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LA POSTAZIONE DI LAVORO
AL VIDEOTERMINALE

OPUSCOLO PER I LAVORATORI



LA POSTAZIONE DI LAVORO AL
VIDEOTERMINALE (VDT)

I- DESCRIZIONE DEL’ATTREZZATURA

St definisce videoterminale uno schermo. alfanumerico
o grafico, a prescindere dal tipo di procedimento di
visualizzazione utilizzato (es.: cristalli liquidi, tubo
catodico), con la Tunzione di mostrare i uscita 1 dat di
L sistent,

Condiderata  la loro estrema  duttibilita e la loro
applicazione in molteplici attiviti. queste attrezzature
sono  presenti quasi  in oognl poste di Tavore,
normalmentie corredate di fastiera o altro sistema di
immissione  dati.  nonché  accessort opzionali  ed

apparecchiature connesse comprendenti unita a dischi, [;'-- Il ota e babmibtimint
. : : . 2 T e = mlals i
il modem, la stampante, il telefono, il supporto per i 'E&‘i‘kgii”"ﬂ HN@E'\

L -

]

documenti. ecc..
Gl attwall VDT, prima di essere posti in commercio sono gid studiati, in sede di
progettazione, tenendo conto delle caratteristiche ergonomiche e di sicurezza anche per
quanto attiene le schermature protettive contro l'emissione di radiazioni ionizzanti ed
eletiromagnetiche.

Tutte le radiazioni, fatta eccezione per la parte visibile dello spettro elettromagnetico. sono
ridotte, dal punto di vista della tutela della sicurezza e della salute dei lavoratori, a livelli
trascurabili. Occorre, viceversa, ricordare che il lavorare ai VDT pud evidenziare 1'esistenza
di disturbi visivi preesistenti e magari trascurati o non noti all'operatore, senza esserne pero la
causi.

IT- REQUISITI NORMATIVI

Le principali norme legislative ¢ teeniche che deliniscono 1 requisiti
minimi delle attrezzature munite di videoterminale sono:

e D Lgs 8108 (Testo unico sulla salute ¢ sicuressa sul lavoro) ¢
successive modiliche;

s DM O2/10/2000 (Linee guida d uso dei videoterminali);

= UNI EN 527 (Mobili per ufficio — Tavolh da lavero e
serivaniel

e LINI EN 1335 (Mobili per ufficio — Sedia da lavoro per
ulTicio);

= {El EN 60930 (Apparecchiature per o tecnologia  dell'informazione sleuresz
elettrica).




II1 - PRINCIPALI EFFETTI SULLA SALUTE CONNESSI CON IL
LAVORO AL VDT

o affaricamento visive (astenopia)

s distrbi muscolo — scheletric

b STress

Tali problemi si possono prevenire con applicazione di
principi ergonomici nella progettazione dei posti di lavoro e
con comportamenti adeguati da parte dei lavoratori.

I disturbi rilevati

GRUPFO CONTROLLD L'incidenza dei disturbi, visivi ¢ non, tra gl

Ot ERATORE VDA operatort che utilizzano il VDT & stata evidenziata

Rl i : in un’indagine italiana che ha valutato oltre 30,000
PRI EN |} | laveratori di cui 20,000 adibiti a lavoro con VDT

per almeno quattro ore al giorno
Confrontando il gruppo dei lavoratori addetti a

DISTUREI SCHIENA : : . s
Sl f VDT con guello dei lavoratori che non ne facciano
[ uso sono  emerse  importanti  differenze  nella
PRURITO OCULARE

frequenza dei disturbi segnalati: tra gli operatori a
VDT 1 disturbi oculari sono stati segnalali da pil
della meta dei lavoratori mentre gli stessi disturbi

R0, SCUITAVISIVA |-
I

LACRIMAZIONE |- &
DISTURBI €OLLD +—— ——

S——— 1] erano  segnalati solo dal 30% circa dellaltro
R I o gruppo di lavoratori.

Differenze di incidenza dei disturbi tra 1 due gruppi
attorno al 15% si sone evidenziale anche per
disturbi alla schiena, al collo, mal di testa. ansia,

ABUUA 4
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I falsi allarmi

In passato sono state diffuse preaccupazioni per la presenza di radiazioni nei posti di lavoro
con VDT e per i conscguenti possibili effetti sulla gravidanza (aborti, parti prematuri,
malformazioni congenite) ¢ sull appiralo visivo (cataratia),

La revisione di tutti gli studi qualificati sull’argomento non ha confermato la presenza di

tali rischi.

In particolare:

s el posti attrezzati con VDT le radiazioni onizzant (raggi X) si mantengono allo stesso
livello dell’ambiente esterno.

» qei oposti di lavoro con VDT pilt recenti le radiazioni non ilomizzanti (campi
elettromagnetici} si mantengono al di sotto dei imit raccomandati.

