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Princip prevencije profesionalnih rizika
promovise se u okviru razliCitih
dokumenata EU:

 Direktiva Saveta 89/391/EEC od 12. juna 1989.

godine, o uvodenju mera za podsticanje
poboljsanja bezbednosti | zdravlja radnika ;

- Rezolucija Saveta o bezbednosti, higijenti |
zdravlju na radu od 21. decembra 1987. godine
(OJ. No. S 028. 03/02/1988 R.);

. Strategija Zajednice za bezbednost i zdravlje na
radu, za period 2002. do 2006. godine.



U Republici Srbiji pravni osnov za pitanja
sistema bezbednosti | zdravlja na radu, kao |
sistema procene rizika na radnom mestu,

predstavlja:

o Zakon o bezbednosti i zdravlju na radu (“Cuyx6eHn
rmacHuk PC”, 6poj 101/2005)

e Pravilnik o na¢inu 1 postupku procene rizika na
radnom mestu 1 u radnoj okolini (*“Cayx6enn
rmacHuk PC”, 0poj 72/2006)

» Pravilnici za pojedine opasnosti, koji prate vazeci
Zakon, a specificni su za pojedine oblasti delatnosti,
kao na primer Pravilnik o preventivnim merama za
bezbedan 1 zdrav rad pri koriS¢enju opreme za rad sa
ekranom (“Cnyx06enu racauk PC”, 6poj 106/2009)

e Zakon o potvrdivanju Konvencije Medunarodne
organizacije rada broj 187 o promotivhom okviru
bezbednosti 1 zdravlja na radu, usvojena 15.juna
2006.godine u Zenevi.




» Preduslov za uspesnu primenu I sprovodenje
mera za bezbedan 1 zdrav rad na radnom mestu |
u radnoj okolini kod poslodavca je procena
rizika od povreda na radu
Il oste¢enja zdravlja,
odnosno oboljenja
zaposlenog.
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» Procena rizika od povreda na radu ili ostecenja
zdravlja, odnosno oboljenja zaposlenog zasniva
se na utvrdivanju Stetnosti 1 opasnosti na
radnom mestu 1 u radnoj okolini koje mogu da
uzrokuju povredu naradu ili profesionalno
oboljenje 1 verovatno¢i njihovog dogadanja.



» Prevencija nesre¢a na radu se moze
posti¢i pre svega uticanjem na
ponasanje, odnosno motivaciju
zaposlenih.

Analiza razloga deSavanja nesreca
pokazuje da na nastanak nesrece najvise
utice:

—  ponasanje (70%),

—  sposobnosti (20%)

— znanje (10%).



Zdravo radno mesto znaci:

» 1zolovanje stetnosti

» zamena opasnih manje opasnim il
bezopasnim materijama

» ergonomska resenja




Na osnovu ¢lana 7. stav 2. Zakona o bezbednosti i zdravlju na radu ("Sluzbeni
glasnik RS", broj 101/05), Ministar rada i socijalne politike donosi

Pravilnik o preventivnim merama za bezbedan i
zdrav rad
pri koris¢enju opreme za rad sa ekranom

Pravilnik je objavljen u "Sluzbenom glasniku RS", br.
106/2009 od 17.12.2009. godine.

Broj 110-00-00008/2009-01
U Beogradu, 2. decembra 2009. godine



Pomenutim Pravilnikom dat je:

PREGLED MERA ZA BEZBEDAN |
ZDRAYV RAD PRI KORISCENJU
OPREME ZA RAD SA EKRANOM

koji sadrzi dva dela:
1.0prema zarad sa ekranom
2.Radna okolina



1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.1.5.

1.1.6.

1.1. Ekran

Karakteri na ekranu moraju da budu dobro definisani,
jasno uobliceni, odgovarajuée veli¢ine I Sa
odgovaraju¢im razmacima izmedu karaktera I redova.
Slika na ekranu mora da bude stabilna, bez treperenja ili
drugih oblika nestabilnosti.

Svetlosna jacina karaktera i/ili kontrast izmedu

karaktera | pozadine moraju da budu lako podesivi od
strane zaposlenog 1 prilagodljivi uslovima radne okoline.
Ekran mora da bude podesiv u horizontalnoj 1 vertikalnim
ravnima u skladu sa potrebama zaposlenog.

