Laborant-protektado
antau la ekrano
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ENKONDUKO

Laboro per komputilo farigis ¢iutaga generala praktiko. La komputilon oni menciadas, kiel la plej
modernan teknikon. Malgrau tio oni devas krei harmonion inter la uzataj iloj en la laborloko (ekz.
sego, tablo, ekrano, klavaro, dokument-tenilo, apogilo por la piedoj) konsiderinte la postulojn de
la ergonomio. Tiu ¢i kajero helpas en gustigo de la aparato, kion ni konsideru dum la elformigo
de la labortereno, por ke ni fartu bone en nia laborloko antau la ekrano, ke post la labro ni povu
foriri el nia laborejo sana, sen elcerpigo.

La laboro antauz la ekrano nur sajne estas facila, efektive gi bezonas konstantan koncentrigon de
la atento kaj forte lacigas la okulojn. La ne konvena pozicio de la korpo, la ne konvena elformigo
de la laborloko faras la laboron pli laciga, tial

uzantoj de komputiloj ofte plendas pro
lacigo,
nervozigo
doloro pro okul-elcerpigo
doloroj de la kapo, dorso kaj manoj

Tiuj malagrablajoj estas eviteblaj, se ni zorgas pri konvena elformigo de nia laborloko kaj
obeas kelkajn gravajn regulojn.

1. Kion oni devas scii pri la konvena sido?
Esploristoj jam de longe asertas, ke ,.la sido estas la plej
malbona pozicio por la homa korpo.”
Ni rigardu atente la laboranton videblan sur la apuda 7
bildo:
la organoj de la spirado kaj digestado estas en
kunpremita stato;
la supran parton de la femuro premas la tablo;
la malantatian kurbigon de la genuoj premas la sego;
la intervertebraj diskoj — kiuj rolas kvazau kusenoj
inter la vertebroj — estas premataj malegale;
li ne kapablas komforte manupuli la klavaron; —
li rigardas la ekranon el malkonvena distanco, tial
baldau post la komenco

malegala 8ardode  proporcia $argo de - ladorso ekdoloras,
intervertebra disko  intervertebra disko - poste ankau la kolo,
la okuloj komencas scintili, vibradi,
reduktigas la sangoprovizo,
li farigas pli kaj pli nervoza.
La malkonvena sido kauzas unuflankan sargon de
la intervertebraj diskoj, tial ili pli baldau .
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Ce gusta sido la disdivido de la 8argo estas
proporcia kaj per tio estas preventebla la damago
de vertebraro, elformiganta ofte jam en la ago 25-
30-aj jaroj.

malstreciga korpoteno La grandon de la sargo de la vertebra disko en
diversaj sidpozicioj oni bone povas vidi sur la
maldekstra paga figuro.

skribado
Estas grave:

dum la laboro antau la ekrano la ideala pozicio,
estas la tielnomata ,,la malantata sidpozicio” (A)
la dinamika sido, kiu signifas la oftan Sangon de la
korpopozicio. (B, C)

komputila laboro

levado de pezo

2. Kial estas bezonata harmoniigo de la elementoj de laborloko antau la ekrano?

Se oni sidas en automobilon, la gustigo de la retrospegulo, la dorsoapogilo sur la sidloko, kaj la
sekurzono al la korpaj dimensioj de la Soforo apartenas al la plej gravaj postuloj, pri Kiuj oni
devas atentigi neniun, ja estas intereso de ¢iu soforo la bone gustigita sidloko de stirado.

Ce laborloko antan la ekrano oni devas estigi harmonion inter pluraj diverscelaj kaj
diverskarakteraj elemento;j.

Pripensu, ke inter viro kun alteco de 187 cm, kaj virino kun 157 cm la altodiferenco estas 30 cm.
Se ili devas labori en la sama laborloko kaj ne ekzistas ebleco de gustigo de la laborloko lau iliaj
korpaj dimensioj, ili devas labori vere malkomforte, rapide ili lacigus; eraroj sekvus erarojn, tio
kauzas nervostrecon, poste kapdoloron.
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Por la laboro antau ekrano estas tre grave la vido.

