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1. Lucrdtorii care urmeazd s6 desftqoare activitSti la echipamentele de calcul, vor fi incadrati gi

repartizali la posturile de lucru numai dupd efectuarea examenelor medicale obligatorii prevdzute

de reglementdrile in vigoare, inclusiv a examenului medical oftalmologie. Examenul medical se

varcalizainainte de inceperea activitdtii la ecranul deviztalizare, prin examenul medical la

angajarc,ulterior periodic gi ori de cdte ori apar tulburdri de vedere care pot fi cauzate de

activitatea la ecranul de vizualizare.

Informarea si instruirea lucrltorilor

2. Angajatorul va asigura informarea lucritorilor asupra futuror aspectelor de secwitate gi

sdndtate in munci derivate din cerintele desfdgurdrii activitdtilor, precum gi asupra mdsurilor

aplicabile la locul de munc6.

3. Lucrdtorii vor fi instruifi in utilizarea echipamentelor de calcul si a mobilierului specific de

birou inainte de inceperea activitdlii gi ori de cdte ori se modific[ organizarea sau dotarea

locurilor de muncd.

4. Lucr6torii vor fi instruiti special asupra necesitdlii amenajdrii ergonomice a locului de muncd

gi asupra poziliilor / migcdrilor / deplasdrilor corecte pe care trebuie sd le adopte in timpul

lucrului.

Organizarea activititii

5. Angajatorul va planifica gi organiza activititile de prelucrare automati a datelor astfel incdt

activitatea zilnicd in fala ecranului sd alterneze cu alte activitdJi.

6.in cazul in care altemarea activit5lilor nu este posibilS, iar saroina de muncl impune utilizarea

ecranelor in cea mai mare parte a timpului de lucru, se vor acorda pauze suplimentare faJd de

cele obignuite

1) in cazul lucrului continuu in fala ecranului, trebuie prevdzute pauze corespunzltoare gi



alternarea activitdlilor.

2) Durata reald a lucrului in fala ecranului ,trebuie si fie mai micd de 6 ore pe zi.
3) Sarcinile lucrdtorilor trebuie diversifi cate.

4) Lucrdtorii trebuie sE decidd ordinea in eare iqi executi sarcinile.

5) Lucr6torii nu trebuie sd simt6 o presiune excesivi in indeplinirea sarcinilor de lucru sau in
rcalim ea termenelor fi nale

5) Angajatorul asigurd informare4 instruirea gi consultarea corespunzdtoare inainte de

infiintarea, menlinerea sau imbundtitirea locurilor de rnuncd care implicd utilizarca
computerelor.

Amenajarea locului de muncl

7 .Amenajarea locului de munc6 trebuie astfel realizatdincdt sE ofere utilizatorilor confort qi

libertate de migcare gi sd diminueze in mdsurl maxim posibilI riscurile de natura vizuald,
mentalI gi posturalE

8. Posturile de muncd trebuie concepute qi amenajate astfel incit sE permiti unor persoane

diferite si,rcalizeze o gamd diversd de sarcini de munc5, intr-un mod confortabil gi eficient, la
nivelul de performanle cerut.

9. Amenajarea posturilor de munc5 trebuie sd permitd adaptarea acestora la schimbdri de cerinte
gi situalii.

10.Locul de munc6. trebuie sd permitd o bund corelare intre caracteristicile antropofunc{ionale ale
utilizatorilor gi munca lor prin asigurarea posibilitdfilor de reglare a diferitelor elemente

componente ale acestuia.

11. Utilizatorii trebuie sd aibd posibilitdli de modificare a poziliei de lucru, in timpul activit[tii.

IZ.Dacdutilizatorii se deplaseazi de la un punct de lucru la altul, este indicat s6 se prevadd
elemente de prindere sub planul de lucru, pentru a u$ura migcarea (de ex. o canelurd sub birou cu
ad6ncime sufi cienti pentru prindere).