Posebno postolje za ekran ili podesivi sto moraju da budu
obezbedeni.

Na ekranu ne sme da bude odbleska ili refleksije koji
mogu da budu neprijatni za zaposlenog.



1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.2.5.

1.2. Tastatura

Tastatura mora da bude sa podesivim nagibom |
odvojena od ekrana tako da zaposleni moze da zauzme
udoban radni polozaj koji ¢e spreciti pojavu zamora u
rukama.

Ispred tastature mora da postoji dovoljno prostora za
oslonac Saka i ruku zaposlenog.

Tastatura mora da ima mat povrSinu da ne bi izazvala
odblesak svetlosti.

Raspored 1 karakteristike tastera treba da budu takvi da
olakSaju upotrebu tastature.

Simboli na tasterima moraju da imaju odgovarajuci
kontrast u odnosu na tastere I da su ¢itljivi 1z
predvidenog polozaja za rad.



1.3. Radni sto ili radna povrsina

1.3.1. Radni sto ili radna povrSina moraju da imaju
dovoljno veliku povrSinu koja neée 1zazivati
odblesak I da omogucavaju fleksibilan raspored
ekrana, tastature, dokumenata i prate¢e opreme.

1.3.2. Drza¢ dokumenata mora da bude stabilan, podesiv
| postavljen nanacin koji ¢e neophodne pokrete
glave I oCiju svesti na minimum.

1.3.3. Za zaposlenog mora da bude obezbedeno
dovoljno slobodnog prostora tako da moze da
zauzme udoban polozaj pri radu.



1.4. Radna stolica

1.4.1. Radna stolica mora da bude stabilna i da
omogucava zaposlenom slobodu pokreta udoban
polozaj.

1.4.2. Visina sedista mora da bude podesiva.

1.4.3. Naslon mora da bude podesiv u pogledu visine i
nagiba.

1.4.4. Oslonac za stopala mora da bude obezbeden
zaposlenima koji zele da ga koriste.



2.1. Slobodan prostor za zaposlene

2.1.1. Na radnom mestu mora da bude obezbeden propisan
slobodan prostor za zaposlene tako da im je
omogucéena promena polozaja i sloboda pokreta.



2.2. Osvetljenje radnih prostorija

2.2.1. Prirodno 1/ili vestacko osvetljenje moraju da obezbede
adekvatnu osvetljenost 1 kontrast izmedu ekrana i
okoline uzimajuéi u obzir vrstu poslova I potrebe
zaposlenih.

2.2.2. Uredenje radnog mesta I izbor vestackog osvetljenja
mora da bude izvedeno na nac¢in kKojim se sprecava
nastanak odbleska ili refleksije.



2.3. Refleksija | odblesak

2.3.1. Radna mesta moraju da budu uredena na takav
nacin da izvori prirodne svetlosti (prozori ili
otvori), providni ili prozrac¢ni zidovi |1 oprema i
zidovi svetlih boja ne stvaraju direktni odblesak |
refleksiju na ekranu.

2.3.2. Prozori moraju da budu opremljeni odgovaraju¢im
sistemom podesive zastite kojim se moze smanijiti
prirodno osvetljenje na radnom mestu.




2.4. Buka, zracenja | mikroklima

2.4.1. Na radnom mestu moraju da budu obezbedeni propisani
uslovi radne okoline u pogledu buke zracenja |
mikroklime.

2.4.2. Oprema za rad sa ekranom ne sme da bude izvor buke
koja ¢e ometati razgovor ili izvor toplotnog zracenja
koje bi bilo neprijatno za zaposlene.



ERGONOMIJA

Ergonomija je nauka koja se bavi
dizajnom proizvodatako da oni
najbolje budu prilagodeni ljudskom telu.
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ERGONOMIJA

Obuhvata sve aspekte ljudske aktivnosti
prilikom izrade 1 upotrebe elemenata radnog
procesa uzimajuci u obzir sledecCe faktore:

— bioloske,

— psiholoske,

— socijalne —
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ERGONOMIJA

» Tehnicki uzevsl, neko I najsavrsenije
sredstvo nije "ergonomsko" ako ga covek,
sa svojim bio-psiho-socijalnim
karakteristikama, ne moze efikasno koristiti
- 1 to Je danas limitiraju¢i faktor tehnickog I
tehnoloskog razvoja.