En la antata ekzemplo la diferenco de okul-alteco
inter la du personoj estas 15 cm-j, tial se ne okazas
gustigo de la alteco ce la sidloko, la okuloj devas
pli intense movigi. Ankau tio kauzas lacigon.

Estas necese, ke la uzanto de komputilo povu
harmoniigi la elementojn de laborloko.

La intenca kreo de harmonio ebligas la relative
seneraran laboron, faritan en bona animstato, tiel
ne povas elformigi interna streco, frua lacigo kaj

korpa doloro.

3. Gustigo
3.1 La laborsego

brako estas vertikale

antatibrako estas
horizontale

femuro estas
horizontale

La karakteriziloj de la bona laborsego estas:
komforto
variebla alteco de la sidloko
variebla dors-apogilo

Gustigo de la alteco de sidloko

Se la alteco de la tablo estas ne sangigebla, tiam la
altecon de la sidloko oni gustigu tiel, ke la pozicio
de la senstreca supra brako estu en vertikala, la
malsupra parto estu en horizontala direkto, la
fingroj tusu la mezan vicon de la klavaro.
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Okaze de gustigebla sidlok-alteco, la sidloko estu
en la alteco de la genua artiko, kaj la altecon de la
tablo oni gustigu konvene al gi.

3.2 La apogilo de piedo

Se oni uzas tablon kun ne variebla alto, la plando
de malalta laboranto ne kusas paralele kun la
planko, se la femuro kusas horizontale sur la
sidloko, estas bezonata piedapogilo.

La areo de la surfaco de piedapogilo estu almenat
35x45 cm, ke la instepoj estu moveblaj de tempo
al tempo. La oblikveco de la surfaco de apogilo
havu angulon de 5-15 gradoj al la horizontala.

horzontale lokitaj
femuroj

Estas bone, se gi estas gustigebla.

brako estas vertikale

antalibrako

75cm

estas
horizontale

alteco de
sidloko
gustigita
al

labor-
tereno

oblikveco
5° —15°

surfaco /
35x45 cm Justigita alteco
{minimume) de piedapogilo

3.3. Laborsurfaco kaj labortablo

Por labori per komputilo estas uzebla tablo kun
laborsurfaco kaj fiksa kaj gustigebla. Estas grave,
se la alteco de la tablo estas fiksa (72 cm) + meza
klavar-alteco (3 cm) = ( 75 cm) alteco de
laborsurfaco, oni devas gustigi la altecon de la
sego konforme al gi. Kontrolo de sidlokalteco:
sidante, la situo de femuroj kaj malsupraj brakoj
devas esti horizontalaj. Inter la supra parto de la
femuroj kaj la malsupra rando de la tablo devas
resti sufica distanco. Se la alteco de la tablo estas
gustigebla, oni devas gustigi la altecon konforme
al la menciitaj altecoj. La dimensio de la
tablosurfaco devas esti min. 120x60 cm, la
optimumo estas 120x90 cm.
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3.4. La ekrano

La ekranon oni gustigu tiel, ke la laboranto
rigardante 20 gradojn malsupren, vidu la la
surfacon de la ekrano ortangule. Zorgu, ke la
supra tajpita linio neniam estu super la
horizontala, super la alteco de la okulo. La rigardo
supren kauzas malkomfortan kaptenon, superfluan
movon, rapidan elcerpigon.

La brilon (kontrasto, lumintenso) oni gustigu
konforme al ekstera prilumado, tiel ke la okuloj
komforte, sen streco povu legi la aperantan
tekston.

Por preventi la lacigon de okuloj, estas bone se la refresigan frekvencon oni gustigas laueble je
maksimumo.

Win9x: klaku al rega panelo/ekrano/gustigoj; ¢i tie oni povas vidi ekranon, sub gi estas surskribo,
kie oni povas vidi la marknomon kaj tipon de monitoro. (ATENTON, se en tiu loko Plug&Play,
au nekonata ekrano, au norma subskribo estas legebla, au estas donita malgusta marko au tipo, ne
provu reguligi la monitoron je pli alta frekvenco, ¢ar eble gi difektigos. Petu la sistemmastron, ke
la tipon de la monitoro li reguligu gusta), poste klakante al la butono SPECIALA, elektu el la
menuo — depende de la videokarto la surskribo povas esti malsama — butonon de: ,,Ofteco de
fresigo” — elektu la plej grandan frekvencon de refresigo!

