sa fie drepte 1n timpul
tastdrii. Birourile moderne permit ajustdri ale Tnaltimii intre 23 si 28 de inci
care ar trebui sa fie comode pentru cei mai multi dintre utilizatori. 26 de inci
este o indltime recomandata care sa permita si un spatiu suficient sub birou.

Suprafata

Suprafata mesei trebuie sd fie destul de mare pentru a avea spatiu nu
numai pentru echipamente dar si pentru documente, carti, alte materiale
necesare in timpul lucrului. Este bine ca aceste materiale sa fie la indemana
pentru a evita deplasarea si cautdrile. In general suprafata recomandata
pentru un birou standard este de 30 inci cu 60 de inci. Spatiul de lucru poate
fi maximizat printr-o bunad asezare a cablurilor sau folosirea unor
echipamente fard cabluri (tastaturi, mouse-uri).

Zona de sub birou

Aceastd zond trebuie sd fie suficient de mare pentru a permite
schimbarile de pozitie. Acest spatiu ar trebui sa fie de cel putin 30 de inci
latime, 19 inci adancime si 27 inci Tndltime conform normelor americane.
Zona picioarelor trebuie sa fie mai mare decat inaltimea coapselor i mai
adanca decat nivelul genunchilor. in cazul folosirii unui suport pentru
picioare Tnédltimea se calculeaza tinand seama si de inaltimea suportului.

Conform ANSI aceste dimensiuni diferentiate pentru barbati si femei
sunt prezentate mai jos:

Tabel 1
Spatiul minim al zonei de sub birou
Spatiu minim (inci) Femei Barbati
Adancime minima genunchi 12,2 15
Adancime minima picioare 18,7 23,5
Latime minimd 20 20
Inaltime minima 20,2 26,2

Suportul pentru picioare

Poate apdrea situatia cind existd o ajustare perfectd pentru utilizarea
tastaturii sau monitorului dar picioarele nu se pot sprijini pe podea. in
aceasta situatie un suport poate corecta problema.
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Marginile

Marginile mesei trebuie sd fie netede si rotunjite pentru a evita
disconfortul in contactul mainilor, antebratelor sau incheieturilor cu acestea.

Constructia meselor

Birourile trebuie sa fie solide, fixe, sd impiedice vibratiile.

Suprafetele

Materialele folosite, culorile trebuie sa evite reflexia luminii si
contrastele mari cu documentele de lucru.

Tastatura

Tastatura ar trebui asezata aproximativ la nivelul coatelor.

Mainile si incheieturile ar trebui tinute Intr-o pozitie normald, naturala
atunci cind se tasteaza. Incheieturile trebuie si fie drepte. Aceasta este
pozitia cu cea mai micd presiune asupra tendoanelor si nervilor, deci cea mai
putin obositoare. Umerii 1n timpul tastarii trebuie sa fie relaxati, bratele
rdman paralele cu corpul iar coatele nu trebuie sa stea lipite de corp.

Existd multe tipuri de tastaturi ergonomice (curbate sau cu taste dispuse
oblic) pe piatd care permit tastarea intr-o pozitie naturald a mainilor si
incheieturilor. Nu existd inca dovezi stiintifice ca acestea ar fi cele mai bune,
dar utilizatorii spun ca ele sunt mult mai ,,confortabile” in timpul utilizarii.

Pentru o tastare cat mai odihnitoare mai este necesar ca:

- tastatura sd fie inclinatd pentru un acces comod la toate tastele si
trebuie sa fie independenta de monitor;

- Incheieturile sd se sprijine pe un pad sau pe un suport in timpul
pauzelor, nu si in timpul scrierii deoarece folosirea lui obligd la indoirea
acestora;

- dacd este posibil folositi cat mai mult macrouri (introducerea mai
multor comenzi prin apasarea unei singure taste). in felul acesta se poate
reduce numarul de tastari;

- utilizatorii de calculatoare cu handicapuri sau cu CTD severe pot
folosi programe de recunoagtere a vocii ca o alternativd la introducerea
datelor si comenzilor de la tastatura;

- pentru evitarea reflexiei luminii tastatura trebuie sa aibd o suprafata
mata.

Tnaltime

Tastatura ar trebui plasatd aproximativ la Tndltimea coatelor. Degetele
utilizatorului ar trebui sa cadd pe randul care contine tasta ,,home”, in timp
ce bratul este vertical iar antebratul paralel cu podeaua.