» Cilj je da se masina prilagodi covekovim
bio-psiho-socijalnim ograni¢enjima |
zahtevima, kako bi upotreba masine bila
efikasnija, bezbednija 1 pouzdanija.



ERGONOMIJA

» Ergonomija je naucna disciplina kojoj je
zadatak da istrazuje ljudski organizam |

ponasanje 1 da pruza podatke o prilagodenosti

oredmeta s kojima ¢ovek dolazi u kontakt.

» Dakle, ergonomija proucava anatomske,
fizioloske 1 druge parametre ljudskog tela.

 To nije nezavisha naucna disciplina, ve¢ se
koristi podacima svih disciplina koje se bave
covekom ( medicina, psihologija, optika,
akustika, matematika...)




" ERGONOMSKI DIZAJIN

'~ RADNOG MESTA NA KOME
SE KORISTI OPREMA SA
EKRANOM




USLOVI POTREBNI ZA BEZBEDAN
RAD NA RACUNARU:

Prostor u kome se racunar nalazi;

Povrsina na kojoj je smesten;

Osvetljenost;

Visina radne stolice 1 stola;

Polozaj tela;

Udaljenost od tastature;

Udaljenost od ekrana;

Raspored dodatne opreme koja se koristi u radu;
Podesavanje performansi racunara radi lakseg
rukovanja;

Posebno podeSavanje performansi ekrana.
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Veli¢ina radne povrsine zavisi od uredaja koji se
konstantno koriste u toku rada (mis, tastatura, telefon...) i
preporucuje Se pozicioniranje tih uredaja da bude u
primarnoj radnoj zoni:

Seldom Access
(Tertiary Work Zone)

 Occasional Access
(Secondary Work Zones)

Repetitive Access
(Primary Work Zones)




Gornji deo tela: Glava treba biti u ravnoteznom polozaju.
Naginjanje glave nazad ili previse napred na duze vreme
moze izazvati napetost u vratu. Nadlaktice trebaju biti blizu
tela 1 opustene, ne bi smele biti uko¢ene I nagnute na
stranu 1li prema napred.




Sake bi trebale biti u nivou sa laktovima. Mali odmak se
tolerise.




Nasloni za ruke ne smeju smetati pokretima ruku. Ako
smetaju promenite njihov polozaj. Stopala moraju biti
udobno naslonjena na pod ili drugu ¢vrstu povrsinu. Ako
stolica nije prilagodljiva po visini, trebalo bi nabaviti
naslon za stopala.




Stopala moraju biti smestena malo ispred kolena. Bitno je
da noge iznad kolena nisu prec¢vrsto naslonjene na jastuk
od sedalice, da krv slobodno cirkulise.




KARAKTERISTIKE ERGONOMSKI
OBLIKOVANE STOLICE

Povrsina sedenja treba biti barem 2-3 cm Sira od Sirine
kukova

Sedeci deo ne bi trebao bit1 predugacak

Treba omoguciti jednaku preraspodelu tezine sedenja
Bitno je da je sedenje na njoj udobno

Treba biti pneumatski podesiva po visini

Visina kolena mora biti u nivou ili malo ispod nivoa
sedeCe povrsine a stopala ¢vrsto na zemlji

Mehanizam kojim se podeSava visina mora uvek biti
nadohvat ruke

Naslon stolice mora biti dovoljno veliki da obuhvati sve
delove leda, a ne samo donji deo



» Materijal sedeCeg dela mora biti dovoljne gustine, u
protivnom usled duzeg sedenja doci ¢e do njegove
deformacije (posledice su: neudobnost, nestabilnost |
prevelika naprezanja bokova i leda)

» AKo je u radu vazna pokretljivost stolice, onda postolje
mora 1mati najmanje 5 krakova sa toCkovima

e AKo su potrebni nasloni za ruke , oni moraju biti

pokretljivi po visini ali takodje ne bi trebali smetati pri
obavljanju posla rukama




