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INSTRUCTIUNEA
de securitate si sinitate in munca pentru personal de programare

si operatori de video terminale
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1. Lucrétorii care urmeaza si desfdsoare activititi la echipamentele de calcul, vor fi incadrati si
repartizati la posturile de lucru numai dupi efectuarea examenelor medicale obligatorii prevazute
de reglementérile in vigoare, inclusiv a examenului medical oftalmologie. Examenul medical se
va realiza Tnainte de Inceperea activitatii la ecranul de vizualizare, prin examenul medical la
angajare, ulterior periodic si ori de cate ori apar tulburdri de vedere care pot fi cauzate de
activitatea la ecranul de vizualizare.

Informarea si instruirea lucritorilor

2. Angajatorul va asigura informarea lucritorilor asupra tuturor aspectelor de securitate si
sdndtate in muncé derivate din cerintele desfasurarii activitétilor, precum si asupra masurilor
aplicabile la locul de munca.

3. Lucratorii vor fi instruiti in utilizarea echipamentelor de calcul si a mobilierului specific de
birou 1nainte de inceperea activitétii si ori de céte ori se modificd organizarea sau dotarea
locurilor de munca.

4. Lucrétorii vor fi instruiti special asupra necesitatii amenajarii ergonomice a locului de muncéd
si asupra pozitiilor / miscérilor / deplasérilor corecte pe care trebuie si le adopte in timpul
lucrului.

Organizarea activitatii

5. Angajatorul va planifica si organiza acﬁvité;ile de prelucrare automati a datelor astfel incat

activitatea zilnicd in fata ecranului sa alterneze cu alte activitati.

6.In cazul in care alternarea activitatilor nu este posibild, iar sarcina de muncé impune utilizarea
ecranelor 1n cea mai mare parte a timpului de lucru, se vor acorda pauze suplimentare fatd de
cele obisnuite

1) In cazul lucrului continuu in fata ecranului, trebuie previzute pauze corespunzétoare §i




alternarea activititilor.

2) Durata reald a lucrului in fafa ecranului ,trebuie s3 fie mai mica de 6 ore pe zi.

3) Sarcinile lucrétorilor trebuie diversificate.

4) Lucrdtorii trebuie sa decida ordinea in care isi executd sarcinile.

5) Lucritorii nu trebuie si simtd o presiune excesivi in indeplinirea sarcinilor de lucru sau in
realizarea termenelor finale

6) Angajatorul asigura informarea, instruirea si consultarea corespunzitoare inainte de
infiintarea, mentinerea sau imbundtitirea locurilor de munci care implica utilizarea

computerelor.

Amenajarea locului de munci

7 .Amenajarea locului de munci trebuie astfel realizati incat si ofere utilizatorilor confort si
libertate de miscare si sa diminueze in maisurd maxim posibila riscurile de naturd vizuald,
mentald si posturali. )

8. Posturile de munci trebuie concepute si amenajate astfel incét si permitd unor persoane
diferite s realizeze o gami diversa de sarcini de munc, intr-un mod confortabil si eficient, la
nivelul de performante cerut.

9. Amenajarea posturilor de munci trebuie si permiti adaptarea acestora la schimbiri de cerinfe
sl situatii.

10.Locul de munci trebuie s3 permitd o buni corelare Intre caracteristicile antropofunctionale ale
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12.Dac4 utilizatorii se deplaseazi de la un punct de lucru la altul, este indicat si se prevada
elemente de prindere sub planul de lucru, pentru a usura miscarea (de ex. o canelur3 sub birou cu

adancime suficientd pentru prindere).

13. Distantele si unghiurile de vedere trebuie si fie in raport cu cerintele sarcinii de munci si in
conformitate cu pozitia de lucru standard.

14. Pentru a pistra o pozitie de lucru confortabila si pentru a evita reflexiile si efectul de orbire,
utilizatorul trebuie si incline, si basculeze sau si roteasca ecranul, oricare ar fi inéltimea ochilor
deasupra planului de lucru, inéltimea optimd a centrului ecranului trebuie si corespunda unei
directii de privire inclinate intre 10 si 20° sub planul orizontal care trece la nivelul ochilor.