Incheieturile

Trebuie tinute intr-o pozitie naturald, in linie dreaptd de-a lungul
antebratului. Nu se indoaie in timpul tastarii. Studiile arata ca CTD
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determinate de utilizarea calculatorului pot fi cauzate si de miscarilor
repetate de Indoire a Incheieturilor. Acestea preseaza tendoanele, nervii si
vasele de sdnge care trec prin canalul carpal.

Bratele

Bratele stau vertical pe 1anga corp formand un unghi de 90 de grade
cu antebratele. Coatele se tin aproape de corp (nu lipite), cu umerii relaxati
pentru a reduce presiunea asupra corpului.

Pozitia

Capul pastreaza pozitia verticala, relaxata, fard sa preseze gatul. Acest
lucru poate duce la Tmbunatatirea circulatiei sdngelui. Spatele sa stea drept,
sprijinit de spatar, astfel incat greutatea sd fie suportatd de scaun. Scaunul
trebuie sa suporte si partea inferioard a coloanei. O perna sau un prosop gros
poate fi folosit pentru aceasta zona.

Apasarea

Efortul de tastare trebuie sa fie minim. Folosirea unei forte de apasare
prea mare poate cauza CTD. Tastatura ar trebui sa fie operabila cu o atingere
usoara.

Unghiul

Suprafata tastaturii ar trebui sd fie ajustabild astfel Incat tastele sa
poata fi gdsite usor cu pastrarea incheieturilor In pozitia naturald. Tastaturile
actuale pot fi orizontale sau ridicate din spate (tip pupitru). Se recomanda
cea de-a doua pozitie pentru cd permite sprijinirea spatelui de spatar si
pastrarea pozitiei normale a incheieturilor.

Tastele

Ar trebui sa fie usor concave in varf, invers decat suprafata degetelor
care sa ofere o zond cat mai mare de apasare. Destul de mari si suficient de
departate.

Culoarea

Trebuie sa fie neutrd, mata, sa reduca reflexia si sa nu distraga atentia.

Suportul

Un suport pentru Incheieturi ar trebui folosit Tn pauzele dintre tastari
daca acest lucru este confortabil pentru utilizator. Nu se recomanda folosirea
lui in timpul tastarii deoarece duce la indoirea incheieturilor si la presarea
canalului carpal. Totusi un astfel de suport trebuie sd aibd marginile
rotunjite, sa fie destul de solid si acoperit cu un material moale.

Tastaturi despicate (rupte)

Aceste tastaturi cu o zond libera in mijloc permit o pozitie naturald a
bratelor si incheieturilor 1n timpul tastérii. Pe piata existd mai multe modele,
dar sunt mai scumpe decét tastaturile obisnuite.
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Mouse-ul

Mouse-ul trebuie plasat intr-o zona care sa permita ca umerii si bratele
sa fie relaxate, cAt mai aproape de corp. Incheieturile si mainile stau intr-o
pozitie naturald, niciodatd Tndoite. Clicurile si ,,dragarea” trebuie sd se faca
cu eforturi minime.

Cerinte:

- intotdeauna mentineti incheietura maAinii ntr-o pozitie naturala,
dreapta si relaxata;

- daca mareste confortul se poate folosi un suport pentru incheieturi;

- apasarea (clicurile) si pozitionarea cursorului (dragarea) trebuie
facute cu eforturi minime;

- folositi Tntregul brat pentru miscarea mouse-lui, nu numai antebratul.
In felul acesta se reduce presiunea pe muschii mainii si incheieturii;

- mouse-ul trebuie sd se gaseasca In zona de lucru nici prea departe,
nici prea aproape;

- agezati mouse-ul pe o platforma putin deasupra tastaturii. Acest lucru
ofera confort si o coordonare maxima a ochilor si mainii;

- dacd este posibil mutati mouse-ul la cealaltd mina pentru a evita
oboseala bratului i umarului.

Alte optiuni

Daca este posibil se recomanda utilizarea ,,macro-urilor” care pot
inlocui un sir de comenzi sau de tastdri cu un cuvant sau prin apasarea unei
singure taste.

Alte periferice de intrare

Existd o multime de alte periferice care ajutd la reducerea numarului
de tastari. Unele dintre ele pot fi preferate tastaturii sau mouse-ului. Daca ele
pot fi mai bune depinde de dimensiunile antropometrice, performantele
personale, tehnologie, disponibilitate, spatiu.