KARAKTERISTIKE ERGONOMSKI
OBLIKOVANOG STOLA

 Prva stvar koju treba uzeti u obzir je njegova
prostranost, preporucena Sirina radne povrsine je 160 cm

a dubina 80-90 cm
e Povrsina stola ne bi smela reflektovati svetlost

 Visina stola mora biti prikladna svim poslovima koji se
na tom stolu obavljaju, preporucene visine su:

- pisanje 70-76 cm
- koris¢enje misa 68-74 cm
- kucanje 66-71 cm

e Razmak 1zmedu nogu 1radne povrSine mora biti
najmanje 6 cm



o Ako se za radnim stolom Koristi stolica, potrebno je
obezbediti da sto ima dovoljno mesta ispod radne
povrsine za noge (kolena)

» Pozeljno je da sto ima stalak za tastaturu 1 misa, na
1zvlaCenje 1l1 podesiv po visini




KARAKTERISTIKE EKRANA
(MONITORA)

Rezolucija — Rezolucija je izrazena u brojevima piksela koji
se nalaze u vodoravnim i uspravnim linijama monitora ( npr.
1024x768 , 1280x1024)

Brzina osvezavanja - se odnosi na brzinu osvezavanja slike
monitora koja se meri u hercima (Hz).

Veli¢ina ekrana - meri se U in¢ima ( 1" = 2,54 cm). Neke
poznatije veli¢ine su: 15", 17", 19", 21", 22"

Standard prikaza - standard prikaza ili odnos Sirine i visine
monitora, kod ve¢ine monitora je 4:3

Dubina boje - je broj bitova koje sadrzi jedan piksel
Prikljucak - moze biti analogni ( VGA) i digitalni ( DVI)
OSD - kontrole na monitoru pomocu kojih se na monitoru

podeSava kontrast, osvetljenost, boja, geometrijski oblik slike
| JoS mnogo toga.



Prilikom postavljanja monitora korisno je pridrzavati
se nekih preporuka:

» najbolji je polozaj direktno ispred korisnika

e 0Cl1 treba da budu na nivou zamiSljene linije preko
ekrana, oko 2-3"" ispod vrha monitora

frekfencija osvezenja mora biti najmanje 75 Hz a
pozeljno je 85 Hz

monitor na strani izvora svetlosti, a ne direktno ispod
da ekran ne bude u blizini prozora
otkloniti prisustvo odsjaja 1 refleksije

van centra radne zone postavljati ga samo izuzetno,
ukoliko korisnik samo povremeno gleda u ekran




TASTATURA

Specijalne tastature namenjene korisnicima sa malim
prstima (LittleFingers),

Dvodelne 1 trodelne tastature (Kinesis, Goldtouch,
ErgoFlex)

Tastature sa dve grupe tastera Cije su osovine
orijentisane pod ostrim (Natural Keyboard, TypeMatrix)

e Ergonomske tastature kompanije Safetype, xoje,
zahvaljuju¢i vertikalno polozenim tasterima u potpunosti
omoguc¢uyju drzanje ruc¢nih zglobova u ortopedskKi
neutralnom polozaju.






MIS

» Renaissance Mouse - koji svojim oblikom
EOdse'éa na dzojstike kakvi se Koriste u
ompjuterskim Igrama;

e Whale Mouse - xoji takode ima dobro
oblikovano postolje za dlan,

o Perfit Mice - miSevi se izraduju u desetak
velicina;

» Smart-Nav AT - neobi¢no dizajnirani
ergonomski misevi nisu retkost, takoda se u
prodaji mogu nac¢i misevi koji se nose na glavi;

» RocketMouse -bezi¢ni 3D miSevi sa ziroskopom;

e Trackbool - ,,obrnuti misevi’.



Prednosti u odnosu na klasicne kompjuterske miseve
ogledaju se narocitim odmoristima za dlanove i
prirodnom polozaju ruke u toku rada.







NASLON ZA STOPALA

e Idealn1 za ljude ¢ija stopala ne leze udobno na
podu kada se stolica podesi na pravilnu visinu.

» Nezavisha podesavanja visine i ugla obezbeduju
pravilan polozaj tela kako bi se smanjili napetost
1 umor nogu, leda 1 vrata.