15. iniltimea tastaturii trebuie si asigure in timpul utilizarii un unghi Intre braf si antebrat de

minimum 90°.

16. In pozitie agezat, distanta dintre planul de lucru si suprafata de sedere trebuie si fie cuprinsi
intre 200 si 260 mm.




17. Ecranul, suportul de documente si tastatura trebuie amplasate la distante aproximativ egale
fatd de ochii utilizatorului, respectiv 600 +150 mm.

POZITIE

18. Videoterminalele vor fi astfel amplasate incét directia de privire sa fie paraleld cu sursele de
lumina (naturala si artificiald).

19. Posturile de munca la videoterminale vor fi amplasate Intre sirurile de corpuri de iluminat din
incédperea de lucru.

20. Videoterminalele vor fi amplasate la distanta fati de ferestre, in cazul in care videoterminale
le sunt amplasate in incaperi in care se desfisoari si alte activititi, in apropierea ferestrelor vor fi
amplasate posturile de lucru ce nu necesita activitate la ecran. Suprafetele vitrate nu trebuie sa fie
situate in fata sau in spatele utilizatorului.

21. Se va evita, pe cét posibil, amplasarea videoterminalelor in inciperi cu suprafete vitrate de
mari dimensiuni. Dacd acest lucru nu este posibil, in cazul inciperilor mari, cu suprafete vitrate
importante, dispuse pe mai multi pereti, se vor lua masuri adecvate pentru mascarea zonelor cu
luminanta ridicata (pereti mobili, storuri cu lamele orizontale la ferestre, etc.).

22. Pentru asigurarea cerintelor de securitate si stabilitate, la locul de munca trebuie:




v

1) s se reducd la minimum vibratiile inerente sau transmise;
2) sé se elimine posibilitatea basculdrii planului de lucru;
3) sé fie posibild reglarea Inaltimii mesei fird risc de coborare brusci si deci, de ranire;

4) s nu se utilizeze obiecte improvizate pentru fixarea echipamentului de calcul.

23. Amenajarea posturilor de munca intr-o incdpere trebuie realizati astfel incat si se asigure:

1) accesul usor si rapid al utilizatorilor la locul lor de munci;

2) accesul usor si rapid al personalului de Intretinere la toate partile echipamentului, la pozitiile
cablurilor si la prizele electrice, fara Intreruperea activititii in desfisurare sau cu o intrerupere
minima;

3) un spatiu de lucru care sa rispunda nevoilor de spatiu personal, de comunicare intre indivizi si

de intimitate.

24. Conductorii electrici §i cablurile trebuie si respecte urmitoarele conditii:

1) s& nu prezinte risc de electrocutare la trecerea pe planul de lucru sau pe sol;

2) sa aibd o lungime suficientd pentru a se adapta la nevoile reale si previzibile ale utilizatorilor,
inclusiv in cazul unei reamenajiri a incéperii;

3) sd asigure accesul ugor iar intretinerea si se efectueze fir intreruperea activitatii;

4) cablajul trebuie si corespunda intregului domeniu de reglare a planurilor de lucru.

25. Conductorii electrici nu vor traversa ciile de acces fira a fi protejati impotriva deteriorarilor

mecanice.

Exploatarea echipamentelor de calcul

26. Se interzice lucritorilor si utilizeze echipamentele de calcul pe care nu le cunosc si pentru

care nu au instruirea necesara.

27. Punerea sub tensiune a tablourilor de distributie va fi efectuati numai de citre personalul
autorizat In acest scop. Se interzice personalului de deservire a echipamentelor de calcul si
intervind la tablouri electrice, prize, stechere, cordoane de alimentare, grupuri stabilizatoare,
instalatii de climatizare sau la orice alte instalatii auxiliare specifice.

