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Pisarnié’.ka ergonomija proucuje, kako lahko s pisarniskim okoljem in ustrezno opremo zmanjsamo fizi¢cno nelagodje

in poskodbe pri ljudeh, ki opravljajo pisarnisko delo. Raziskave o sedecih poklicih v zadnjih desetletjih beleZijo, da

odrasli v razvitih drzavah preZivijo 55-70 % budnih ur v sede¢em poloZzaju’. Delo v pisarni poleg sedenja vkljucuje tudi

delo za ra¢unalnikom. Taksno delo lahko povzrodi razlicne zdravstvene tezave, vklju¢no s kostno-misi¢nimi obolenji in

sindromom racunalniskega vida?3.

Sedenje in bolecina v krizu

Bolecina v krizu je lahko posledica dolgotrajnega sedenja
na delovhem mestu*. Najucinkovitejsi ukrepi za zmanjsanje
bole¢ine v krizu so aktivni odmori s spremembo drze in
programi vadbe na delovnem mestu®®.Slednji lahko izboljsajo
misi¢no moc, fleksibilnost in kakovost Zivljenja. Ucinke lahko
dosezemo Ze s kratkimi 10- do 15-minutnimi vadbami, ki jih
izvajamo tri- do petkrat tedensko®.

Zgornje okoncine

Raziskave so pokazale, da uporaba tipkovnice in racunalniske
miske lahko povzroci kroni¢ne obremenitve zgornjih
okondin’. Tveganje za poskodbe zaradi ponavljajocih
se obremenitev lahko zmanjamo z ergonomskimi
intervencijami. Obremenitev ramenskega sklepa lahko
zmanjsamo s postavitvijo tipkovnice pod visino komolcev in
podporo za podlakti. Obremenitev zapestja lahko zmanjsamo
zizogibanjem skrajnega polozaja v smeri pronacije®.

Sindrom rac¢unalniskega vida

Delo za racunalniskim zaslonom je povezano z obremenitvijo
oci in moznostjo tezav z vidom. Raziskave so pokazale, da
lahko dolgotrajna uporaba racunalnika povzroci simptome,
kot so naprezanje oci, zamegljen in dvojni vid, suhe odi in
peko¢ obc¢utek.? Eden ali vec teh simptomoy, ki so posledica
ponavljajoc¢ih se obremenitev oci predstavlja sindrom
racunalniskega vida'®. Redni odmori, ustrezna osvetlitev, filtri
proti bleS¢anju in ergonomska postavitev racunalniskega
zaslona, vklju¢no z vidnim kotom monitorja in razdaljo
gledanja, lahko pomagajo izboljsati vidno udobje' ',
Priporocljivi so redni pregledi oci. Kapljice za oci, racunalniska
ocala in prilagoditev delovne postaje lahko pomagajo lajsati
simptome’®,

Zakljucek

Glede na podatke iz literature lahko sklepamo, da ustrezna
pisarniska ergonomija zmanjsa tveganje za kostno-misi¢na
obolenja in sindrom racunalniskega vida ter izboljsa
zadovoljstvo pri delu in poveca produktivnost pisarniskih
delavcev.> 1013

Potrebnih je ve¢ kvalitetnih raziskav, da bi v celoti razumeli

dolgorocne ucinke pisarniske ergonomije na zdravje ter bolje
opredelili z dokazi podprte ergonomske ukrepe v praksi.
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Priskrbimo si dober pisarniski stol

Idealen polozaj sedenja, ki bi ustrezal vsem, ne obstaja. Ljudje,
ki sedijo dlje ¢asa v istem poloZaju, staticno, brez gibanja
in brez odmorov, imajo vec bolecin v hrbtu. Redno gibanje
hrbtenice je bistvenega pomena, da ohranjamo hrbtenico
zdravo in medvretencne ploscice nahranjene. Tako se lahko
izognemo bole¢inam '

Usmeritve za oblikovanje pisarniskih stolov, ki temeljijo na
raziskavah, priporocajo naslonjalo, ki sledi S-krivini nase
hrbtenice. Sedalo naj bo nagnjeno rahlo navzdol, da ne
pritiska na zadnjo stran stegen. Visino sedala nastavimo
tako, da bodo nasa stopala pocivala plosko na tleh ali na
naslonjalu za noge, stegna pa naj bodo vzporedna s tlemi.
Roke naj nezno pocivajo na naslonjalih, ramena pa naj bodo
sproscena. Priporocljiva je podpora za glavo in vrat®.

Prilagodimo racunalniski zaslon

Ce je zaslon predale¢ od o¢i, se povecuje tveganje za sindrom
ra¢unalniskega vida. Zamegljen vid, suhe odi in razdrazenost
lahko prepre¢imo s pravilno prilagojenim racunalniskim
zaslonom. Ta naj bo naravnost pred nami, v visini oci in
oddaljen priblizno za dolZino roke oziroma na razdalji, ki nam
omogoca udobno branje brez naprezanja'’.

Prilagodimo tipkovnico in misko

Podstavek za tipkovnico lahko zmanjSa obremenitev ramen
in zapestij tako, da sta tipkovnica in miSka na udobni ravni.
PoiS¢imo nastavljiv pladenjz naslonom za zapestje. Postavimo
misko na doseg roke, med tipkanjem ali uporabo miske
imejmo zapestja vzravnana in roke ob telesu. Uporabimo
bliznjice na tipkovnici in prilagodimo obcutljivost miske.
Nadomestna roka, ki se uporablja za misko, se premakne na
drugo stran tipkovnice’:8,

Delovna povrsina

Predmete, kijih pridelu pogosto uporabljamo, kot so pisarniski
pripomocki in telefon, imejmo na dosegu roke. Tako se nam
ne bo treba stegovati, da jih dosezemo. Razmislimo lahko
tudi o uporabi stojala za dokumente. Tako lahko zmanjsamo
ponavljajoce se obremenitve, bolecine v vratu in utrujenost
oci'.
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Uporabljajmo slusalke
Ce pogosto govorimo po telefonu, razmislimo o slugalkah.
Tako lahko zmanjSamo napetost v vratu in ramenih. Delovna
drza se lahko z njihovo uporabo znatno izbolj3a in bolecina v
vratu se lahko zmanjsa'™.

Vzemimo si ¢as za redne aktivne odmore

Kot najboljpomembeninuporaben nasvet je vrednoizpostaviti
redne aktivne odmore. Ze dve minuti aktivnega odmora na
vsake pol ure prineseta nemalo koristi za fizicno in dusevno
zdravje. Aktivne kratke prekinitve dela sprostijo misice2°. Ce
jih izvajamo skupaj s sodelavci, lahko popestrijo delavnik in
ugodno vplivajo na medsebojne odnose. Pomagajo pa nam
lahko tudi pri koncentraciji in izboljsajo naso produktivnost?'.
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