- table si creioane pentru desen, pentru grafica;

- pedale;

- track-ball, o bild plasatd direct pe tastatura, folositd pentru mutarea
cursorului pe ecran;

- touchpad;

- touchscreen, plasarea cursorului prin atingerea ecranului;

. sisteme activate prin voce.

Monitorul

Monitorul ar trebui pozitionat astfel Incat utilizatorul sa nu fie obligat
sa aplece capul nici 1n fatd nici in spate si nici lateral pentru a vede ecranul.
Partea superioara a ecranului ar trebui sa se afle la aproximativ 18 inch mai
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jos de nivelul ochilor si la 24 inci distanta. Documentul de pe care se
introduc datele trebuie plasat pe un suport agezat in fata utilizatorului la
aceeasi Tndltime cu a monitorului.

Unghiul monitorului trebuie ajustat astfel incdt sa Tmpiedice
reflectarea oricarei surse de lumina. Luminile exterioare cdmpului de lucru
ar trebui stinse §i folositd lumina locald de tip veioza. Filtrele de ecran sunt
recomandate pentru ca reduc stralucirea, reflectia luminii si radiatiile.

Caracterele pe ecran trebuie sa fie usor vizibile. Caracterele negre pe
fundal alb sunt cele mai putin obositoare. Luminozitatea si contrastul trebuie
ajustate In functie de dorinta fiecdrui utilizator astfel Incat sa se asigure
confortul vizual maxim.

Se recomanda utilizarea monitoarelor cu rezolutii bune care sd asigure
claritate caracterelor. Rata de ,refresh” trebuie sa fie de cel putin 70 de Hz.
O ratd prea mica, prea lentd determina ,,palpaitul” ecranului care contribuie
la oboseala ochilor.

Ecranele ar trebui curatate frecvent de praf pentru a asigura claritatea
imaginii.

Reglarea

- monitorul nu trebuie sa fie fix, ci sd permita ajustarea (rasturnarea §i
pivotarea) pentru a permite utilizatorului sa gdseascd pozitia care sa-i ofere
confortul vizual maxim;

- sd fie pe cat posibil plat pentru a minimiza problemele de focalizare;

- un monitor LCD (cu cristale lichide) este recomandat pentru ca ofera
0 imagine clard care minimizeaza oboseala si durerea.

Utilizarea

- distanta optimd de ochi este de 18-24 inci. Mai aproape pot apdrea
dureri si exista riscul expunerii la praf si radiatii, desi pentru monitoarele
moderne acest risc este mic;

- partea superioard a monitorului ar trebui sa fie pozitionata la nivelul
ochilor, dar nu mai jos de 15 grade de acest nivel. Dacd este mai jos el
trebuie agezat pe un suport stabil care sd permita respectarea acestei cerinte;

- daca monitorul permite o ajustare manuala a focalizarii este indicat
sa se regleze frecvent pentru a asigura o imagine cat mai buna;

- monitorul atrage mult praf de aceea este necesara curitirea frecventa
pentru a pastra ecranul cit mai curat;

- reducerea sau eliminarea reflexiei luminii determinatd de sursele
directe asupra ecranului (lumina soarelui sau sursele din tavan). Este
recomandatd folosirea unor surse indirecte, locale, de tip veiozd. Nu
pozitionati monitorul 1n fata unor surse de lumina puternice;

- reflexia poate fi redusa prin folosirea unui ecran anti-reflexie, Tnsa el
trebuie sa respecte normele internationale (AOA);
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- un monitor care permite scrierea caracterelor negre pe un fundal alb
este recomandat fiind cel mai odihnitor. Pentru setarea ,,desktopului” sau in
crearea documentelor evitati folosirea culorilor rogu sau albastru pentru
fundal sau a culorilor greu de citit pentru text.

Siguranta

- pastrati tot timpul ecranul curat pentru cd existd riscul aparitiei
alergiilor;

- monitoarele si alte echipamente sunt surse de radiatii. In timp ce unii
cercetdtori spun cd pericolele sunt minime altii inca le studiazd. Totusi se
recomanda ca in spatele statiei de lucru sa existe un spatiu de cel putin 48 de
inci iar de o parte si de alta cel putin 36 de inci;

- pentru reducerea pericolului radiatiilor se recomandda oprirea
monitorului atunci cind nu este folosit, iar pentru cele mai noi statii acest
lucru este posibil fara oprirea calculatorului.