13. Distanlele gi unghiurile de vedere trebuie sd fie in raport cu cerin{ele sarcinii de muncd gi in
conformitate cu pozilia de lucru standard. '

14' Pentru a pdstra o pozilie de lucru confortabili gi pentru a evita reflexiile gi efectul de orbire,
utilizatorul trebuie sl incline, sd basculeze sau si roteascS ecranul, oricare ar fi indllimea ochilor
deasupra planului de lucru, indlfimea optigrd a centrului ecranului trebuie si corespundd unei
directii de privire inclinate intre 10 qi 20o sub planul orizontal care trece la nivelul ochilor.

1S. inallimea tastaturii trebuie sd asigure in timpul utilizErii un unghi intre braf gi antebral de

minimum 90".

16. in pozilie aSezat,distanla dintre planul de lucru gi suprafala de gedere trebuie sd fie cuprinsa
intre 200 qi 260 mm.



17. Ecranul, suportul de documente gi tastaiura trebuie amplasate la distanle aproximdtiv egale

fatd de ochii utilizatonrlui, respectiv 600 +150 mm.

18. Videoterminalele vor fi astfel amplasate incdt direcfia de privire sd fie paralelS cu sursele de

lumind (naturald qi artifrcialS).

19. Posturile de munc6 la videoterminale vor fi amplasate intre girurile de corpuri de iluminat din

incdperea de lucru.

20. Videoterminalele vor fi amplasate la distan{6 fafi de ferestre, in cazul in care videoterminale

le sunt amplasate in inclperi in care se desliiqoard gi alte abtivitali, in apropierea ferestrelor vor fi
amplasate posturile de lucru ce nu necesitd activitate la ecran. Suprafe{ele vitrate nu trebuie sd fie

situate in fala sau in spatele utilizatorului.

21. Se va evit4 pe cdt posibil, amplasareavideoterminalelor in inc6peri cu suprafele vitrate de

mari dimensiuni. Dacd acest lucru nu este posibil, in cazul inclperilor mari, cu suprafele vitrate

importante, dispuse pe mai multi perefi, se vor lua mlsuri adecvate pentru mascarea zonelor cu

luminan{d ridicat6 (pereti mobili, storuri cu lamele orizontale la ferestre, etc.).

22.Pentru asigurarea cerinlelor de securitate qi stabilitate, la locul de muncd trebuie:

d
*



1) sd se reducd la minimurn vibraliile inerente sau transmise;

2) sd se elimine posibilitatea basculdrii planului de lucru;

3) sd fie posibild reglarea inSltimii mesei fdr6 risc de cobor6re brusci qi deci, de r6nire;

4) si nu se utilizeze obiecte improvizate pentru fixarea echipamenhrlui de calcul.

23. Amenajarea posturilor de muncd intr-o incdpere trebuie realizatdastfel incAt sd se asigure:

1) accesul uqor gi rapid al utilizatorilor la locul lor de munci;
2) accesul ugor qi rapid al personalului de intre{inere la toate partile echipamentului, la pozifiile
cablurilor gi la prizele electrice, fXri intrenrperea activit6tii in desfigurare sau cu o inkerupere

minimd;

3) un spaliu de lucru care s[ rdspundd neizoilor de spatiu personal, de conlrnicare intre indivizi pi

de intimitate.

24. Conductorii electrici gi cablurile hebuie si respecte urmitoarele condilii:
1) si nu prezinte risc de electrocutare la trecerea pe planul de lucru sau pe sol;

2) sd aibi o lungime suficientd pentru a se adapta la nevoile reale gi previzibile ale utilizatorilor,
inclusiv in cazul unei reamenajlri a ?nc6perii;

3) sd asigure accesul ugor iar intreJinerea sd se efectueze farl?ntreruperea activitdlii;
4) cablajul trebuie sd corespundd intregului domeniu de reglare a planurilor de lucru.

25. Conductorii electrici nu vor traversa cdile de acces lard afi proteja{i impotriva deteriordrilor
mecanice.

26. Se interzice lucrdtorilor sd utilizeze echipamentele de calcul pe care nu le cunosc gi pentru

care nu au instruirea necesard.

2T.Pvnerea sub tensiune a tablourilor de distribu{ie va fi efectuatd numai de citre personalul

autorizat in acest scop. Se interzice personalului de deservire a echipamentelor de calcul sE

intervini la tablouri electrice, plJrze, qtechere, cordoane de alimentare, grupuri stabilizatoare,

instalafii de climatizare sau la orice alte instalalii auxiliare specifice.