* qnegli operatori a VDT non e stato registrato aleun significativo aumento per la salute e la
funzione riproduttiva dovuta alle radiazioni.




| sintoma;

Affaticamento visivo — Astenopia ﬂ

e Bruciore e Bulbi ocular pesanti

o Fastidio alla loce (Fotofobia) o Visione annebbiala ““—’J“”j
s Visione sfuocata * Lacrnimazione

» Stanchezza alla letiura o Secchezza

e Senso di corpo estranco = Ammiccamento frequente

Questi disturbi reversibili nel loro complesso costituiscono la sindrome da
fatica visiva (ASTENOPIA) che puo insorgere in situazioni di sovraccarico
dell apparato visivo.

Le principali cause =7
1. Condizioni sfavorevoli di illuminazione
e Luce diretla provenicnte dalle finestre o da fonti artificiali non adeguatamente schermate

e Eccesso o insufficienza di illuminazione generale

*  Presenza di riflessi da superfici lucide

e Presenza di superfict di colore estreme (hianco o nero)

2. Impegno visivo ravvicingto ¢ protratio

*  Distanza dagli occhi dell’oggetto inferiore ad un metro .

e (Ogoetto fissato per lungo tempo
3. Condizioni ambientali sfavorevoli

¢ Inguinamento dell’aria indoor: fumo, polveri, emissioni da fotocopiatrici, emissioni di

sostanye da rivestimenti ed arredi
s Scechezza dell ara
4. Utilizzo di schermi con caratteri poco nitidi, sfarfallanii ¢
codt contrasti troppo o poco marcati
Difetti visivi non corretti o mal corretti; strabismi manifesti
o latenti

Ly

E' importante correggere adeguatamente tali difetti. anche se lievi, per evitare un ulteriore
sforzo visivo durante il lavaro.

Il lavoro al VDT non fa “perdere la vista™

L'indagine sui 300000 lavoratori italiani evidenzia che i difetti visivi sono ugualmente
prL‘-sunti nel lavoratori che utilizzano ed in quelli che non utilizzano il VDT,

‘I’h. z *w"f: ' No uso VD'T i Siuso VDT
casi ;| e casi %
Emmetropia 3.634 | 1.5 8.043 o)
Ipermetropia 7 19.0 4.353 20.3
Miopia 2874 32.0 7.140 333 |
Asligmatismo 481 5.4 ; 1.142 _ 5.3
Anisometropia 282 3.1 _ 745 35

Il lavore a VDT non causa. in genere, alcuna malattia agli occhi, ma Nimpegno protratio ¢
ravvicinato che richiede pud evidenziare un difetto visivo precedentemente non avvertio.




I disturbi muscolo — scheletrici

Cueali sono:
Senso  di  peso.  [astidio. dolore,
mtorpidimento, rigidita a;

= (Collo = Schiena
e Spalle ¢ Braccia
s  Mani

Essi sono spesso la conseguenza della
degenerazione dei dischi della colonna
vertebrale, dellaffaticamento
muscolare o dell’infiammazione delle
strutture tendinee.

Le principali cause

e Posizioni i lavoro inadeguate per lerrata scella ¢
disposizione degli arredi e del VDT

e Posizioni di lavoro fisse ¢ manlenute per tempi prolungati
anche in presenza di posti di lavoro ben strutturati

= Movimenti rapidi e ripetitivi delle mani: digitazione o uso
del mouse per lunghi periodi.

Il prolungato mantenimento

— di posizioni lsse,
. determing  una  serie  di
' n disturbi,

Queste posizioni comportano un lavoro muscolare statico

e che riduce irrorazione  sanguigna  dei muscol
provocando affaticamento della muscolatura interessata e
la conscguente comparsa di sintomi dolorosi o di
intorpidimento.

Si puo porre rimedio adottando | seguenti accorgimenti:

*  Tenere una corretta posizione del corpo
e Evitare di imanere per lunghi tempi nella medesima posizione
e Alternare il lavoro al VDT con altri lavori

Il personale & tenuto ad organizzare le proprie attivita in modo da non superare le
20 ore settimanali di lavoro al videoterminale.




IV - POSIZIONI CORRETTE Iﬁﬁ‘—'—

Testa _
Deve poter essere leggermente inclinata in avanti, I'asse visivo deve essere |
inclinato mediamente verso il basso rispetio all’ orizzontale. i

Tronco
Deve avere una posizione prossima a quella verticale. con un angolo
rispetto all’asse delle cosce di 907 non deve essere mal piegiato in
avanti.