Vederea

Problemele de ochi sunt cele mai frecvente simptome de care se plang
utilizatorii. Aceste simptome includ: arsuri, lacrimare, oboseald, miopie,
probleme in perceptia culorilor, la care se adaugd dureri de cap, ameteli,
dificultati de concentrare si iritabilitate.

Vederea trebuie frecvent verificatd. Primele semne ale defectele de
vedere sunt fortarea ochilor si aplecarea inainte pentru citirea ecranului.

Pentru purtdtorii de lentile de contact acestea trebuie sa aiba distanta
focald proiectatd pentru lucrul pe calculator. Purtatorii de lentile de contact
trebuie sd-si umezeasca frecvent ochii pentru a evita ,,sindromul ochilor
uscati”.

Clipiti normal pentru a reduce durerea si lacrimarea ochilor. Din pacate
clipitul normal, de 6-15 ori pe minut, este redus dramatic in timpul lucrului pe
calculator. Luati o pauza de cateva secunde la fiecare 10 minute, inchideti
ochii si acoperiti cu palmele sau concentrati-vd privirea pe un obiect la
distanta. In acest timp respiratia este usoard si regulati. Folositi picituri de
ochi pentru umezirea frecventd a acestora. Faceti frecvent examene ale
ochilor. Daca vi se recomanda, folositi ochelari pentru calculator (in unele tari
precum Marea Britanie, angajatorul este obligat sd ofere ochelari de protectie
celor care lucreaza pe calculator). Acestia pot fi bifocali, trifocali sau cu
lentile de corectare.

Mediul

Reduceti expunerea la radiatiile electromagnetice prin plasarea statiei
de lucru la peste 1,2 m de altd statie si Indepartati copiatoarele si
imprimantele cu laser din zona de lucru.
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Aerul

Pastrati in interior aerul cat mai proaspat, aerisiti de cel putin doua ori
pe ord. Circulatia aerului este necesard in special in apropierea
imprimantelor si copiatoarelor, dar evitati directionarea curentului de aer
direct catre fata.

Praful

Calculatorul creeaza un camp electrostatic care atrage particulele de
praf, de aceea este necesara curatarea frecventa a acestora.

Temperatura si umiditatea

Temperatura confortabila este cea cuprinsa Intre 68-72F (20-22C) iar
nivelul umiditatii trebuie sd fie aprox. 30-50%. In afara acestor limite pot
aparea probleme de respiratie, iar unele echipamente (in special
imprimantele cu laser) nu pot fi operationale la un nivel ridicat al umiditatii.

Aparatele de aer conditionat sunt tot mai folosite In reglarea
temperaturii la locurile de munca si acasi. Insa aceste aparate nu sunt tocmai
inofensive. Specialistii aratd ca ele pot provoca boala legionarului. Aceasta
este o boald transmisa pe cale aeriand. Ea a fost identificatd in anul 1976 in
orasul Philadelphia, SUA, dupd moartea a 29 de persoane. Boala este
provocatd de bacteria Legionella pneumophilia care se dezvoltd in conditii
de caldurd si umiditate ca cele din sistemele de conditionare a aerului si din
bateriile de dus. Expertii recomanda curdtirea permanentd a acestora pentru
micsorarea riscurilor.

Lumina/stralucirea

Pastrati sursele de lumina in afara cAmpului vizual. Lumina nu trebuie
sd palpaie. Monitoarele ar trebui asezate la 90 de grade de orice surse de
luminad si de ferestre. Folositii draperii sau jaluzele pentru a diminua lumina
exterioard puternicd. Lumina indirectd este recomandata dar nu trebuie sa fie
prea puternica fata de cea a monitorului. In general, raportul dintre lumina din
jur si cea a monitorului nu ar trebui sa fie mai mare de 3, desi cercetari recente
aratd cd variatii mai mari sunt permise in anumite circumstante. Lumina
ambientala trebuie sa fie de 200-500 de luxi (500 luxi reprezintd aproximativ
echivalentul unui bec de 75 W). Pastrati lumina la un nivel constant. Folositi
sursele locale de tip veioza, daca este necesar, dar la un nivel care sa permita
desfasurarea activitatilor, fard sd depaseascd lumina monitorului. Acestea
trebuie pozitionate astfel incat sa nu deranjeze ochii si nici sa se reflecte in
ecran. De altfel, ecranul trebuie astfel pozitionat incét sa nu reflecte nici o alta
sursa de lumina. Unii experti recomanda chiar sd nu se poarte haine albe in
timpul lucrului. O solutie poate fi utilizarea filtrelor anti strdlucire, dar nu
existd astfel de accesorii perfecte in toate situatiile, cele mai multe sunt chiar
contraindicate deoarece intunecd prea mult ecranul, marind contrastul cu
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lumina din jur. In general, reflexia luminii este influentata de puterea surselor,
de apropierea acestora si de unghiul de incidenta.

