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Ergonomia

Ergonomia reprezinta stiinta care introduce legi ce
stabilesc comportamentul omulul in munca sa, in scopul
organizaril acesteia si a protejarii omulul.

Etimologia cuvantului provine din limba greaca;

ergon = munca,

nomos = lege, descriere.
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Denumirea de ‘‘ergonomie’’ a fost data in 1950.

In 1959 s-a infiintat Societatea Internationala de
ergonomie (International Ergonomics Society) pentru
coordonarea activitadtii internationale.

Exista 28 de tar1t membre care au propriile societati

profesionale de ergonomie cu peste 16.000 de membri in
toata lumea.

| Termenul de ergonomie are o circulatie mai larga in
At Europa:
[ » Ergonomics, Ergonomics Research, Ergonomics
Nk ™ Dentistry- Anglia;
1 » Ergonomie, Ergonomie Dentaire- Franta,
e Ergonomics, Human Factors- SUA.
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Ergonomia - tradus cuvant cu cuvant ar
insemna legea muncii, dar ergonomia nu inseamna
doar acest lucru, intrucat in jurul conceptiei
ergonomice se organizeaza intreaga activitate umana.

In sens larg, ergonomia a fost definiti ca
studiul relatiei dintre om si mediul sau de munca

(]\hr@l 1965).
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Organizatia Internationala a Muncii
defineste ergonomia ca fiind:

aplicarea stiintelor biologice, umane, In

corelatie cu stiintele tehnice, pentru a

ajunge la o adaptare reciproca optima

Intre om si munca sa, rezultatele fiind

masurate In indici de eficienta si stare
, de buna sanatate a omului.
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{ Obiectivele ergonomiei:
= obtinerea unui echilibru intre posibilitatile
\ omului si cerintele muncii.

Obiectul de studiu al ergonomiei

Il constituie ,,organizarea activitatii umane in
procesul muncii prin optimizarea relatiei din
sistemul om-magsina-mediu, avind drept scop
cre§te/t*ea ‘eficientei tehnico-economice, optimizarea
condz;zzlor satisfactiei, motivatiei si rezultatele
muncu, concomitent cu mentinereea bunei stari
_figiologice sifavorizarea dezvoltarii personalititii”.
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Organizarea ergonomica a munci la fiecare loc
de munca trebuie sa asigure o activitate continua
s1 0 productivitate inalta minimizand in acelas
timp efortul fizic al operatorului uman prin:

Organizarea ergonomica
al procesului de munca
pe baza respectarii
principiilor ergonomice

Asigurarea unor conditii
ergonomice in care munca sa se
\ de miscare desfz‘iisoare.cuuurvi consum de

’ : energie minima fara pericol de

imbolnavire sau accidente
l' pll 1]
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Calculatorul, aceasta masina atat de utila
omului, poate afecta sanatatea s1 capacitatea de
munca. Dintre activitatile care ne imobilizeaza
corpul intr-o pozitie pentru cea mai lunga
perioada de timp — activitatile, nu somnul, adica
relaxarea — munca la computer a devenit cap de
coloana in ultimn 20 de anu.
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...In orice activitate profesiona-la,sunt pericole care pot
afecta persoane, proprietati, procese. Ele pot determina accidente,
imbolna-viripierderi de productie, deterio-rariale echipamentelor.
Diversitatea problemelor aparute odata cu difuziunea masiva a
tehnologiei informatiei, precum s1 nevoia de a gasi solutii rapide
s1 eficiente in rezolvarea lor a grabit nasterea unei no1 discipline
care sa aiba ca obiect de studiu interactiunea dintre om-calculator.




Riscurile si consecinte pentru sanatate la
care ne expunem lucrand la calculator

sunt foarte variate.




EVALUAREA RISCURILOR ERGONOMICE

se poate efectua gestionarea riscurilor ergonomice la posturile de munca.
Sunt analizate in detaliu partile corpului care sunt expuse la riscuri
ergonomice, analizarea miscarilor, a fortelor implicate etc.
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Zonele afectate ale corpului la emanarea undelor electromagnetice
distribuite pe tre1 distante (22, 32, 42 cm), intre computer si om.
(dupa Racini, 2015)
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Zonele in care apar dureri cel mai frecvent:

Gat Umeri

93% 38%

Zona lombara

Incheieturi
357 § =

Centrul National pentru Statistica Sanatatii din RM arata
ca aproximativ 20% din durerile de spate sunt cauzate de
pozitia la locul de munca, determindnd o scadere a
productivitatii cu 25%, se mentioneaza ca durerile de spate
reprezinta aproximativ 40% din totalul durerilor
musculare aparute la locurile de munca.