Z8-Lapunerea sub tensiune a calculatoarelor electronice qe vor respect4 in ordine, urmdtoarele
prevederi:

1) verificarea temperaturii gi umiditdfii din sald;

2) verificarea tensiunii la tabloul de alimentare;

3) punerea sub tensiune a unitdlii centraler.prin acfionarea butonului corespunzdtor de pe panoul

unitdfii centrale;

4) punerea sub tensiune a echipamentelor periferice prin acfionarea butoanelor corespunzatoare

de pe panourile de comand6, in succesiunea indicatd in documentatia tehnicl a calculatorului.

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

celei prev6zute la punerea sub tensiune.

telor de calcul



30. Punerea in functiune a unui echiparnent dup6 revizii sau reparatii se va face nurnai dupi ce

personalul autoizat sI efectuezercvizia sau reparafia confirmd in scris ci echipamentul respectiv

este in bund stare de func{ionare.

31. Se interzice indepdrtarea dispozitivelor de protecfie ale echipamentelor de calcul.

32. Se interzice efectuarea oricdrei intervenfii in timpul function6rii echipamentului de calcul.

33. Funclionarea 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 cind se constatd o defectiune a acestuia. Remedierea defecliunilor se varealiza

numai de cdtre personalul de tntrelinere autorizat

34.DacE in timpul functiondrii echipamentului de calcul se aud zgomote deosebite, acesta va fi
oprit gi se va anunta personalul de intretinere pentru control gi remediere.

35. Se interzice conectarea echipamentelor de calcul lapnze defecte sau frrd legdturd la p[mdnt.

36. ldocuirea siguranlelor la instalafiile electrice se va face numai de c6he personalul autoizat

in acest scop.

:ij:r 37. La utilizarea imprimantelor de mare vitezi se vor evita supraincdlzirile care pot duce la

..:,.. incendii, in apropierea acestor imprimante se vor amplasa stingdtoare cu praf qi dioxid de carbon,

in timputr funcfiondrii, capacul superior al imprimantelor va fi menfinut inchis. Deschiderea

capacului imprimantelor, pentru diverse reglaje se va realiza numai dupl deconectarea acestora

de la sursd.

38. La utilizarea imprimantelor se va evita atingerea pdrfilor fierbinli. Orice interventie in timpul

funcfion6rii imprimantelor, permisl in documentalia tehnic6, se va realiza cu luarea mdsurilor de

evitare a antrendrii pdrfilor corpului de cdtre imprimant[.

39. tn timpul funclion6rii calculatorului, ugile de acces la sala calculatorului nu se vor bloca sau

incuia, penku a permite evacuarea rapidS, incazde pericol, a personalului de deservire.

40, Se interzice fumatul in incdperile cu volum mare de documente.

41. tn cazttlunui inceput de incendiu in sala calculatoarelor, se va ac{iona cu stingItorul cu praf

gi dioxid de carbon. Reluarea lucrului in zonele de actiune a dioxidului de carbon se va face

numai dupd ventilarea spaliilor respective cu instalatia de climatizare in functiune, in circuit

deschis, un timp stabilit in funcfie de capacitatea ventilatoarelor qi volumul incdperilor, dar nu

mai pufin de o o16.

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



43 .in timpul lucrului la videcterminale, se va evita purtarea ochelarilor colorati. Pentiu evitarea

reflexiilor difuze sag speculare se vor utilizafiltre antireflexii (sub formd de refea, aplicate pe

suprafala ecranului).

44 .IJtiliratorii echipamentelor de calcul prevdzute cu ecran de vtntalizare trebuie sd cunoascd

necesitatea qi posibilitdlile de reglare a echipamentului gi mobilierului de lucru. Regldrile se vor

efectuain raport cu cerinfele sarcinii de muncd, conditiile de mediu qi cu caracteristicile

antropofunclionale gi psihofiziologice individuale. Se vor regla in principal:

1) luminanla ecranulgi, contrastul intre caractere gi fond, ponl\aecranului (indlfime, orientare,

inclinare);

2) inAlfimea gi inclinarea suportului pentru documente;

3) in6l{imea mesei de lucru (dacd este reglabilS);

4) indltimea suprafefei de gedere a scaunului, inclinarea qi in61{imea sp6tarului scaunului.