28. La punerea sub tensiune a calculatoarelor electronice se vor respecta, in ordine, urmitoarele
prevederi:

1) verificarea temperaturii si umiditatii din sals;

2) verificarea tensiunii la tabloul de alimentare;

3) punerea sub tensiune a unititii centrale, prin actionarea butonului corespunzitor de pe panoul
unitatii centrale;

4) punerea sub tensiune a echipamentelor periferice prin actionarea butoanelor corespunzitoare

de pe panourile de comand3, in succesiunea indicati in documentatia tehnic a calculatorului.

29. Scoaterea de sub tensiune a calculatoarelor electronice se va realiza in succesiunea inversi

celei prevézute la punerea sub tensiune.




30. Punerea In functiune a unui echipament dupi revizii sau reparatii se va face numai dupé ce
personalul autorizat si efectueze revizia sau reparatia confirma in scris ¢ echipamentul respectiv

este in buni stare de functionare.
31. Se interzice indepértarea dispozitivelor de protectie ale echipamentelor de calcul.
32. Se interzice efectuarea oricdrei interventii in timpul functionarii echipamentului de calcul.

33. Functionarea echipamentelor de calcul va fi permanent supravegheatd pentru a se putea
interveni imediat ce se produce o defectiune. Se interzice continuarea lucrului la echipamentul de
calcul atunci cénd se constati o defectiune a acestuia. Remedierea defectiunilor se va realiza

numai de citre personalul de intretinere autorizat.

34. Dacd in timpul functionarii echipamentului de calcul se aud zgomote deosebite, acesta va fi

oprit si se va anunta personalul de intretinere pentru control si remediere.
35. Se interzice conectarea echipamentelor de calcul la prize defecte sau fara legéturd la pimant.

36. Inlocuirea sigurantelor la instalatiile electrice se va face numai de cétre personalul autorizat
in acest scop.

37. La utilizarea imprimantelor de mare viteza se vor evita supraincélzirile care pot duce la
incendii, in apropierea acestor imprimante se vor amplasa stingétoare cu praf si dioxid de carbon,
- in timpul functiondrii, capacul superior al imprimantelor va fi mentinut inchis. Deschiderea
capacului imprimantelor, pentru diverse reglaje se va realiza numai dupi deconectarea acestora

de la sursa.

38. La utilizarea imprimantelor se va evita atingerea pértilor fierbinti. Orice interventie in timpul
functiondrii imprimantelor, permisd in documentatia tehnic, se va realiza cu luarea masurilor de

evitare a antrendrii partilor corpului de catre imprimanta.

39. In timpul functionérii calculatorului, usile de acces la sala calculatorului nu se vor bloca sau

incuia, pentru a permite evacuarea rapidé, in caz de pericol, a personalului de deservire.
40. Se interzice fumatul in incéperile cu volum mare de documente.

41. in cazul unui inceput de incendiu in sala calculatoarelor, se va actiona cu stingétorul cu praf
si dioxid de carbon. Reluarea lucrului in zonele de actiune a dioxidului de carbon se va face
numai dupé ventilarea spatiilor respective cu instalatia de climatizare in functiune, in circuit
deschis, un timp stabilit in functie de capacitatea ventilatoarelor si volumul incéperilor, dar nu

mai putin de o ora.

42, Se interzice consumul alimentelor pe masa suport a calculatorului sau deasupra tastaturii.




43 .In timpul lucrului la videoterminale, se va evita purtarea ochelarilor colorati. Pentru evitarea
reflexiilor difuze sau speculare se vor utiliza filtre antireflexii (sub forma de retea, aplicate pe

suprafata ecranului).