3.5 Klavaro, muso J

La klavaron oni ¢iam tenu meze, je distanco de 5-
10 cm-ojn de la tablorando. B
La muson tenu en la dekstra au maldekstra flanko

de la klavaro (depende de tio, ke oni uzas la fa
dekstran att maldekstran manon) kaj oni funkciigu )
gin sur tapiso. Gian sentemon estas konvena 5-10cm

gustigi tia, ke oni povu direkti gin per malgandaj
(5-10 cm) movao;.
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3.6. Dokumento-tenilo

La stableto por skribajoj, kopiendajoj estas grava
ilo por la laboro farata antau la ekrano. Gia apliko
eliminas la superfluajn kapmovojn, faciligas la

tajpadon de la prilaborendaj tekstoj. Gia uzado —
estas ne bezonate nur, se la kopiendajo estas
minimuma.

Oni metu gin tiel, ke la teksto kusanta sur gi estu
videbla sub la horizontala linio je 20-50 grado;j.
La surfaco de la papero ne estu brila.

3.7. Kuna arango de la ekrano, klavaro, breto

Dum la laboro antau la ekrano oni rigardas alterne la ekranon, la klavaron, la skribajon sur la
dokumenta tenilo. Tial oni devas meti ilin tiel, ke ilia distanco de la okulo estu 40-60 cm-oj. La
optimala estas 50 cm-oj.

40-60 cm

/

J

Ce la lokigo de la elementoj unu apud la alian, oni
devas konsideri la karakteron de la laboro.

A: Laboro, ¢efe kun la uzado de la ekrano.

B: Laboro, éefe kun la uzado de la tenilo de la ‘

kopiendajoj. - [::

C: Laboro kun miksita uzado de la iloj.

4. Lokigo de la laborloko en la ejo

B C
La laborlokon kun la ekrano estas oportune loki ( Eﬁ &

tiel, ke la angulo inter la fenestro kaj ekrano estu
orta, inter la ekrano kaj fenestro estu almenau 2 m
distanco, la ekrano rigardu al muro au al cetera
malluma, granda objekto. Oni devas certigi la vid-
kaj audkontakton inter la laborantoj. (La lokigo de
la laborlokoj en vico unu malantau la alia estas
malkonsilata.)
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La lokigo estas malgusta, se la ekrano direktigas

Fenestro Fenestro

al fenestro au la fenestro estas malantau la = L:u; o = =
laboranto kaj la ebeno de la ekrano estas paralela 5~ T B
al la fenestro. I }

4.1. Elimino de reflektigo

La helaj surfacoj, la fenestro au artefarita lumo se C] []D DD D

trafas la ekranon, kauzas genan kontraston au
reflektigon. Elimini gin estas ege grave. Tio povas N\
okazi per la jam menciita lokigo de la ekrano, sed ] LELIITTTTT1)
ankau per neutralkolora  kurteno  (Sutro, .
lamenkurteno ktp.)

La lumiloj ne lumu rekte al la ekrano.

Lumilo

I

Ni povas kontroli la reflektigon de la ekrano, se ni metas malgrandan spegulon antau la ekranon,
kie la rebrilanta forta lumo kauzas la reflektigon.

La reflektigo estas unu el la plej malfavoraj efikoj, kiu trafas la laboranton antau la ekrano.

Dum mallonga tempo reduktigas la perceptkapablo de la okuloj, kaj sekvos troa streco de la
okuloj. La kauzon de larmigo, rugigo kaj tremado de la okuloj oni devas plej ofte serci en la
reflektigoj.

En la laborejo la elformigo kaj kontrolado de
konvena lumigado estas tasko de la labordonanto.