Cerinte pentru ecrane de vizualizare

45. Caracterele de pe ecran trebuie sE fie bine definite, cu un format clar, de mdrime suficienti qi

cu spafiu corespunzdtor intre caractere gi intre linii.

46. indtimea minimi a caracterului trebuie subintindd un arc de 16'.

4T,Ldlilrlrea caracterelor va fi de 50 pdnd la 100% din indltimea 1or.

48. Spaiiul intre caractere trebuie sd fie egal sau mai mare decdt grosimea liniei de scriere a

caracterului (sau I pixel).

49. Grosimea liniei de scriere a caracterelor va fi cuprinsd infte 8 Si l75Yo din indlfimea lor.

50. Spaliul trtre linii va fi mai mare sau egal cu I pixel.

51. Raportul dintre 16{ime gi indl{ime va fi cuprins intre 0,7:1 9i 0,9:1.

52. Spaliul intre cuvinte trebuie s[ fie egal cu minimum lilimea unui caracter ("N" pentru

spafiere proporf ionald).

53. Pentru prezentarea caracterelor numerice gi alfanumerice numai cu majuscule, trebuie s6 fie

folositd o matrice de cel putin 5 x 7 pixeli. Pentru sarcini care necesiti citirea continui a sd

textului sau in care este importantd vizibilitatea fiecdrui caracter in parte, se va folosi o matrice

deTx9pixeli.

54. Imaginea de pe ecran trebuie sI fie stabil6. Pentru a evita fenomenul de scf,nteiere a imaginii

se va asigura o frecvenfa de regenerare verticala a fosforului mai mare de 65 Hz pentru ecranele

cu fond deschis gi de cel pulin 75 Hz pentru ecranele cu rezo$e ridicati.

55. Se va asigura un contrast adecvat intre caractere qi fond. La ecranele cu contrast negativ

(caractere deschise pe fond inchis), rapoartele optime de luminanfi trebuie sI fie cuprinse intre



3:l 9i 14:l (optim intrc 5:1 9i 10:1). Se va prevedea posibilitatea controlului gi a regldrii
luminanfei caracterelor gi/sau a fondului de cdtre utilizatorul echipamentului.

56.Ecranu1 nu trebuie sd prezinte reflexii care sI provoace disconfort utilizatorului. Este de
preferat ca el sd fie tratat din fabricatie impotriva reflexiilor.

57. Ecranul trebuie sd poatd fi orientat gi inclinat ugor gi liber pentru a putea fi adaptat nevoilor
utilizatorilor. Ecranul trebuie s5. fie vizibil sub orice unghi de vedere mai mic de 40o (unghi
mdsurat in raport cu perpendiculara la suprafala ecranului intr-un plan oarecare). Se va prevedea
posibilitatea poziliondrii ecranului astfel tncdt acele zone ale sale care trebuie privite in mod
continuu sE poatd fi vdzute sub un unghi al liniei de vedere cuprins intre orizontala qi 60. sub
orizontal4.

ce$nfe*pentrq tast?tqri , ,. "- ." -- . . . .--
58. Tastatura trebuie astfel conceputi inc6t si permitl utilizatorului localizari qi actiondri
concrete, rapide gi confortabile ale tastelor gi in final o performanf6 ridicat6.

59. Tastatura trebuie sd fie separatl qi mobil6,fal6,de ecran pentru a permite reglarea distan{ei de
citire in funcfie de cerintele vizuale gi de utilizarea optimd a planului de lucru.

60. tnatgimea rdndului de referinld (rdndul C) nu trebuie sI depiSeascd 30 mm. in6ltimea
rdndului A poate depdqi rdndul B care nu trebuie sd depdgeascd indllimea rdndului de referinl6.
inclinarea cdmpului de taste nu trebuie si depigeascS 15" atunci cdnd r6ndul de referinJi are
indl{imea de 30 mm. inclinarea tastaturii trebuie sd fie cuprinsd intre 0 gi 25o fat6 de orizontal6.