44 .Utilizatorii echipamentelor de calcul previzute cu ecran de vizualizare trebuie sd cunoasca
necesitatea si posibilititile de reglare a echipamentului si mobilierului de lucru. Reglérile se vor
efectua in raport cu cerintele sarcinii de muncd, conditiile de mediu i cu caracteristicile
antropofunctionale si psihofiziologice individuale. Se vor regla in principal:

1) luminanta ecranului, contrastul intre caractere si fond, pozifia ecranului (indltime, orientare,
inclinare);

2) iniltimea si inclinarea rsupo;rtului pentru docurhehté;

3) iniltimea mesei de lucru (daci este reglabild);

4) inaltimea suprafetei de sedere a scaunului, inclinarea si indlfimea spétarului scaunului.

Cerinte pentru ecrane de vizualizare

45. Caracterele de pe ecran trebuie si fie bine definite, cu un format clar, de mérime suficienta si

cu spatiu corespunzitor Intre caractere si intre linii.
46. Inaltimea minim3 a caracterului trebuie subintinda un arc de 16'.
47. Latimea caracterelor va fi de 50 pana la 100% din inéltimea lor.

48. Spatiul intre caractere trebuie si fie egal sau mai mare decat grosimea liniei de scriere a

caracterului (sau 1 pixel).

49. Grosimea liniei de scriere a caracterelor va fi cuprinsa intre 8 i 175% din indl{imea lor.
50. Spatiul Intre linii va fi mai mare sau egal cu 1 pixel.

51. Raportul dintre la{ime si indl{ime va fi cuprins intre 0,7:1 §i 0,9:1.

52. Spatiul intre cuvinte trebuie si fie egal cu minimum latimea unui caracter ("N" pentru
spatiere proportionald).

53. Pentru prezentarea caracterelor numerice si alfanumerice numai cu majuscule, trebuie sa fie
folositd o matrice de cel putin 5 x 7 pixeli. Pentru sarcini care necesita citirea continua a sa
textului sau in care este important3 vizibilitatea fiecdrui caracter in parte, se va folosi o matrice
de 7 x 9 pixeli.

54, Imaginea de pe ecran trebuie si fie stabild. Pentru a evita fenomenul de scénteiere a imaginii
se va asigura o frecventa de regenerare verticala a fosforului mai mare de 65 Hz pentru ecranele
cu fond deschis si de cel putin 75 Hz pentru ecranele cu rezolutie ridicata.

55. Se va asigura un contrast adecvat intre caractere si fond. La ecranele cu contrast negativ
(caractere deschise pe fond inchis), rapoartele optime de luminanta trebuie sa fie cuprinse intre



3:1 §i 14:1 (optim intre 5:1 i 10:1). Se va prevedea posibilitatea controlului i a reglarii
luminantei caracterelor si/sau a fondului de catre utilizatorul echipamentului.

56.Ecranul nu trebuie si prezinte reflexii care sa provoace disconfort utilizatorului. Este de

preferat ca el si fie tratat din fabricatie impotriva reflexiilor.

57. Ecranul trebuie si poati fi orientat si inclinat usor si liber pentru a putea fi adaptat nevoilor
utilizatorilor. Ecranul trebuie si fie vizibil sub orice unghi de vedere mai mic de 40° (unghi
masurat in raport cu perpendiculara la suprafata ecranului intr-un plan oarecare). Se va prevedea
posibilitatea pozitionarii ecranului astfel incat acele zone ale sale care trebuie privite in mod
continuu s poata fi vizute sub un unghi al liniei de vedere cuprins iIntre orizontals si 60° sub
orizontala.

Cerinte pentru tastaturi

58. Tastatura trebuie astfel conceputs incét si permiti utilizatorului localiziri si actiondri
concrete, rapide si confortabile ale tastelor si in final o performanti ridicata.

59. Tastatura trebuie si fie separatd si mobil fatd de ecran pentru a permite reglarea distantei de
citire in functie de cerintele vizuale si de utilizarea optimé a planului de lucru.

60. inél;imea randului de referinta (rAndul C) nu trebuie s3 depaseascd 30 mm. inélfimea
randului A poate depasi randul B care nu trebuie s3 depdseasci Iniltimea rdndului de referinta.
Inclinarea campului de taste nu trebuie si depaseasca 15° atunci cand randul de referinta are
inéltimea de 30 mm. inclinarea tastaturii trebuie si fie cuprinsd intre 0 si 25° fatd de orizontali.