Zgomotul

Muzica, conversatiile si alte surse de zgomot din cadrul biroului ar
trebui sa fie la un nivel cat mai scazut astfel incat sa nu deranjeze. Folosirea
mochetelor, tavanelor absorbante sau geamurilor termopan poate sa reduca
zgomotul. Nivelul zgomotului trebuie sa fie mai scazut de 55 decibeli.

Radiatii

Monitoarele moderne au un nivel scazut al radiatiilor. Mentinerea unei
distante de 50-70 de centimetri pare sd fie suficientd pentru a nu fi
periculoase. Totusi 1n spatele statiei de lucru, la mai putin de 1,2 m nu ar
trebui sa se afle o alta persoana. Deoarece imprimantele laser si copiatoarele
contribuie la ridicare nivelului radiatiilor, ele ar trebui agezate, pe cat
posibil, 1n alte camere decat cele in care lucreaza personalul.

Suprafata peretilor

Aceste suprafete trebuie sd fie mate i vopsite n tonuri neutre. Evitati
albul pur si suprafetele lucioase sau semi-lucioase care pot reflecta lumina.
Podeaua trebuie sa fie acoperitd cu mochetd sau alte materiale de culoare
inchisa.

Spatiul

Trebuie sa existe suficient spatiu pentru a adopta cele mai confortabile
pozitii. Intimitatea este importantd la locul de munca, dar la fel de important
este sa puteti ajunge usor la alte birouri cu care colaborati. De asemenea,
este bine ca obiectele cel mai frecvent folosite sa se afle cit mai aproape de
locul de munca.

Electricitatea staticd

Poate fi redusa prin folosirea unor spray-uri pentru mochete sau prin
cresterea umiditatii.

Factorul uman

Dupa ce statia de lucru a fost proiectatd ergonomic, mai exista cativa
pasi care pot duce la evitarea stresului si la asigurarea unui mediu de lucru
sigur.

Relaxarea

Pastrati tot timpul o pozitie relaxatd. Cand mainile sunt ocupate nu
tineti telefonul intre ureche si umar. Tineti incheieturile drepte intr-o pozitie
naturala. Efortul de apasare a tastelor sa fie minim.

Exercitiile fizice

Exercitiul fizic reprezintd elementul cheie al unui program ergonomic
de succes. Ar trebui ca in cursul unei ore de lucru sa va ridicati cel putin odata
de pe scaun. Schimbati frecvent pozitia in timpul lucrului. Sarcinile sa fie cat
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mai variate. Incercati sa combinati activititile pe calculator cu cele care nu
necesitd utilizarea acestuia. Participati regulat la programe de fitness dupa
orele de munca.

In afara proiectirii corecte a statiei la fel de importante pentru
reducerea riscurilor de vatamare sunt:

- alegeti pozitia optimd care sa reduca presiunea asupra muschilor,
oaselor si tendoanelor;

- folositi forte minime, evitand apasarea prea puternica a tastelor sau
strangerea mouse-lui;

- utilizarea unui headset pentru telefon Tmpiedicd indoirea gatului sau
ridicarea umarului pentru tinerea receptorului;

- pastrati umerii §i bratele relaxate in timpul tastarii. Pastrati intregul
corp cat mai relaxat posibil;

- respirati regulat si adanc. Acest lucru ajuta la relaxarea corpului si
reducerea stresului;

- alternati activitdtile care nu necesita utilizarea calculatorului cu cele
pe calculator pentru a varia lucrul si pentru a lua pauze cit mai dese In
utilizarea calculatorului;

- Incercati sda va relaxati mintal. Stresul poate duce la Incordarea
corpului si la 0 munca mai putin eficienta.