61. Mdrimea minim6 a tastaturii este limitatd de prescripliile privind zonarea,spatierea tastelor gi
mdrimea capului tastei. Mdrimea globalS a tastaturii trebuie sd depageascb aceast6 m6rime
minimd cit mai pufin posibil.

62. Pdncipalele sectiuni ale tastaturii trebuie sd fie separate vertical gi orizontal prin spaJii de cel
pulin jum6tate din indlfimea tastei, in cazul unor tastaturi de indllime mai mare este necesarl
prevederea unui reazem pentru m6n6. Dacd proiectarea include un reazem pentru mdn5, atunci in
fa{a rdndului A trebuie sE se prevadi o addncitura de cel putin 100 mm. Cdnd nu este prev6zut un
asemenea reazem, zona din fala rdndului A trebuie sd fie cht mai aproape posibil de marginea din
fa\datastaturii

63.Tastatura trebuie sE fie matd, pentru evitarea reflexiilor.

Cer*tep{v,Lni"-pgp-o."tql.pg+ttH.9o"_}rqggte,_. _,,, _. , _....-- *.,"..._*
64. Suportul pentru documente trebuie s[ fie reglabil in indltime gi ca distanf Lfalade utilizator.

65. Mlrimea suportului va fi corelatd cu cea a documentelor, de preferat cu l0 mm mai micl
dec6t a acestora, pentru a facilita manipularea lor.



66' Suportul va fi stabil astfel inc6t sd nu fie afectat de miqcarea pe planul de lucru u, 
.,ru urr"ucoeficient de reflexie scdzut.

Cerin mobilierul de lucru
67' Mobilierul de lucru trebuie conceput gi realizat in funcfie de caracteristicile

:::::,"ff:t::::1":le^utilizatorit .ul 
o: caracteristicile sarcinii de tucru, astrel inc6t s6 asigureurv*! oo sDrE,[,tIacestora libertatea migcdrilor, o pozilie de lucru corectd, confortabila gi o performan!6 ridicatd.

Masa ul) de lucru

68. Planul de lucru va aveao s'prafa16 suficientd pentru 
"tastaturii, do cumentelor qi echipamentului auxiliar.

69. Ldlimea minimd a mesei va fi de g00 mm.

70' suprafala de lucru trebuie sE fie mat5 pentru a evita reflexiile. Suntcontraindicate culoriledeschise care pot produce un contrast excesiv de luminanti.

71. Mesele nereglabile vor avea o indllime de:BA+ l0 mm. in condiliile in care echipamentul decalcul este utilizat succesiv de mai multe persoane, mesele vor fi reglabile in indlfime, cuposibilitd{i de reglare intre 650 si740mm. Addncimea minima a spa}iului liber disponibil pentrumembrele inferioare sub planul de lucru va fi de 700 mm.

72'Matenalul din care este confecfionat planul de lucru nu trebuie sr fie rece la atingere sau s6antreneze o conductivitate excesivi a cdldurii cdtre corpul utilizatorului.

73. Cerinle privind interfala calculator/operator
a) La proiectare4 selectarea 9i modificarea soffware-ului precum gi la proiectarea sarcinilor deutilizare a echipamentului cu ecran de vizualizare, se vor respecta urmatoarele prevederi:- software-ul trebuie sd corespundd sarcinii de lucru;
- software-ui trebuie sr fie ugor de utilizat gi adaptat niverului de cunogtinfe gi experienleioperatorului' orice facilitate de verificare cantitativd sau calitati vd,vafi adusd la cunogtinfdoperatorilor;

- sistemele hebuie si afigeze infonnaliile
- principiile ergonomice ale software_ului
de cltre operator.

Scaunul de lucru

74' scaunul trebuie sE fie stabil 9i sd-i permitd utilizatorului libertare o. ***fiffi
confortabilA.

75' inallimea scaunului trebuie sr poatd fi reglabil6. Mecanismele de reglare a inglimii scaunuluitrebuie sd poatd fi acfionate cu ugurinfd gi concepute astfel inc6t sr onr fie posibild o modificareinvoluntar6 a indlfimii scaunului.

intr-un format gi ritm care s6 fie adaptate operatorilor;
trebuie si fie aptfate, in special, la prelucrarea datelor



76. Atunci cdnd indllirnea scaunului nu poate fi reglatd pentru a se adapta unor utilizaiori de talie

mic6, se va prevedea un teazempentru picioare.