Amenajarea corecta a angajatului la masa de
lucru la calculator contribuie la functionarea
normala a organelor s1 sistemelor organismului,
prevenirea dereglarilor de postura s1 vaz,
pastrarea sanatati s1 capacitatil bune de munca.
Amenajarea corecta se realizeaza prin alegerea
mese1 s1 scaunului, in conformitate cu inaltimea
operatorului.
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In aceastii categorie sunt cuprinse
acele elemente care duc la crearea
unui mediu sanatos de lucru, si
anume:

pastrarea unei distante optime fata de
monitor, pentru a evita afectarea
ochilor;

pozitionarea adecvata a monitorului,
mouse-ului §i tastaturii;

utilizarea unor scaune reglabile;

distanta adecvata pentru genunchi si
coapse de la birou sau terminal;

tastatura ergonomica cu un design ce
permite  pozitionarea corecta a
mainilor;

luminozitatea si aerisirea buna a
incaperii;

pauze de 10 minute dupa fiecare 50
de minute in fata calculatorului.



Parteade susamonitorului trebuie safielanivelul ochilor, astfelincat

._/; sa nu fil nevoit sa apleci capul sau sé-l ridici pentru a vedea bine
(' ~3 60cm
L R . Distantadintremontorsi
| ~._  ochinutrebuie safie mai
| “‘»m\are de 60 de centimetri
1 S
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R Ar fi indicat
. casimonito-
Cumtrebuie rul s3 aib3 o
= ° inclinare pe
sa stail corect spatede1015
o grade,
labirou

I —m=
® Nute forta sa stai drept, ci menti-

- neopostura cdt de dreaptaiii este
confortabil, cu umerii relaxati, nu ri-
dicati, nici aplecati in fata, nici trasi
in spate. Indreapta-ti capul cat poti
de mult, apoi impinge putin barbia
in jos. Aceasta este pozitla corecta
acapului,

® Intotdeauna sprijina-{i spatele de
scaun, cu sezutul cat malin spate,
astfel incdt sa simfi ca scaunul se
.muleaza® pe curbura din partea de
jos a spatelui. Daca scaunul nu este
prevazut cuun astfel desprijin, folo-
seste Linprosoprulatsau o pernd mi-
\ ca rotunda la acest nivel,

aun reglabil

y

‘( 3 @ Ambeletapitrebuie
@, sifiepepodea.

0 Orice suprasolicitare a musculaturii dela nivelul ce-
fel poate atrage dupa sine nu doar durere, ci, in timp,
chiar o accentuare a curburii de la acest nivel, care fa-
' vorizeazd aspectul de cocoasd.

Pozitie
gresita

¢ Dacd antebratele stau suspendatein aer, vei pune
presiune peumeri, carenuvor maifisuficientderela-
xatislastfeliti vei modifica pozifia coloanel.




Pozitia la calculator
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Efectele negative ale utilizarii calculatoarelor
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Mecanica corpului — echilibru.

Cercetarile stiintifice au
demonstrat ca aproximativ
70-80% din energia umana
se consumata  pentru
mentinereamaseicorporale
in spatiu si deplasarea
greutatii corporale.
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Orientarea prea
joasa a
computerului

Ajustarea computerului




Cercetatori sustin ca pozitionarea manil pe aceeasi axa
cu antibratul intr-o pozitie relaxata reduce stresul
exercitarn asupra musculturi s1 tendoanelor. La lucrul
pe tastatura , inchietura nu trebuie sprijinita.
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Consecintele utilizarii incorecte ale tastaturii si mouse-ului




Scaunul

Stand in fata Asezati-va in asa fel,
scaunulul, ajustati incat distanta intre
inaltimaa acestuia marginea scaunului si
pana la nivalul picior sa fia cat
genunchilor, dimensiunea unui pumn

Dispozitiv de POZITIE
reglare a INCORECTA
spatarulul pe Ajustati spatarul

verticala scaunului astfel incat

sa fie pozitionat in

zona lombara
Dispozitiv de reglare a

spatarului in pozitia
fata-spate

Levier de
ajustare

Minim

5 rotile




inaltime
nivelul
ochilor

nivelul
cotului
indoit

Masuratorile corecte de inaltime nivelul ochilor

50%
din populatie
95%
din populatie
Nivelul 5% femei Femei cu Populatie cu Barbati cu 95% barbati
inaltimii indltime medie | inidltime medie | indltime medie
ochilor
in picioare 139,3 148,5 154,3 161 171,5
Asezat 102 110 115,3 121,3 130,3
nivelul cotului
indoit
In picioare 91,3 97 101 106,3 113,5
Asezat 52 57,5 62,3 67,5 73,8
_.




