LIGNES DIRECTRICES VISANT À PRÉVENIR LES LÉSIONS DUES AUX MOUVEMENTS RÉPÉTITIFS À L’ORDINATEUR

1. Il faudrait tenir compte des accessoires nécessaires pour effectuer le travail correctement, de la disposition du matériel sur le bureau et de l’emplacement des meubles dans la pièce.

Chaise

2. Ajustez l’angle du siège de manière à ce que vous soyez confortable lorsque vous travaillez au clavier. Ordinairement, l’angle est presque à l’horizontale, mais un peu penché vers l’avant. Si cet angle provoque une tension dans les muscles de vos jambes ou si vos pieds ne touchent pas le sol, utilisez un appui-pieds. Ajustez le dossier de sorte qu’il supporte le bas du dos lorsque vous êtes assis.

Disposition du clavier

3. Placez le clavier de façon à ce que vos avant-bras soient presque à l’horizontale et que les poignets soient en position neutre (les mains en ligne droite avec les avant-bras). Si, dans cette position, vos coudes sont trop éloignés de votre corps, vérifiez la hauteur de la surface de travail.

Disposition de l’écran

4. Ajustez la distance entre l’écran et les yeux de manière à pouvoir lire à l’écran facilement. La distance habituelle est une longueur de bras. Ajustez la hauteur du moniteur de façon à ce que la partie supérieure de l’écran soit sous le niveau des yeux et que vous puissiez voir la partie inférieure de l’écran sans trop pencher la tête. Le milieu de l’écran est ordinairement presque à la hauteur des épaules.

Disposition de la surface de travail

5. Placez toutes les commandes et les documents de travail dans la zone d’atteinte de manière à éviter la torsion inutile d’une partie du corps.

Porte-copie

6. Placez le porte-copie près de l’écran de façon à réduire les mouvements et l’inclinaison de la tête.

Posture et environnement

7. Changez de position souvent afin de réduire la fatigue. Évitez les positions
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exerçant trop de pression sur les articulations, surtout sur les poignets. Prenez des pauses moins longues, mais plus fréquentes. Évitez toute augmentation rapide du rythme de travail. Les changements devraient se faire graduellement, afin que la charge de travail n’entraîne pas trop de fatigue. Après une absence prolongée du travail, les périodes de travail au clavier devraient être prolongées de façon graduelle dans la mesure du possible.

Éclairage pour le terminal à écran

8.
Ne mettez pas le terminal à écran directement sous les sources de

lumière, mais plutôt en position parallèle. Essayez de placer les bureaux entre les rangées de lumière. Si l’éclairage provient de néons, les côtés des bureaux devraient être parallèles aux néons. Évitez de placer l’écran près d’une fenêtre. Si cela est inévitable, veillez à ce que ni l’écran ni l’opérateur ne fassent face à la fenêtre. Si le terminal à écran est loin des fenêtres, s’il n’y a pas d’autres sources de lumière vive et si les périodes de travail à l’écran sont habituellement longues, utilisez un éclairage faible (300 lux). Si l’éclairage varie énormément d’un endroit à l’autre dans la pièce, un éclairage moyen serait souhaitable (400 à 500 lux), mais des écrans antireflets de grande qualité pourraient se révéler nécessaires.

Éblouissement et reflet

9.
Il importe de déceler la présence de reflet et d’éblouissement. Pour

déterminer si les luminaires produisent un reflet lorsque l’employé est assis, ce dernier doit tenir un objet (p. ex. un livre) à la hauteur des sourcils et déterminer si l’écran devient plus clair en l’absence du reflet des luminaires. Pour savoir s’il y a des reflets sur la surface de travail, le travailleur doit tenir le livre au-dessus de la surface de travail et évaluer le changement du reflet de l’écran.

10.
Il y a plusieurs façons d’éliminer ou de réduire l’effet de ces reflets :

a. penchez l’écran de sorte que les reflets soient dirigés sous le niveau des yeux;

b. ajustez l’écran avec une surface matte ou diffusant la lumière;

c. recouvrez l’écran d’une surface diffusant la lumière ou d’un écran antireflet;

d. ayez recours à la polarité positive (affichage de caractères foncés sur fond pâle) pour réduire l’effet de ces reflets.

