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L'as dels
ordinadors
portatils

En aquestes dates que estem, és molt
probable que a molts de nosaltres els
Reis ens portin un ordinador portatil i,
si no tenim aquesta sort, segur que la
gran majoria treballem amb aquest
estri que s’ha convertit en vital per a
molts treballadors i treballadores de
grans i petites empreses. El mén labo-
ral sovint exigeix i requereix que els
treballadors i treballadores siguin més
agils i puguin donar respostes més ra-
pides en les seves tasques diaries, as-
pecte que es pot assolir de forma molt
més comoda gracies a les noves tec-
nologies.

Els equips portatils, per tant, facili-
ten la feina i la comunicacié dels seus
usuaris, perd també comporten riscos
en el seu Us que hauriem de prevenir:
exposicio a postures forgades i/o
mantingudes, fatiga visual, sobrecar-
rega muscular, moviments repetitius...

Sovint la improvisacié del lloc de
treball i la conseglient adaptacié a
I'entorn, el disseny dels equips que im-
pedeix ajustar convenientment la pan-
tallai el teclat o la carrega del pes de
I'equip durant el seu transport, sén
raons i factors condicionants per patir
molésties derivades de I'Us dels ordi-
nadors portatils.

Ajustar I'alcada de la cadira i man-
tenir els avantbragos flexionats a 90° i
recolzats amb les espatlles relaxades,
mantenir I'esquena recolzada, seure
sobre els isquis amb les cames for-
mant un angle recte i amb els peus
ben recolzats, col-locar el portatil
d'una manera que ajudi a mantenir
una postura al més ergonomica possi-
ble, seure frontalment a la pantallaia
una distancia adequada, fer descan-
sos frequients acompanyats d'exerci-
cis d'estirament, parpelleig per lubri-
car i relaxar la vista, fer respiracions
profundes i completes, condicionar
I'entorn tan bé com es pugui, trans-
portar preferiblement I'equip portatil
en una motxilla... Aquestes s6n mesu-
res de prevencio que els usuaris
d'aquests equips de treball haurien de
tenir en compte per tal d'evitar possi-
bles lesions o patologies derivades
d'una llarga o inadequada exposicio a
una postura estatica del tronc, el coll o
les extremitats, sobretot les superiors.
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