 Prilagodavanje ugla omogucava korisnicima da
pomeraju noge I stopala kako bi poboljsali
cirkulaciju.






RADNO OKRUZENJE U
.~ SOFTVERSKOM SMISLU
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Display Properties

Display Properties

| Themes | Desktop | Screen Saver | Appeanmce Settings | = Themes | Desktop = Screen Saver | Appeatance Settings

Drag the monitor icons to match the physical arrangement of your monitors. . |
Inactive Window [ el
Active Window (=13

Message Box El

1. Plug and Play Moritor on ATI RADEON XPRESS 1100 v
Screen resolution Color quality Wi s arsd Etioes:
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1. Windows: Display u3 Control Panel-a podesiti
performanse ekrana

2. Podesiti rezoluciju monitora

3. Podesiti veli¢inu slova Appearance, kao 1 izbor Seme
boja

4. Obavezno podesiti frekvenciju osvezavanja slike,
Advanced-Monitor 1z opcije Settings

Plug and Play Monitor and ATI RADEON XPRESS 1100 ... [ 2 |[X]

General | Adapter  Monitor | Troubleshoot | Color Management
Monitor type

-I Plug and Play Monitor

[ FProperties ]

Monitor settings

Screen refresh rate:

~

Hide modes that this monitor cannot display

Clearing this check box allows you to select display modes that this
monitor cannot display comrectly. This may lead to an unusable display
and/or damaged hardware.




POVREDE UZROKOVANE
RADOM NA RACUNARU




Pored velikih pozitivnih uticaja na kvalitet zivota,
upotreba racunara dovela je 1 do mnogih nezeljenih efekata
od kojih su mnogi negativno uticali na zdravlje korisnika.

Sa porastom upotrebe raCunara, rastao je 1 broj korisnika,

a samim tim 1 vremenski period koji su oni provodili pored
njih.

Korisnici su poceli da se Zale na razlicite probleme:
» ukocenost,

e peckanje u o¢ima,

 probadanije.

To je bio znak da se problemu negativnog uticaja
racunara mora posvetiti vise paznje.



Mnoga istrazivanja su pokazala da vecina problema nastaju
kada su te osobe prestale da rade na raCunaru. Takode
utvrdeno je da se svi t1 problemi ne manifestuju kod svih
ljudi podjednako, ali da su deca i zene najvise podlozni tom
negativnom uticaju racunara.

Negativni uticaj raCunara na ljudsko zdravlje moze se
posmatrati sa vise aspekata I to sa :
e zdravstvenog,
 socijalnog,
e ctickog.

Osim fizi¢kih problema, rad na racunaru moze biti uzrok
za razliCite psihiCke probleme izazvane stresom.



Najcesce ozlede povezane sa radom na racunaru Su.

> problem sa oima
» problem sa vratom, glavom i1 gornjim delom tela
> bol u donjem delu leda

> bolovi 1trnjenja u laktu 1 ru¢nom zglobu

Najvaznija pravila su:

» pravilno sedenje za stolom

» udaljenost monitora 45-60 cm od ociju

» zaStita monitora od refleksije 1 bljeska svetla

> nakon svakog sata rada na raCunaru treba praviti pauze



ZDRAVSTVENIUTICAJ

* Cinjenica je da profesionalni rad za raCunarom ima
karakter pasivnog posla gde Covek veliki deo vremena
provodi u sedecem polozaju.

e U tom poloZaju celo telo je 1zloZzeno razli¢itim
pritiscima, koji predstavljaju ozbiljne faktore rizika za
nastanak 1 razvoj raznovrsnih patoloskih stanja i
oboljenja.

» Njihova tezina varira od relativno bezopasnih do krajnje
ozbiljnih pa I potencijalno smrtonosnih ishoda.




e Stetnom dejstvu radunarske opreme izloZeni su gotovo svi
organski sistemi, a narocito sistem vida 1 funkcionisanje
lokomotornog sistema.