\ Fenestro

4.2. La prilumigo de la laborejo
Sur la labortablo la bezonata lumado estas 500
luksoj. Speciala malheligo de la laborejo estas ne
bezonata.
La origino de la reflektigo estas la fenestro.
Gustigu la lamelojn de la kurteno tiel, ke senpera
lumo ne trafu la ekranon.

5. Kontrolado de la okuloj kaj okulvitroj

Konvene instalita komputilo kaj bone arangita medio en si mem ne kauzas damagon al la okuloj.
Povas okazi, ke miopa persono laboras per komputilo, kaj ne uzas okulvitrojn, tiam la okuloj plu
malbonigas. Pro la intensa Sargo la okuloj devas esti regule kontrolataj. (La laboriganto devas
anticipe, poste regule oftalmologie ekzamenigi la laboriston de komputilo.) Ce la laboro oni
devas uzi okulvitrojn, kiujn la kuracisto presribas. Oni ne uzu dufokusajn, je lumo malheligantajn
okulvitrojn. (Se iu lau kuracista konstato devas uzi okulvitrojn nur ¢e komputilo, tiuokaze la
laboriganto devas pagi la okulvitrojn.)

6. Perioda ripozo, gimnastiko
El inter la laboroj antau ekrano la plej laciga estas la datumenigo. Dum la laboro ¢iam estas

bezonata aldono de ripozpauzo; gi estu dek minutoj en ¢iuj horoj. La elformigon de patzo estas
konvene elaste uzi. Mem la laboranto decidu pri la ofteco de pauzoj, sed almenau en ¢iu dua horo
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li ripozu. (Kumuli la ripoztempon al la komenco au fino de labortempo estas damaga, erara.)
Dum la pauzo oni forlasu la laborlokon, iom pli fore oni ripozu au gimnastiku.

Gimnastiko: en la pauzo oni faru kelkajn ekzercojn lau la subaj ekzemploj.
Kun malstrece pendigitaj brakoj kelkfoje ni klinu nin al la direkto de niaj genuoj — dume la
dorson kurbigu.
La fingrojn ni interplektu sur la nuko, la supran parton de la korpo ni premu malantaien. La
talion ni konkavigu kaj la gambojn etendu antaten. Poste la kubutojn ni premu eksteren,
kelkfoje la korpon tirante malantauen.
Por la gimnastiko ni ne nepre uzu segon. Kelkajn simplajn ekzercojn ni povas fari ankau
starante, ekz. rondmovojn de la brakoj, klinigon de la trunko ktp.
La manojn sur la nuko ni kunplektu, proksimigu maldekstran genuon al la dekstra kubuto, la
dekstran genuon al la maldekstra kubuto.
La malfermitajn manplatojn ni premu sur la tablon, kaj tenu en tia pozicio kelkajn sekundojn.
Ni skuadu malstrecite la manojn kaj artikojn.
Ni premu forte tenispilkon at gumringon, kaj per tuta forto premu gin almenau 6 sekundojn.
Per ambau manoj ni frotadu la tempiojn.

RESUMO

La gis nun prezentitaj konsiloj volas konservi por longa tempo vian sanon, laborkapablon. Post
la trastudo de la materialo bonvolu kompari la situacion en via propra laborloko kaj iniciatu la
bezonatajn korektojn, ¢ar tiamaniere vi povas konservi ne nur vian sanon, sed la efikecon de via
laboro kaj per tio la eksteran prijugon de via laborloko vi povas plibonigi. Se malgrau la apliko de
la priskribitoj vi havas sanproblemojn kaj lau via opinio ili ligigas al via laboro antau la ekrano,
turnu vin al la fakkuracisto de la koncerna sanafera servo.

Tiu ¢i materialo estas prilaborita ekskluzive por orientigi, kaj gi ne konsidereblas
deviga preskribo au regulo. La originalan, hungaran materialon akiris la Budape sta
Medicina Esperanto-Fakgrupo (D-rino Julianna Molnar-Farkas), la tekston
esperantigis Janos Sarkozi, la figurojn kaj la tekston kompostis Istvan Mészaros.
La materialo estas libere kopiebla kaj tradukebla.
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