77. Scaunul trebuie prevdzut cu mecanism de basculare astfel inctt sd fie posibild o basculare de

cfiteva grade spre inainte a suprafeJei de qedere gi sE poatd fi adoptate pazilii de lucru inclinate

(caz in care bascularea scaunului trebuie sd funclioneze sincronizat otinclinarea sp6tarului).

Migc6rile scaunului prin mecanismul de basculare nu trebuie sd modifice indltimea marginii

anterioare a scaunului.

78. Spdtarul scaunului trebuie sd fie reglabil atdt ca indllime c6t gi ca inclinare. Sp6tarul trebuie

si sprijine zona lombar6, umerii qi partea superioard a toracelui qi trebuie sd tie convex in

regiunea lombard pentru a deveni plat sau concav mai sus. Se va evita curbarea excesivi a

spitarelor.

79. Unghiul sau bascularea suprafe{ei de qedere a scaunului trebuie sd firnctioneze simultan cu

unghiul sp6tarului, determinand o basculare pozitiv6 atunci c6nd spitarul este tnclinat, dar nu o

basculare excesivd care sd deranjeze Iaa4ezarea sau ridicarea de pe Scaun.

80. Dacd este necesar, locul de muncd va fi previzut cu reazem pentru picioare. Reazemul

trebuie pozilionat pe sol gi hebuie sd prezinte stabilitate. Suprafala trebuie sd fie antiderapantd qi

s[ prezinte o m6rime suficient6 pentru a permite libertate de miqcare (l6time mai mare sau egalS

cu 450 mm gi addncime mai mare sau egal6 cu 350 mm), inclinarea suprafelei de sprijin trebuie

sd fie reglabil6 intre 0" - 15".

Iluminat

81. Iluminatul incdperilor de lucru va fi proiectat in funclie de caracteristicile sarcinii de munc6

gi cerinlele vizuale ale utilizatorilor, astfel incdt s6 se asigure niveluri de iluminare 9i un contrast

adecvat intre ecran qi mediu, pentru obtinerea unei performante vizuale ridicate.

82. Ferestrele vor fi prevlzute cu un sistem corespunzdtor de protectie reglabil.

83. Posibilele reflexii gi strdluciri pe ecran sau pe alte elemente ale postului de muncd, vor ft

evitate corelind caracteristicile tehnice gi amplasarea surielor de lumind cu amenajarea

inc6perilor qi posturilor de munc6.

Mieroclimat

34. in incdperile in care se desftgoard activitdli de prelucrare automatd a datelor, se vor asigura

condilii de confort termic;

85. Atunci cdnd este necesar un microclimat strict controlat, se va urmdri sd nu se cte.ruze curenti

de aer supardtori. Umiditatea aerului va fi mai mare de 40% pentru a se evitauscarea

mucoaselor.

rivind mediul de muncl



86. Echlpamentul aparfinAnd postului de lucru nu va procluce o c6ldurl excesivd, care's6 produci

disconfortul lucr6torilor.

Zgomot

t7. Zgomotul emis de echipamentele care aparfin postului de muncd nu trebuie s5 distragd

atenfia gi sd perturbe comunicarea verbald. Nivelurile de zgomot vor fi cele previzute in H.G.

nr.353 privind cerintele minime de securitate qi sdndtate referitoare la expunerea lucrdtorilor la

riscurile generate de zgornot;

88. Imprimantele de mare vitez6, care conslituie surse de zgomot, vor fi a4ezate in inciperi

separate de sala calculato4relor, izglate- fo4ic qi prevSzute cu geamuri transparente pentru ?t . , , -,

facilita vizualizarca procesului de imprimare.

89. Instala{iile de ventilare nu trebuie sd antreneze prin funcfionarea lor o cregtere semnificativi

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

Radiafii

90. Toate radialiile, exceptdnd pa4ile vizibile ale spectrului electrornagnetic trebuie sE fie reduse

la niveluri neglijabile din punct de vedere al protecliei s6n6tdfli qi securitiilii lucritorilor, in

conformitate cu legislalia de securitatea muncii.