* Problemi nastaju kao posledica:
» dugotrajnog statickog opterec¢enja kicmenog stuba
» nefizioloskog polozaja
» ponavljanje neprirodnih pokreta ekstremiteta




SISTEM VIDA

Gotovo tri Cetvrtine korisnika raCunara 1ma problema s

vidom 1l1 o¢ima. Ovi problemi su objedinjeni pod imenom
Computer Vision Syndrome (CVS) odnosno ,,sindrom
kompjuterskog vida*“.

Ovaj sindrom obuhvata sledece simptome:

zamor ocCiju,
suve oc€l,
oseCaj pecenja u oCima,

osetljivost na jace osvetljenje, -
mutan vid, i \ N

glavobolje koje dovode do vrtoglavice 1 mucnine

o

bolovi u ramenima, vratu 1 ledima.



CVS ima vise uzroka, ali za svaki postoji preventivno
resenje:

1) sto kroz vezbe,

2) sto kroz ergonomski dizajn uredaja i radnog mesta.

Preporucene vezbe za oci

e Svremena na vreme treptati — time se omogucava
normalno vlazenje oka

e izlagati o¢i dnevnhom svetlu

 zaklopiti oc¢i s obe Sake 1 zadrzati se u tom polozaju
nekoliko sekundi

e odmicati pogled — levo/desno, dole/gore

 fokusirati jedan prst — dok ga drzimo blize oku,
udaljavamo ga i ponovno priblizavamo



Tokom rada za raCunarom, na poremecaje vida
najdirektnije utice tzv. blestan; je saekrana -
posledica odraza sa ekrana ili radnih povrsina.

Razlog je mesanje dva razlicita izvora svetlosti tj.
Istovrementi dotok suncevog ili vestackog svetla sa
svetloscu koju zraci ekran.

BleStanju doprinose:
> titranje slike
» neodgovarajuca boja slova

» slaba organizacija podatakana ekranu (koja
prisiljava korisnika na predugo pretrazivanje)

» prevelika gustina 1 neodgovarajuca veli¢ina slova
na ekranu



» Na zamor oka veliki uticaj ima frekfencija slike,
sto je frekfencija slike ve¢a ona je stabilnija 1 samim tim
rad na raCunaru je bezbedniji.

» Po VESA standardu, preporucena je minimalna
frekfencija slika od 80 Hz , kako bi se efekat zamora oka
sveo na minimalnu vrednost.

» Svaka druga frekfencija dovodi do brzeg zamaranja oka.




Dok ¢itamo 1l1 kucamo tekst na raCunaru, moramo da ga
uporedimo 1li proCitamo sa razliCitih 1zvora, a to zahteva
uvek novu akomodaciju (prilagodavanje) oka.

U tim slucajevima ljudsko oko ovu radnju ponovi vise od
hiljadu puta dnevno, Sto Ima negativan uticaj na vid.
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O tome svedoce mnogobrojna istrazivanja:

1) u Masacusetsu su utvrdili da zaposleni koji dnevno rade
preko 7 satl Imaju zamor ociju za 72% veci od ostalih
koji provode manje vremena za racunaru,

2) 1strazivanje koje je sprovedeno pod okriljem Udruzenja
americkih optometic¢ara (¢ine ga 32000 oftamologa i
opticara) , ukazano je na ¢injenicu da 70-75% svih
korisnika koji rutinski rade sa monitorima imaju problem
sa vidom



FUNKCIONISANJE
LOKOMOTORNOG SISTEMA

Ljudi koj1 se profesionalno bave radom na raCunaru
najviSe se zale na tegobe koje se manifestuju bolovima u
miSi¢ima 1 zglobovima.

Uglavnom to podrazumeva:
e ukocenost vrata
e Dbol u ramenima i bokovima
» peckanje u nogama

Medutim ovo su prvi simptomi, koji ako se na vreme ne
uoce 1 spreCe mogu prerasti u mnogo vece tegobe 1
ozbiljne bolesti.



U grupu povreda uzrokovanih radom na raCunaru
(Computer Related Injuries) svrstavaju se tri kategorije
patoloskih procesa:

1. Povrede usled ponavljanog naprezanja (Repetitive
Strain Injury, RSI)

2. Poremecaji funkcije gornjih ekstremiteta (Work Related
Upper Limb Disorder, WRULD )

3. Problemu sa kiCmenim stubom




1. POVREDE USLED PONAVLJANOG
NAPREZANJA ( RSI )

= Povrede lokomotornog aparata usled ponavljanog
naprezanja opisao je 1713.god. italijanski lekar Bernardo
Ramacini 1 one spadaju u grupu najucestalijih
poremecaja koje danas prouzrokuje dugotrajni rad na
raCunaru.