61. Marimea minima3 a tastaturii este limitati de prescriptiile privirid zonarea, spatierea tastelor si
mérimea capului tastei. Marimea globali a tastaturii trebuie s3 depdseascd aceastd mirime
minimé c4t mai putin posibil.

62. Principalele sectiuni ale tastaturii trebuie si fie separate vertical i orizontal prin spatii de cel
putin jumétate din indltimea tastei, in cazul unor tastaturi de indltime mai mare este necesard
prevederea unui reazem pentru mana. Daci proiectarea include un reazem pentru méné, atunci in
fata rAndului A trebuie si se prevadi o adancituri de cel putin 100 mm. Cénd nu este previzut un
asemenea reazem, zona din fata randului A trebuie si fie cit mai aproape posibil de marginea din
fatd a tastaturii

63.Tastatura trebuie si fie mati, pentru evitarea reflexiilor.

Cerinte privind suportul pentru documente

64. Suportul pentru documente trebuie si fie reglabil in inaltime si ca distanti fati de utilizator.

65. Mérimea suportului va fi corelati cu cea a documentelor, de preferat cu 10 mm mai mica
decét a acestora, pentru a facilita manipularea lor.




66. Suportul va fi stabil astfel Incat si nu fie afectat de migcarea pe planul de lucru si va avea
coeficient de reflexie scizut.

Cerinte pentru mobilierul de lucru

67. Mobilierul de lucru trebuie conceput si realizat in functie de caracteristicile
antropofunctionale ale utilizatorilor si de caracteristicile sarcinii de lucru, astfel incat si asigure
acestora libertatea miscérilor, o pozitie de lucru corectd, confortabili si o performanti ridicats.

Masa (planul) de lucru

68. Planul de lucru va avea o suprafafd suficients pentru o amplasare flexibil4 a ecranului,
tastaturii, documentelor si echipamentului auxiliar.

69. Litimea minim# a mesei va fi de 800 mm.

70. Suprafata de lucru trebuie sj fie mata pentru a evita reflexiile. Sunt contraindicate culorile
deschise care pot produce un contrast excesiv de luminanti.

71. Mesele nereglabile vor avea o Indlfime de 730 + 10 mm. in conditiile In care echipamentul de
calcul este utilizat succesiv de mai multe persoane, mesele vor fi reglabile in tniltime, cu

posibilitati de reglare intre 650 si 740 mm. Adancimea minims a spatiului liber disponibil pentru
membrele inferioare sub planul de lucru va fi de 700 mm,

72. Materialul din care este confectionat planul de lucru nu trebuie s3 fie rece la atingere sau si
antreneze o conductivitate excesivi a céldurii citre corpul utilizatorului.

73. Cerinte privind interfata calculator/operator

a) La proiectarea, selectarea si modificarea software-uluj precum si la proiectarea sarcinilor de
utilizare a echipamentului cy ecran de vizualizare, se vor respecta urmatoarele prevederi:

- software-ul trebuie si corespunda sarcinii de lucru;

- software-ui trebuie s3 fie usor de utilizat si adaptat nivelului de cunostinte si experientei
operatorului, orice facilitate de verificare cantitativd sau calitativi va fi adusi la cunostinti
operatorilor;

- sistemele trebuie s3 afigeze informatiile intr-un format $i ritm care s3 fie adaptate operatorilor;
- principiile ergonomice ale software-ului trebuie s3 fie apliéate, in special, la prelucrarea datelor
de citre operator.

Scaunul de lucru

74. Scaunul trebuie s3 fie stabi] si si-i permiti utilizatoruluj libertate de miscare si o pozitie
confortabils.

75. Inélfimea scaunului trebuje s poatd fi reglabild. Mecanismele de reglare a inalfimii scaunului
trebuie si poati fi actionate cu ugurinti si concepute astfel incét si nu fie posibil o modificare
involuntara a inalfimii scaunului.