Pauze

Luati frecvent pauze si faceti exercitii pentru imbunatatirea circulatiei,
pentru muschi si tendoane. Acestea reduc tensiunea, stresul si imbunétatesc
eficienta. Pauzele scurte (micro pauze) ar trebui luate frecvent, la fiecare 15-
30 de minute. Daca este necesar puteti folosi un program automat de
calculator care sa va aminteascd acest lucru. Pauzele lungi ar trebui luate la
fiecare 2-3 ore dupa o folosire intensa a calculatorului.

Mentinerea unei sanatati fizice si mentale este o conditie importanta
pentru prevenirea problemelor la locul de munca. n acest sens se recomanda:

— folositi un program regulat de exercitii fizice la indicatia medicului;

— méncati sdnatos;

— consumati multe lichide;

— odihniti-va;

— folositi si alte cai de reducere a stresului cum ar fi meditatia,
plimbarile sau masajul.

Internetul

Ca si calculatorul, Internetul, aceasta retea de retele care a cuprins
intregul mapamond, pe langd impactul economic, social si cultural pozitiv,
incontestabil, nu este lipsit de probleme. Desi dispune, cu sigurantd, de un
mare potential pentru informare si pentru comunicatii zilnice, daca i se ia
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poleiala tehnologica de varf, iese la iveala faptul ca este asaltat de aceleasi
probleme care au afectat timp Indelungat televiziunea, telefonul, ziarele si
bibliotecile: dependenta sau continutul informational. Prin urmare, ne putem
intreba pe buna dreptate: Este intregul continut informational al Internetului
“sandtos”?

In numeroase rapoarte s-a aritat ci pe Internet existi material
informational nepotrivit In special pentru tineri. Unii sustin cd aceasta este
absolut o exagerare, mai ales cd descoperirea unor astfel de materiale cere
eforturi mari, constiente si deliberate. Din pacate, astfel de materiale exista
si ele pot fi cu multa usurinta localizate, de aceea ar fi intelept ca cei care au
acces sau ofera acces la Internet sa fie prudenti.

O alta problema o reprezintd timpul pe care utilizatorii 1l petrec 1n fata
calculatoarelor navigand pe Internet. Statisticile arata ca acesta este cam de
6 ore pe sdptamana, dar timpul de acces la Internet 1n randul tinerilor este cu
mult mai mare. Specialistii arta cd navigarea pe Internet a devenit una dintre
activitdtile care creeazd cea mai mare dependentd, la fel de grava ca orice
alta forma de dependenta: fumat, alcool sau droguri.

Pe Internet existd o multime de subiecte interesante si nenumarate
lucruri noi de descoperit. De fapt, Internetul este o imensa colectie de
biblioteci care te Tmbie vizual. Ca sa vizitezi doar o mica portiune din aceastd
biblioteca de biblioteci sunt necesare zile si nopti. Asa cum ardtam n acest
capitol, raiminerea mult timp 1n fata calculatorului determind stresul vizual si
efectele sale indirecte.

Securitatea informatiilor i confidentialitatea mesajelor reprezintd o
altd problema a Internetului. De exemplu, un mesaj e-mail trimis trebuie
vazut numai de citre destinatar. Insd, in timp ce ,scrisoarea” se afld pe
drum, o persoand isteatd si probabil lipsitd de scrupule sau un grup de
persoane s-ar putea sd intercepteze corespondenta. Pentru a-si proteja
mesajele, unele persoane folosesc produsele soft e-mail ca sd-si codifice
continutul scrisorii inainte de a o expedia. Destinatarul are si el nevoie de un
soft asemanator pentru a decodifica textul.

Recent s-au purtat multe discutii pe tema schimbului pe Internet de
carti de credit si de alte informatii secrete in scop comercial. Desi se asteapta
sd se realizeze inovatii importante pentru Intdrirea securitdtii, Dorothy
Denning, analistd in securitatea calculatoarelor declara: ,,Este imposibil sa se
realizeze sisteme care sd asigure o securitate absolutd, insa riscul poate fi
redus considerabil, probabil la un nivel proportional cu valoarea informatiei
stocate pe sisteme $i cu amenintarea ce vine din partea spargatorilor de retea
(hackers), cat si a celor care au acces la informatiile confidentiale”. Din
pacate nu se poate realiza o securitate absolutd in nici un sistem de
calculatoare, indiferent ca este sau nu conectat la Internet.
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Cea mai mare parte din materiale si multe dintre serviciile disponibile
pe Internet au, indiscutabil, valoare informationald si pot servi unui scop
util. Un numar tot mai mare de firme stocheaza documentatia internd pe
retelele lor private, adica pe Intraneturi. Aparitia conferintelor video si audio
face posibild schimbarea in permanentd a programului céldtoriilor si al
intalnirilor de afaceri. Companiile producatoare de soft utilizeaza Internetul
pentru distribuirea produselor, ceea ce reduce substantial costurile. Multe
servicii care in prezent folosesc angajati pentru incheierea tranzactiilor, cum
ar fi companiile de turism, vor fi obligate s concedieze oamenii pentru ca
acum contractele se pot Tncheia prin intermediul Internetului.

