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Η εισαγωγή των οθονών οπτικής απεικόνισης (Ο.Ο.Α.) στον εργασιακό χώρο τα τελευταία 15 χρόνια είχε πολλές θετικές συνέπειες στην εργασιακή ζωή, όπως για παράδειγμα τη βελτίωση της αποτελεσματικότητας, την ταχύτερη πληροφόρηση και επικοινωνία, και μεγαλύτερη ευελιξία στους χώρους και το ωράριο εργασίας. Εντούτοις, στις Ο.Ο.Α. έχουν αποδοθεί σημαντικά προβλήματα υγείας, όπως η οπτική κόπωση, μυοσκελετικές παθήσεις, δερματικές αλλεργίες και επίμονες κεφαλαλγίες. Δεδομένου ότι το εργασιακό περιβάλλον είναι πολύπλοκο και οι διάφορες συνιστώσες του αλληλεπιδρούν μεταξύ τους και με τον εργαζόμενο, συνήθως δεν ευθύνονται αποκλειστικά οι Ο.Ο.Α. για τα προβλήματα που παρουσιάζονται, αλλά περισσότερο η αλληλεπίδραση τους με τον άνθρωπο και το υπόλοιπο εργασιακό σύστημα.
     Οι πιθανοί κίνδυνοι για την υγεία και την ασφάλεια των εργαζομένων σχετίζονται με την μη εφαρμογή των αρχών της εργονομίας. Η εργονομία είναι ελληνική σύνθετη λέξη αποτελούμενη από τις λέξεις «έργο» και «νόμος». Δηλαδή είναι η επιστήμη που μελετά τους νόμους (κανόνες) που διέπουν την παραγωγή έργου από τον άνθρωπο, η επιστήμη που αναζητά μεθόδους προσαρμογής της εργασίας ή των συνθηκών εργασίας στον εργαζόμενο (και όχι το αντίστροφο) μέσω της μελέτης των προβλημάτων που αντιμετωπίζουν τα άτομα κατά την προσαρμογή τους στο περιβάλλον. Η εργονομία αφορά θα λέγαμε τη σχέση του ανθρώπινου σώματος µε τον εξοπλισμό έτσι ώστε αντικείμενα και άνθρωποι να αλληλεπιδρούν µε τον πιο αποδοτικό τρόπο. Η μη εφαρμογή των αρχών της εργονομίας βασίζεται στη «λογική» του γνωστού μυθικού ληστή Προκρούστη, υπονοώντας ότι οι χρήστες μπορούν να προσαρμοστούν στη χρήση κακοσχεδιασμένου εξοπλισμού έστω και με υποχωρήσεις σε θέματα άνεσης ή επαγγελματικών κινδύνων.

     Οι οποιεσδήποτε παρεμβάσεις στο εργασιακό περιβάλλον με Ο.Ο.Α. πρέπει να έχουν ως στόχο τους την πρωτογενή πρόληψη των επαγγελματικών κινδύνων. Για την οργάνωση ενός τεκμηριωμένου προγράμματος παρέμβασης πρέπει αρχικά να εντοπιστούν οι κίνδυνοι για την Υγεία και Ασφάλεια των εργαζομένων που υπάρχουν σε μια θέση εργασίας με Η/Υ. Οι πιθανές πηγές κινδύνου για χρήστες Η/Υ και γενικότερα για εργασία σε χώρους γραφείου είναι οι ακόλουθες:
☛ Κτιριακές δομές και Εγκαταστάσεις
☛ Κύριος (Η/Υ, Οθόνη, Πληκτρολόγιο & Ποντίκι ή Μονάδα εισαγωγής στοιχείων) και Βοηθητικός (Γραφεία, Καθίσματα, Υποπόδια, Φορέας τεκμηρίων ή Αναλόγιο) Εξοπλισμός. Η άμεση αλληλεπίδραση του εργαζόμενου με τον εξοπλισμό του Η/Υ και τα προβλήματα που προκύπτουν οφείλονται κυρίως στην απουσία εργονομικού σχεδιασμού.
☛ Φυσικοί παράγοντες (Φωτισμός, Θόρυβος, Μικροκλίμα, Ηλεκτρομαγνητικά πεδία).
☛ Ποιότητα του αέρα (Σύνδρομο του Άρρωστου Κτιρίου).
☛ Επικίνδυνες ουσίες (π.χ. από τα φωτοτυπικά μηχανήματα που δεν εξαερίζονται κατάλληλα και δεν είναι απομονωμένα)
☛ Βιολογικοί παράγοντες (ανάπτυξη μικροοργανισμών στους χώρους γραφείων μέσω των συστημάτων κλιματισμού, αλλά και πάνω στον εξοπλισμό των Η/Υ από εργαζόμενους που δεν πλένουν τα χέρια τους ή τρώνε στο γραφείο).
☛ Οργανωτικό σύστημα (Σχεδιασμός περιεχομένου αντικειμένου, Ρυθμός εργασίας και διαλείμματα, Εκπαίδευση και ενημέρωση)
☛ Εργασία εγκύων. Μέχρι τώρα δεν υπάρχουν ενδείξεις για τη συσχέτιση των ακτινοβολιών και του ποσοστού αποβολών των γυναικών. Εντούτοις, διάφορα εργονομικά προβλήματα, όπως ακατάλληλος εξοπλισμός, κακή στάση εργασίας, ωράρια εργασίας και υψηλό στρες, μπορούν να συνεργήσουν στη δημιουργία ενός επικίνδυνου περιβάλλοντος για το έμβρυο και τη γυναίκα.
     Οι συχνότερες παθήσεις εργαζομένων που εκτελούν επαναλαμβανόμενες εργασίες με το πληκτρολόγιο και την οθόνη είναι το σύνδρομο επαναλαμβανόμενης καταπόνησης (R.S.I.- Repetitive Strain Injury) και η οπτική κόπωση. Το σύνδρομο επαναλαμβανόμενης καταπόνησης, είναι μια πάθηση που προκαλεί επίπονους τραυματισμούς ή τραυματισμούς με μόνιμες συνέπειες ή ανωμαλίες των νεύρων, των μυών, των τενόντων ή άλλων μερών του σώματος. Στο σύνδρομο αυτό ανήκουν το σύνδρομο του καρπιαίου σωλήνα, τενοντίτιδες, τενοντοελυτρίτιδες, κ.λπ.