11.
Si vous éprouvez un malaise oculaire avec un écran très clair, vous

pouvez faire les ajustements suivants :

a. réduisez le niveau de luminosité de l’écran à un niveau confortable;

b. regardez au loin afin de reposer vos yeux quelques instants, aux dix minutes environ;

c. changez la couleur des caractères et de l’écran. On recommande des caractères noirs sur fond blanc ou jaune, ou jaunes sur noir, blancs sur noir, blancs sur bleu et verts sur blanc. Évitez le rouge, le vert et le jaune sur blanc.

Utilisation de la souris

12. Une souris bien conçue ne devrait pas exercer trop de pression sur le poignet et les muscles de l’avant-bras. Une trop grosse souris peut faire en sorte que le poignet est constamment en position fléchie. On peut réduire la pression en relâchant la souris souvent, en se servant d’une souris effilée et en tenant la souris à une distance confortable par rapport au corps.

Matériel informatique et radiation

13. Les terminaux à écran émettent une lumière visible qui permet de voir les caractères sur l’écran. Les instruments sensibles peuvent détecter les champs électromagnétiques faibles et d’autres niveaux de radiation très faibles que l’œil humain ne peut déceler. Les téléviseurs produisent des émissions semblables. Selon les organismes experts tels l’Association internationale pour la protection contre les radiations, les niveaux de la majorité des radiations et des champs électromagnétiques qu’émettent les terminaux à écran sont de beaucoup inférieurs à ceux qu’émettent les sources naturelles comme le soleil, ou même le corps humain, et sont bien en deçà des niveaux jugés dangereux.

Utilisation du clavier et du téléphone

14. Un employé qui se sert continuellement du clavier et du téléphone devrait porter un casque d’écoute léger et ajustable doté d’une commande de volume sonore.

Posture au clavier

15. Tout opérateur devrait avoir une bonne posture. Celle-ci est naturelle et décontractée, et lui permet de bouger et de changer de position. Il ne doit pas être limité à une seule position définie de façon rigoureuse.

Technique de dactylographie

16. La dactylographie est une activité physique et l’utilisation d’un clavier
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nécessite des capacités spécifiques; de là l’importance de l’apprentissage de la technique de dactylographie. Les personnes qui n’ont pas appris la technique sont plus susceptibles de subir un stress physique, car elles :

a. n’utilisent qu’un ou deux doigts, pouvant ainsi entraîner la surutilisation des tendons des doigts;

b. regardent le clavier et l’écran alternativement, ce qui peut fatiguer les muscles du cou;

c. sont souvent tendues (poignets fléchis vers l’arrière et doigts « prêts à frapper »).

Vitesse de frappe

17. L’efficacité et la vitesse des ordinateurs modernes permettent aux opérateurs habiles de taper très rapidement. Cette capacité, renforcée par les pressions relatives à la charge de travail, signifie qu’il est possible que les opérateurs tapent à des vitesses pouvant entraîner un stress physique ou y contribuer. On ne comprend pas bien la contribution du mouvement répétitif à la blessure, mais on croit qu’il nuit à la capacité de lubrification des tendons et à la capacité du muscle à recevoir suffisamment d’oxygène (10 000 à 12 000 frappes par heure sont considérées comme une norme acceptable).

Période de travail au clavier

18. L’adoption d’une posture fixe pendant de longues périodes entraîne la fatigue et accroît la possibilité de douleurs musculaires. En outre, la répétition des mouvements et l’attention visuelle soutenue pendant de longues périodes peuvent également être la cause de plaintes liées à la fatigue, comme la fatigue visuelle.

19. On recommande aux opérateurs de ne pas passer plus de quatre heures par jour au clavier et plus de 45 minutes par heure sans prendre de pause pour s’étirer ou changer de position. Les employés commençant tout juste un travail d’opérateur de clavier, ainsi que le personnel de retour au travail après une absence de deux semaines ou plus, ont besoin d’une période d’adaptation. On peut réduire leur rythme de travail ou leur donner d’autres tâches et réintroduire graduellement le travail au clavier.

20. L’important n’est pas le changement des tâches, mais plutôt le changement des mouvements et des postures. La variété des tâches vise à reposer les muscles et les jointures trop sollicités.