Intr-adevar, Internetul a avut urmiri profunde si va continua probabil
sd aiba asupra vietii noastre, fiind un important mijloc de raspandire a
informatiilor, de conducere a afacerilor si de comunicare.

Asemenea celor mai multe instrumente moderne, Internetul are
numeroase utilizdri benefice. Insd, asa cum aritam, poate fi utilizat si intr-un
mod gresit. Unii pot alege explorarea laturilor pozitive ale Internetului, in
timp ce altii pot alege segmentele negative.

In afara calculatorului nici celelalte echipamente de birou nu sunt
tocmai inofensive. Astfel, utilizatorii copiatorului (xeroxul), care uneori sunt
nevoiti sa schimbe toner-ul au raportat dureri de cap repetate, precum si
urticarii ca rezultat al unei reactii alergice. Pe 1anga toner, lumina pe care o
emite copiatorul in timpul functiondrii poate provoca orbirea iar ozonul pe
care majoritatea copiatoarelor 1l elibereaza este o forma toxica a oxigenului.
Aceste probleme pot fi evitate inchizdnd capacul copiatorului si aerisind
zona in care se lucreaza. Unele copiatoare au un filtru pentru descompunerea
ozonului dar acesta trebuie schimbat regulat. Dacd zona de lucru este prea
inchisa se recomandd mutarea echipamentelor 1anga fereastrd sau folosirea
unui ventilator. Toate aceste probleme sunt valabile si pentru imprimantele
cu laser. Alte echipamente periculoase pot fi masinile de reciclat hartie sau
micile ghilotine folosite pentru tiierea cartonului.

In munca de birou, odatdi cu cresterea numirului echipamentelor
moderne (calculatoare, masini electrice de scris, copiatoare), cel mai mare
pericol de vatamare corporala il reprezintd electrocutarea. De aceea, alegerea
locului pentru instalarea echipamentelor precum si realizarea unor instalatii
electrice corespunzdtoare sunt esentiale. Chiar inainte de instalarea unor astfel
de echipamente (unele calculatoare au nevoie de prize trifazice, 380 V),
trebuie efectuate lucrari corespunzatoare la instalatiile electrice, in special
cele de Tmpamantare, cu electricieni autorizati.

De altfel, cladirile actuale moderne par sa fie nesanatoase. Oamenii care
lucreaza aici au raportat simptome ca slabiciune, dureri de cap, mancarime si
senzatie de uscat la nivelul ochilor, nasului si gatului, ameteli, tensiune la
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nivelul ochilor si stres. Toate aceste simptome sunt specifice sindromului
cladirii nesdndtoase. Cauza sindromului este necunoscutd, dar factori precum
aerul conditionat, iluminarea fluorescentd, fumatul pasiv, lipsa aerisirii si
luminii naturale precum si diferiti factori psihologici pot genera astfel de
simptome.

O cladire este consideratd nesanatoasd atunci cand este puternic
etangata si impiedicd schimbul de aer cu exteriorul, rezultatul fiind
acumularea de bacterii si substante poluante precum substantele chimice din
materiale izolatoare, cleiurile, fumul de tigara, substantele ignifuge. La
acestea se adaugd iluminarea artificiald si temperaturile mari care usuca
atmosfera.

Acest articol poate fi util personalului din biblioteci prin cunostintele
ergonomice de bazd pe care le oferd. Informatiile de aici pot fi folosite
atunci cind se proiecteazd aria de lucru, cand se cumpdra echipamente si
mobilier sau cand fiecare lucrator lucreaza la statia de lucru.

Institutia, managerii si fiecare angajat 1n parte sunt responsabili pentru
crearea unui loc de munca sigur, dar lucrdtorul este cel mai important actor
in asigurarea satisfactiei si confortului.
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