Avambracei
Devono poter essere appoggiati sul piano di lavoro. quindi € necessario
spostare la tastiera a 10 em dal bordo del tavolo,

Braccia
Devono appoggiare comodamente sul piano di lavoro in modo da
scaricare il peso degli arti senza interessare le spalle con movimenti
compressori. Tra braccio e avambraccio dovrebbe cssere garantito
un’angolo di almeno 907,

Gambe
Devono trovarsi in condizioni di riposo; i piedi devono appoggiare |
comodamente sul pavimento inclinato in modo che "angolo tra coscia ¢
samba sia di 90°.

V - LO STRESS

Lo stress lavorativo si determina quando le capaciti di una persona non sono adeguate al tipo
e al livello delle richieste lavorative.

Il tipo di reazione ad una data situazione dipende anche dalla personaliti del soggeno: lo
stesso tipo di lavoro puo risultare soddisfacente. monotono o complesso in personaliti
diverse.

I disturbi che si manifestano sono di tipo psicologico e psicosomatico:

All'insorgenza di questi disturbi possono contribuire: o

e Fattori dipendenti dal lavore: organizzazione del j :‘&.‘-. =
lavoro, rapporti conflittualt con colleghi o supenori, E{/éﬁiﬁ =
complessita ¢ responsabilita del lavoro, monotonia e e 1 i
ripetitivita, rumaori disturbanti. e "Jf {

o Fattori indipendenti dal lavore: comuni preoccupazioni ;
lezate alla vita familiare ¢ sociale, (




VI - LE COMPONENTI DEL POSTO DI LAVORO

Il tavolo
Il tavele di supporto per il VDT deve:

e avere una superficie opaca di colore chiaro

i non biancas

e gessere stabile e sicuro e ben dimensiomato

rispetto alle esigenze di lavoro

o consentire flessibilith nella disposizione dei

diversi nggetti:

* avere altezza del piano fissa o regolabile.

indicativamente fra 70 ¢ 80 cm.

La profonditd del pinne deve assicurare una
correfta distanza visiva ¢ il supporto degh

avambracct.

Il sedile

Un sedile da lavoro ergonomico deve:

avere un basamento, stabile oppure a 5 razze, ampio
almeno quanto il piano del sedile;

permettere  all’utilizzatore  una certa libertd  di
movimento:

avere ung posizione comoda:

presentare un’altezza regolabile:

avere  lo schienale  regolabile  in altezza  ed
inclingzione;

avere comandi di regolazione accessibili in posizione
seduta, maneggevoli;

avere piano del sedile e schienale ben profilati con
supporto lombare. spessa imbottitura semirigida e
rivestimento traspirante

essere evenlualmenic provvisio di braccioli.

La larehezza del piano deve essere adeguata al tipo di lavoro svolto, Ad es. pili ampia se il
lavoro prevede la copiatura di documenti cartacei (data-entry), pit piccola in operazioni di

dialogo,

Lo spazio solto il piano di lavoro:

. in profondita; deve consentire I'alloggiamento delle gambe semidistese:
. in largherza: deve consentire al sedile di infilarsi: ¢ consigliato un basso spessore del

prano di tavolo,




Lo schermo

Per essere adeguato, lo schermo deve avere le seguenti caratteristiche:

e caratteri definiti e leggibili:

e immagini stabili esenti da sfarfallamento;

s regolabilith del contrasto e della luminositi:

* oricntabile ¢ inclinabile nello spazio per le esigenze
dell’operatore:

e preferibilmente posto su supporto autonomo  regolabile
purché solido e stabile.

La distanza visiva dallo schermo deve essere compresa tra S0
e 7 e,

Gl schermi addizionali (filte) antiriflesso possono essere utilizzati solo guando non sia
possibile migliorare in alcun aliro modo la visibilith dei caratteri e purché:

*  siano di buona gualiti:

®  siano mantenutl in buone condizoni di pulizia;

e cvitino effetti tipo “specchio’.

La regolazione del contrasto ¢ della luminosita del carattere e 'adeguato posizionamento
dello schermo rispetto alle fonti di luce sono la migliore via per prevemire i riflessi
indesiderati.

Altre attrezzature ed accessori

Adegruati accessori contribuiscono a rendere piu confortevole il lavoro al VDT,

La lampada da tavelo: utile per soddisfare
esigenze  diversilicate di illuminazione:
deve essere schermala ¢ non provocare
ritlessi.

I legeio pordocumenti:  utile  nelle
operazioni di inserimento dati ¢ battitura
testi: deve essere orientabile ¢ stabile.