= Prema nekim analizama, svake godine od ove
»ndustrijske kuge XXI veka“ oboli vise od 100 000
ljudi.

= Ovom grupom poremecaja su obuhvacena raznovrsna
patolosSka stanja vezana za povrede tetiva 1 miSicnih
vlakana koja nastaju kao posledica ponavljanog
1zvodenja pokreta koji nisu u skladu sa fizioloskim
okvirima za ljudsko telo, a traju tokom duzeg
vremenskog perioda.



Takve radnje su:

» kucanje teksta na tastaturi, kada Sake zauzimaju

neodgovaraju¢i polozaj preteranog opterecenja u rucnom
zglobu

e pomeranje misa po podlozi bez oslonca, kada koren
dlana ,,lebdi“ 1 opterecuje miSice ramenog pojasa i
podlaktice

e pritiskanje ,,trvdih* tastera, ¢ime se naroCito opterecuje
osetljivi ligamentarni aparat prstiju Sake

Dva najcesSca poremecaja 1z ove grupe su:
» sindrom karpalnog tunela
> povreda tetiva



Sindrom karpalnog tunela (Carpal Tunnel
Syndrome)

 nastaje zbog kompresije medijalnog zivca u tesnom
kanalu ruke, sto je posledica ponavljanog pregibanja
sake 1 dovodi do otoka okolnog tkiva;

e U tom slucaju treba odmah prekinuti rad na racunaru;

 taj pritisak moze dovesti do prodora vezivnhog tkiva
| trajnog neuroloskog oste¢enja, koje dovodi do
veceg ili manjeg Invaliditeta;

» najtezi oblik ovog sindroma jesu bolovi koji se
manifestuju trnjenjem i zaru¢im bolom u saci;

e tokom rada na racunaru opterecenje vlaknastih misica
je 8,5%, a trapezastih misica 13,5%.

» broj pokreta koji je izdrzljiv je 40 000, tokom rada na
tastaturi



Povrede tetivnhog aparata Sake

e Povrede tetivnog aparata Sake uglavnom se vidaju u
obliku zapaljenja (tendinitis) - dolazi do razdvajanja |
pucanja vlakana tetiva, Sto za posledicu 1ma pojacano
trnjenje, otoke 1 bol koji moze potpuno da imobilise
zahvaceni deo ekstremiteta;

e Kao reda posledica rada na raCunaru mogu se javiti
| druga oboljenja miSi¢no-kosStanog sistema, kao Sto su

» DeQuervain-ovo oboljenje (tenosinovitis)
ligamentornog aparata palca Sake - obi¢no vida
kod daktilografa I pasioniranih igraca igrica)

> trigger finger” ( bolno pucketanje u zglobovima
prstiju).






2. POREMECAJI FUNKCLJE
GORNJIH EKSTREMITETA (Work

Related Upper Limb Disorder, WRULD)

U grupu oboljenja gornjih ekstremiteta koja su

uzrokovana 1li pogorSana viSesatnim radom na raCunaru

spadaju:

A.Sindrom gornje torkalne aperture (Thoracic Outlet
Syndrome, TOS) ;

B.Degenerativne promene na miSi¢ima vrata i1 vrathom
delu ki¢me (spondiloza);

C.Bol u krstima (lumbalgija)



A. Sindrom gornje torkalne aperture
(Thoracic Outlet Syndrome, TOS)

e obuhvata citav niz simptoma koji su posledica pritiska
na neurovaskularnu peteljku ramena (potklju¢na
arterija, vena 1 brahijalni pleksus)

e simptomi obuhvataju
» trnjenje,
» bolove 1 slabost misi¢a ruku,
» moguci su I bolni otoci citave ruke.