Σύμφωνα με το Π.Δ. 398/94 «κάθε εργαζόμενος υπόκειται σε εξετάσεις της όρασης και του μυοσκελετικού συστήματος κατά την πρόσληψη, στη συνέχεια 1 φορά το χρόνο και κάθε φορά που οι εργαζόμενοι αισθάνονται ενοχλήσεις». Κάθε πρόγραμμα επίβλεψης της υγείας περιλαμβάνει την αρχική ιατρική εξέταση πριν την έναρξη της εργασίας, και την περιοδική ιατρική εξέταση που πρέπει να εξατομικεύεται με βάση τα ευρήματα της αρχικής εξέτασης ή/και τις μεταβολές του χώρου ή του αντικειμένου εργασίας.

Στη συνέχεια παραθέτουμε απλές προτάσεις και σχεδιάγραμμα για υγιή χρήση Η/Υ.

1. Κεφάλι όρθιο και στην ίδια ευθεία με τους ώμους.
2. Τοποθέτηση οθόνης: το επάνω μέρος της οθόνης να είναι κοντά στο ύψος των ματιών και ακριβώς στο κέντρο μπροστά μας. Η απόσταση των ματιών μας από την οθόνη πρέπει να είναι 50 έως 70 εκατοστά (εξαρτάται το μέγεθος της οθόνης).
3. Θέση οθόνης σε παράθυρο: να αποφεύγουμε τις εκτυφλωτικές λάμψεις και την αντηλιά. Σε περίπτωση που κάτι τέτοιο δεν είναι εφικτό, να τοποθετήσουμε περσίδες.
4. Χρήση οθόνης με χαμηλή ακτινοβολία.
5. Χρήση ειδικών στηριγμάτων για έγγραφα προς πληκτρολόγηση στο ύψος της οθόνης.
6. Το πληκτρολόγιο και το ποντίκι να είναι τοποθετημένα στο ύψος του αγκώνα. Το πληκτρολόγιο να βρίσκεται στο κέντρο και το ποντίκι δίπλα του.
7. Κατά την πληκτρολόγηση οι βραχίονες να δημιουργούν γωνία 90 μοιρών με τα μπράτσα.
8. Η καρέκλα πρέπει να διαθέτει μπράτσα στήριξης των αγκώνων και να ρυθμίσουμε το ύψος των μπράτσων ώστε οι αγκώνες να είναι στην ίδια ευθεία με τα χέρια.
9. Το κάθισμα της καρέκλας, να έχει κλίση ελαφριά προς τα εμπρός, να είναι αναπαυτικό, ορθοπεδικό, με στρογγυλευμένες άκρες.
10. Η πλάτη της καρέκλας να έχει ρυθμίσεις κατά ύψος και να διαθέτει τεχνητό οσφυϊκό στήριγμα για τη μέση.
11. Στάση ποδιών: αφαιρούμε διάφορα αντικείμενα κάτω από το γραφείο μας και σε περίπτωση που δε πατούν στο δάπεδο, τοποθετούμε υποπόδιο. Οι μηροί πρέπει να έχουν 90 μοίρες γωνία με τις γάμπες.
12. Διαλλείματα σε τακτά χρονικά διαστήματα (ανά 2 ώρες εργασίας 15 λεπτά διάλειμμα).
13. Σωστός και επαρκής εξαερισμός και φωτισμός στο γραφείο εργασίας μας.
14. Να διατηρούμαστε σε καλή φυσική κατάσταση, να προσέχουμε τη διατροφή μας και να μάθουμε να αντιμετωπίζουμε το χειρότερο εχθρό των εργαζομένων, που είναι το άγχος.
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