La stampante: poco TUMOrosia per non
disturbare 1"operatore. possibilmente. deve
cssere collocata s un supporto
indipendente, per limitare le oscillazioni
del posto di Tavoro,

Il supporto porta-monitor: regolabile e
stabile,

La tastiera: autonoma, mobile e inclinabile: di ridoto
spessore, con i caratteri leggibili: di superficie opaca chiara ma
non bianca, onde evitare i riflessi: con caratteristiche dei tasti
che ne agevolinoe 1'uso,

Il pogeiapiedi: messo a disposizione. se richiesto, serve a
carantire "appoggio dei piedi. Deve essere mobile. melimato,
antisdrucciolo; meglio se regolabile in altezza: pud essere
utilizzato per rendere pin comaoda la posizione di lavoro,




VII - IL POSTO DI LAVORO VDT E L’AMBIENTE DI LAVORO

L]

Un ambiente & adeguato per il lavoro al vdt quando:

Il posto di lavoro deve essere ben
dimensionato ¢ allestito in modo che vi
sia spazio sufficiente per permettere
cambiamenti  di  posizione e i
movimenti, ma il rapporto Tra posto di
lavoro e ambiente per VDT ¢
condizionato principalmente da
problemi di corretta illuminazione,

Si hanno  condiziont  slavorevoli di

illuminazione quando:

o sono presenti abbagliamenti diretti.
riflessi o contrasti cecessivi;

e sono  assenti schermature  alle
finestre e alle fonti di luce
artificiale,

e il monitor ¢ disposto con la
finestra di fronte o di spalle;

si usano arredi con superfict lucide € con colori estremi (bianche efo nere):

le pareti sono troppo chiare o troppo scure.

ghi schermi sono posti @
90% rispetto alle finestre
(inestra sul Nanco);

le finestre sono munite di
un opportuno dispositivo
di copertura regolabile per
attenuare  all’occorrenza
la  luce diurna  (es.
Tveneziang’ ),
I'ffuminazione  artificiale
¢ schermata. in buono
stato di manuienzione,

FISESTRE

!
F I id ST 100
‘l | | LAVORG
A L AL VDT

STRISCLA D] LUCLE ARTIFICIALE

IEXDE

adeguatamente collocata. modulabile, con un buon grado di uniformiti e con luce neutra:
' ilfiminazione generale @ sulficientemente contenuta, ma non insuflicienle e con un
contrasto tra schermo ed ambiente consono alle caratteristiche del lavoro ed alle esigenze

visive dell utilizzatore;

le pareti sono tinteggiate in colore chiaro non bianco e non riflettenti;

lo spezio di fovereo al VIXT consente all’operatore di alzarsi agevolmente dal sedile e di

transitare lateralmente;

il remere & contenuto ¢ non disturba attenzione e la comunicazione verbale;

la remperatera e 1umidita dell”ana sono confortevoli:

lo spuizie tra la schiena dell’operatore ¢ Ueventuale VDT di un’altra postazione posta alle

sue spalle € di almeno 50 e,




VIII - LA SISTEMAZIONE DEL POSTO DI LAVORO AL VDT

Come regolare il sedile
Altezza del sedile: sedersi sul sedile e regolarlo ad
un’aliezza tale da consentire il mantenimento delle
gambe a 907 e i piedi ben appoggiat sul pavimento,

I Se il sedile o il tavolo sono troppo alti, procurarsi un
17 S e poggiapiedi di altezza adeguata,

: B Alrezza dello sehienale: va posizionato in modo da
\\_ﬂ sostencere 'intera zona lombare, In particolare, il

r'—' supporto lombare va posto a livello del giro-vita.
N ; inclinazione  dello schienale, evitare di tenere lo
e . schienale inclinato in avanti e comungque di lavarare a
lungo col tronco flesso. Inclinare a piacimento lo
® 'ﬁ'— % schienale da 907 a 1107 Pud esserc utile cambiare

5 & S ) Minclinazione durante la gliornala,

T Se lo schienale & basso, o durante la digitazione,

evitare di inclinare lo schienale a pitt di 1107,

Come disporre sul tavolo gli oggetti e gli accessori

*  Lasciare tra la tastiera e il borde anteriore
del tavolo uno spazio per appogeiare gl
avambracei di almeno 15 cm.

* Durante la digitazione mantenere il piu
possibile gli avambracci appoggiati.

e Sistemare davanti a s¢. di volta in volta, gl
oeeetti (monitor, leggio, documenti) che
richiedono maggior attenzione visiva,

e Verificare c¢he sui documenti  vi o sia
sufficiente  illuminazione  eventualmente
ricorrendo alle lampade da tavolo.

e Spostare il monitor a circa 50-70 em di distanza dagh occhi.

e Regolare in aliczza il monitor in modo che sia un po’ pill in basso dell’altezza degli occhi

e Inclinare il monitor pud essere utile per eliminare alcuni
riflessi.

e Utilizzando le opzioni di colore ¢ le regolazioni della
luminosita e del contrasto si possono ottenere le tonalita e i
contrasti piir graditi sullo schermao.

* Regolare le tende (es. veneziane) in modo da controllare la
luce naturale.

e Mantenere la superficie dello schermo ad angolo retto (907)
rispetto alla superficie delle finestre.