76. Atunci cand iniltimea scaunului nu poate fi reglata pentru a se adapta unor utilizatori de talie

micd, se va prevedea un reazem pentru picioare.

77. Scaunul trebuie previzut cu mecanism de basculare astfel incét s fie posibild o basculare de
cateva grade spre inainte a suprafetei de sedere si sd poat fi adoptate pozitii de lucru inclinate
(caz in care bascularea scaunului trebuie s functioneze sincronizat cu inclinarea spéatarului).
Miscérile scaunului prin mecanismul de basculare nu trebuie sa modifice indltimea marginii

anterioare a scaunului.

78. Spitarul scaunului trebuie si fie reglabil atét ca inalfime cét si ca inclinare. Spatarul trebuie
si sprijine zona lombari, umerii §i partea superioard a toracelui si trebuie sa fie convex in
regiunea lombari pentru a deveni plat sau concav mai sus. Se va evita curbarea excesiva a
spétarelor.

79, Unghiul sau bascularea suprafetei de sedere a scaunului trebuie si functioneze simultan cu
unghiul spatarului, determinénd o basculare pozitivd atunci cand spétarul este Inclinat, dar nu o

basculare excesivi care si deranjeze la agezarea sau ridicarea de pe scaun.

80. Daci este necesar, locul de munci va fi previzut cu reazem pentru picioare. Reazemul
trebuie pozitionat pe sol si trebuie s prezinte stabilitate. Suprafata trebuie si fie antiderapanta si
s& prezinte o marime suficientd pentru a permite libertate de migcare (1&{ime mai mare sau egald
cu 450 mm si adéncime mai mare sau egald cu 350 mm), Inclinarea suprafetei de sprijin trebuie
sd fie reglabild intre 0° - 15°.

Cerinte privind mediul de munci

Tluminat

81. Iluminatul incéperilor de lucru va fi proiectat in functie de caracteristicile sarcinii de munca
i cerintele vizuale ale utilizatorilor, astfel incat si se asigure niveluri de iluminare si un contrast

adecvat intre ecran si mediu, pentru obtinerea unei performante vizuale ridicate.
82. Ferestrele vor fi previzute cu un sistem corespunzitor de protectie reglabil.

83. Posibilele reflexii si striluciri pe ecran sau pe alte elemente ale postului de muncd, vor fi
evitate coreland caracteristicile tehnice si amplasarea surselor de lumina cu amenajarea

incéperilor si posturilor de munca.
Microclimat

84. In inciperile in care se desfiisoara activititi de prelucrare automatd a datelor, se vor asigura

conditii de confort termic;

85. Atunci cand este necesar un microclimat strict controlat, se va urmari si nu se creeze curenti
de aer supiritori. Umiditatea aerului va fi mai mare de 40% pentru a se evita uscarea
mucoaselor.




86. Echipamentul apartinind postului de lucru nu va produce o cilduri excesivd, care'sd producid
disconfortul lucratorilor.
Zgomot

87. Zgomotul emis de echipamentele care apartin postului de munca nu trebuie s distraga
atentia si si perturbe comunicarea verbald. Nivelurile de zgomot vor fi cele previzute in H.G.
nr.353 privind cerintele minime de securitate si séndtate referitoare la expunerea lucrétorilor la

riscurile generate de zgomot;

88. Imprimantele de mare vitez3, care constituie surse de zgomot, vor fi agezate in Incéperi
separate de sala calculatoarelor, izolate fonic §i prevazute cu geamuri transparente pentrua: . .

facilita vizualizarea procesului de imprimare.

89. Instalatiile de ventilare nu trebuie sa antreneze prin functionarea lor o crestere semnificativa

(mai mare de 3 dB(A)) a nivelurilor sonore din aceste incéperi.