Substanfe periculoase

91. Emisiile de ozon (O3) de la imprimantele laser trebuie reduse la niveluri neglijabile din punct

de vedere al protectiei sdn6tdlii gi securitSlii lucritorilor.

Pardoseala

92. Safie in stare corespunzitoare (ftrd gduri sau obstacole).

Efectele asupra sInltIfii

93. O pozilie incorect4 qi 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 sdn6tate. Cele mai

,dureroase" manifestdri apar la nivelul oaselor, tendoanelor qi mupchilor.

95. Principalele tulburdri musculare gi osteo-articulare sunt cauzate de pozilia incorect6 de la

locul de muncd gi a duratei menfinerii aeestei pozilii.

96. Din eaLzapoziliei aplicate in fala monitorului poate fi afectati coloana vertebrald. Cu timpul

pot apdrea devieri ale coloanei vertebrale, in special devierile in plan axial, cifoze sau afectiuni

vertebrale, dar qi devieri in plan frontal, scolioze, la inceput reversibile, dar care pot deveni

ireversibile. Durerea cervicala sau lombar[ poate insofi aceste devia]ii ale coloanei. Hernia de

disc cervical6 poate apdreaca urmare a poziliei vicioase gi efortului sustintrt de a mentine

extremitatea cefalic6 in fata calculatorului. Osteoporcza.aparein cazuri extreme, favorizatd fiind

de aceste activitd{i sedentare prelungite.
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97 ' Pozifia rigida a brafelor pe l6ngr corp, in timpul tastdrii duce la compresiunea vaselor qi anervilor din zona cervicald, brahiald qi pectorald, cu durere locala, gener6nd ceea ce in literaturade specialitate este cunoscut sub numele de cDT (cumulative Trauma Disorder).
98' o formd a cDT este sindromul de tunel carpian, consecinfd a comprimarii nervului median lanivelul tunelului carpian de cdtre tendoanele ?ncordate ale flexorilor m6inii.
99' cauzele principale ale sindromului de tunel carpian sunt reprezentate de pozilia prea inaltd atastaturii' lovirea cu prea multd putere a tastelor gi de activitatea de durat6, ftr6 pauze.
I00'sindromul de hrnel carpian a fost recunoscut recent in olanda drept boald profesional',rezultat al folosirii intensive a tastaturii- Tendinfa sau tenosinovita extensorului degetului mare giepicondilita (inflamalii are tendoaneror) pot intregi acest tabrou simptomatic.
l0I' Peste 80% dintre cei care lucreazr in fala unui monitor in fiecare ii sunt predispugi sd aibdtulburfui minore de vedere' Folosire4calculatorului rnai mult de doud ore pe zipaateduce laaparifia unor probleme specifice, printre care se numdrd: cefalee4 fulburdrile de atenfie,astenopia (senza{ia de obosealS a ochilor cu vedere ince{ogat[ sau dedublati), dureri la nivelulmuqchilor g6tului, umerilor gi.mdinii.

102' La nivelul ochilor aceste consecinte apar ca tlnnare a fapturui cd percepJia caractereror de pemonitor este diferitd de receptarea simbolurilor tiprrite. caracterele de pe ecran nu au acelagicontrast' deoarece inteusitatea punctelor luminoase este maximi in centru qi diminuat' c6tremargini' ceea ce presupune o acomodare prelungitd din partea cristalinului. pe l6ngi aceasta, seproduce qi diminuarea reflexului de clipit cu uscaciune ra nivelul corneei. Toate acestea duc rasl5birea vederii gi la o senzafie de oboseald cronicd.

l03.Distanlafafd,de ecran - 30 _ 40 cm.

104'Lalocul de muncd este bine sd folosim un ecran de protecfie ?n cazul monitoareror maivechi' cu fub catoclic' scatrnul pe care stdm trebuie sd fie unul ergonomic, cu posiblitatea regldriiindllimii 9i inclina{iei spdtarului. Pozilia in fatra monitorului trebuie s6 fie una corectd cu spateledrept, cu ochii la o distanfd de 30_40 cm de ecran.

Elaborat:BOGOS
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