B. Degenerativhe promene na misi¢ima
vrata I vratnom delu ki¢me (spondiloza)

Manifestuje se:

 krivljenjem vrata (tortikolis),

e bolovima,

e ograni¢enim pokretima,

e muc¢ninom pa I gubitkom svesti.
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C. Bol u krstima (lumbalgija)

VVVV

prouzrokuje dugotrajno sedenje u stolicama ¢iji
oblici ne prate normalnu anatomiju ki¢menog Stuba.




PREVENCIJA OPISANIH
POREMECAJA

Prevencija mnogih poremecaja koji nastaju nepravilnom
upotrebom 1 i1zborom neadekvatne racCunarske opreme
mnogo je jednostavnija nasuprot lecenju, koje je
mucno, dugotrajno 1 skupo, a retko potpuno uspesno

o PRILAGODLJIVOST
« ODMARANJE
o FIZICKA AKTIVNOST

Preporuceni aspekti prevencije su:
e UREDENJE RADNOG MESTA




UREDENJE RADNOG MESTA

e Uredenje radnog mesta moze da igra presudnu ulogu
u spreCavanju velikog broja zdravstvenih poremecaja
1 oCuvanje zdravlja zaposlenih;

e veliki znacaj pridaje se 1zboru nameStaja 1
kontrolnih uredaja (tastature 1 misevi)




Preporuke su:

— visina radnog stola treba da bude oko 75 cm,

— udaljenost korisnika od monitora minimum 60 cm,

— gornja Ivica monitora trebalo bi da se nalazi u nivou
o¢iju korisnika, a donja pod uglom 150° do 300° u
odnosu ha gornju,

— osvetljenje u prostoriji treba da bude dobro, ali 3 do
4 puta slabije od osvetljenja monitora racunara,

— U prostoriji u kojoj se radi treba zabraniti pusenje |
treba je redovno provetravati.



PRILAGODLJIVOST

Prema internacionalnom standardu ergonomskih
parametara 1S0O-9241S i1 aspekta medicinske higijene,
poznati su fizioloski parametri pravilnog drzanja:

ki¢meni Stub mora zadrzati prirodan stepen
zakrivljenosti, bez savijanja unapred ili u stranu;

ruke treba drzati savijene u laktovima, a noge u
kolenima pod uglom nesto ve¢im od 90°;

visinu radnog stola odnosno monitora treba podesiti
tako da pogled bude usmeren prema sredini ekrana;
preporucljive su CeS¢e promene polozaja 1 lagane
fizicke vezbe istezanja.



ODMARANJE

» Kao osnovna preventive za izbegavanje RSI efekata
preporucuje se Cesto menjanje radnog polozaja 1
pravljenje redovnih 1 Cestith pauza u toku rada;

e Da b1 se ofni sistem odmorio, lekar1 savetuyju da se

svakih dva sata intenzivnog rada napravi pauza od
minimum 15 minuta;

o Utvrdeno je da su ceSce ali kra¢e pauze efikasnije

od odmora koji se preduzimaju nakon duzeg
perioda.



FIZICKA AKTIVNOST

e Kada je staticko opterecenje u pitanju, od velike
vaznosti je adekvatno dozirana fizicka aktivnost, koju
u kancelarijskim uslovima treba sprovoditi
disciplinovano, u jednakim vremenskim intervalima.

e Vazeéim propisima 1S0O-9241 jasno je definisana
potreba da se vodi raCuna o polozaju u kojem se
telo nalazi tokom rada.

e Poznato je da dugotrajni rad za raCunarom nije
medicinski bezbedan, ali odgovornim ponasanjem |
koriS¢enjem ergonomskih alata 1 uredaja korisnici
mogu da oCuvaju sopstveno zdravlje.



Preporucene vezbe istezanja




ZAKLJUCAK

* bez obzirana to u kom kontekstu koristimo racunar,
prvo pravilo bi trebalo biti: pravilno ga podesiti ;

e Vazno je napomenuti 1 postojanje zakonske regulative
koja nas podsec¢a na obavezu brige o zdravlju, kako
samih poslodavaca tako 1 samih zaposlenih;

e prilagodavanjem radnog okruzenja sopstvenim
potrebama mozemo biti u mogucnosti da zamor 1
neudobnost svedemo na minimum.
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