Radiatii

90. Toate radiatiile, exceptand pirtile vizibile ale spectrului electromagnetic trebuie sé fie reduse
_ la niveluri neglijabile din punct de vedere al protectiei sanatatii si securitatii lucrétorilor, in
conformitate cu legislatia de securitatea muncii.

Substante periculoase

91. Emisiile de ozon (O3) de la imprimantele laser trebuie reduse la niveluri neglijabile din punct |
de vedere al protectiei sanatatii si securitaii lucritorilor. |
Pardoseala

92. S fie in stare corespunzitoare (fard gauri sau obstacole).

Efectele asupra sanatitii

93. O pozitie incorecti si folosirea in exces a calculatorului pot provoca devieri ale coloanei
vertebrale, hernie de disc, tulburiri de vedere

94, Folosit in exces, calculatorul ne poate pune grave probleme de santate. Cele mai

,dureroase” manifestiri apar la nivelul oaselor, tendoanelor si mugchilor.

95, Principalele tulburiri musculare si osteo-articulare sunt cauzate de pozifia incorectd dela

locul de munci si a duratei mentinerii acestei pozitii.

96. Din cauza pozitiei aplicate in fata monitorului poate fi afectatd coloana vertebrald. Cu timpul
pot apirea devieri ale coloanei vertebrale, in special devierile in plan axial, cifoze sau afectiuni

- vertebrale, dar si devieri in plan frontal, scolioze, la inceput reversibile, dar care pot deveni
ireversibile. Durerea cervicald sau lombara poate insoti aceste deviatii ale coloanei. Hernia de
disc cervicald poate apirea ca urmare a pozitiei vicioase si efortului susfinut de a mentine
extremitatea cefalicd in fata calculatorului. Osteoporoza apare in cazuri extreme, favorizatd fiind
de aceste activitati sedentare prelungite.



97. Pozitia rigids a bratelor pe langa corp, in timpul tastirii duce la compresiunea vaselor i a
nervilor din zona cervicald, brahiali i pectorald, cu durere locals, generéand ceea ce in literatura
de specialitate este cunoscut sub numele de CDT (Cumulative Trauma Disorder).

98. O formi a CDT este sindromul de tunel carpian, consecinti a comprimdrii nervului median Ia
nivelul tunelului carpian de citre tendoanele Incordate ale flexorilor mainii.

99. Cauzele principale ale sindromuluj de tunel carpian sunt reprezentate de pozitia prea inalti a
tastaturii, lovirea cu prea mults putere a tastelor si de activitatea de duratd, fari pauze.

A

100.Sindromul de tunel carpian a fost recunoscut recent in Olanda drept boali profesionals,
rezultat al folosirij intensive a tastaturii. Tendinta sau tenosinovita extensorului degetului mare si

epicondilita (inflamatii ale tendoanelor) pot intregi acest tablou simptomatic.

101. Peste 80% dintre cei care lucreazi in fata unui monitor in fiecare zi sunt predispusi si aibi
tulburiri minore de vedere. F olosirea,calculatorului maj mult de doui ore pe zi poate duce la

- aparitia unor probleme specifice, printre care se numari: cefaleea, tulburirile de atentie,
astenopia (senzatia de oboseals a ochilor cu vedere incetosati sau dedublats), dureri la nivelul
muschilor gatului, umerilor si-mAinii.

102. La nivelul ochilor aceste consecinfe apar ca urmare a faptului i perceptia caracterelor de pe
monitor este diferiti de receptarea simbolurilor tiparite. Caracterele de pe ecran nu au acelasi
contrast, deoarece intensitatea punctelor luminoase este maxima in centru si diminuati ciitre
margini, ceea ce presupune o acomodare prelungiti din partea cristalinului. Pe l&nga aceasta, se
produce si diminuarea reflexuly; de clipit cu usciciune la nivelul corneei. Toate acestea duc Ia
slébirea vederii si la o senzatie de oboseal cronici.

103.Distanta fati de ecran - 30 -40 cm.
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