Disconfort ocular

* Una dintre cele mai frecvente probleme oculare este sindromul
de ochi uscat. Un studiu realizat de Schepens Eye Research
Institute, din Statele Unite, arata ca 6 milioane de femei si 3
milioane de barbati prezinta forme moderate sau severe ale
sindromului de ochi uscat si 20-30 de milioane prezinta forma
usoara a ochiului uscat.




Una dintre aceste probleme este data de noile boli
profesionale. Asistam la o crestere numerica a bolnavilor
cu sindromul "Computer Vision", descris prin: dureri de
cap, durer1 oculare, fotofobie, ochii uscati si 1ritati, vedere
incetosata la distanta mare sau mica (Vaschi, 2001).

Din acest motiv, numai in SUA, 10 milioane de
lucratori (Myers, 2000) au urmat anual tratamente pentru
ochi, datorate efectelor calculatoarelor, in special al
monitoarelor, 3 din 4 utilizatori acuzand probleme
generale de vedere. In intreaga lume, pand la 70 de

# milioane de lucratori sunt expusi riscului de sindrom de
vedere la computer, iar numerele acestea sunt susceptibile
de a creste.
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Iluminatul

Climatul de lumina determina
confortul vizual. Nivelul
iluminatului la suprafata ecranului
nu trebuie sa depaseasca 300 Ix,
trebuie sa excluda sclipirile pe
suprafata ecranului, la nivelul
tastaturii — 300-500 1x.
Coeficientul de pulsare a luminiui
nu trebuie sa depaseasca 15%.
Stralucirea suprafetelor pe masa de
lucru la computer trebuie sa
constituie 3:1 — 5:1, 1ar Iintre
suprafata de lucru si1 suprafata
peretilor - 10:1.




Piramida vizibilitatii contrastelor

Fozu Verdz (Cea malsioba
FPortocaliv Alb IFa.ﬂ.rm sloba
YWerda Alb Slaba
Fozu Galben  Seasfocoteare
Alb Fozw Micad
Nasrs Alb Mijlocie
Dortocalin ez IMitocis
MNeazrm Galben Brna
MNazrs Portocalis Mare
Alb Albaztru Foarte mare
Galben MNeazrm Cea miol mare
Culoares detolrulur Culoare de fond Ttp vighilitote




Dependenta de
- calculator

Termenul a fost utilizat de M. Shotton in
1989 in cartea ei "Computer Addiction”,
desi conceptul a fost discutat mult mai
devreme de catre Nicholas Rushby .




In cartea sa "An Introduction to Educational
Computing", publicata in 1979, Rushby subliniaza ca persoanele
care devin dependente de computer pot prezenta simptome de
sevraj. In clasificarea internationali a bolilor se foloseste
curent expresia sindrom de dependenta §i sunt furnizate
criteriile clinice de diagnosticare.

Daca se intrunesc cel putin trei din sase criterii se identifica
sindromul de dependenta, respectiv:

1. Persisitenta dorintei intense de a utiliza calculatorul;
2. Dificultate de a controla comportamentul;

3y Tulburari ale functiilor, incluzand neglijarea placerilor si
: intereselor;

| 4. Pericolul pentru sine. ¥5g




Afectarea psihicului.
In acest sens, un studiu realizat de cercetdatorii de la
Universitatea Chiba din Japonia au ajuns la con-cluziaca
sunt suficiente doar cinci ore pe zi in fata monitorului
pentru ca riscul aparitiei depresiei §i in-somniilor sa
creasca.




Utilizarea indelungata a calculatorului poate determina tulburari
emotionale:

> anxietate,
> iritabilitate,
» toleranta scazuta la frustrare, pana la depresie

» sunt intr-o permanenta tensiune interioara, dominate de
nerabdare si neliniste.

Young (1997) tragea concluzia ca cei care au probleme
. psihologice pot fi cei mai atrasi de interactiunea anonima de pe
internet.
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Microclimatul

Factorii microclimatului
(temperatura, umiditatea
relativa s1 viteza de miscare a
aerului) influenteaza
activitatea  functionala a
angajatilor prin starea de
confort creata; starea de
sanatate S1 siguranta
functionarn tehnici de calcul.




Oboseala = tulburarea adaptarii organismului normal,
sandatos la sarcinile curente de munca.




IN CONCLUZIE

Intelegerea faptului cd punctul de
plecare al ergonomie1 este propriul corp s1 ca
trebuie sa controlati interactiunea cu
calculatorul, astfel incat sa se adapteze la
nevolle dvs. st nu invers, este cel mai
important concept impreuna cu ecuatia
ergonomica. Daca utilizati tre1 etape ale
ecuatiel ergonomice: postura neutra, libertatea
de miscare s1 timpul de recuperare, veti crea
un echilibru intre dvs., calculatorul s1 mediul
dvs.!
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Va multumecsc pentru atentie




