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Davant
del portatil

La informatica i les noves tecnologies
han entrat a les nostres vides per que-
dar-s'hi en forma de tauletes, ordina-
dors, telefons mobils... | en el mén de
la feina, aparells com I'ordinador por-
tatil sén del tot habituals en petites i
grans empreses.

Els equips portatils, per exemple,
faciliten la feina i la comunicacié dels
seus usuaris, pero també comporten
riscos en el seu Us que hauriem de
prevenir: l'exposicid a postures forca-
des, la fatiga visual, la sobrecarrega
muscular, els moviments repetitius...

La improvisacio del lloc de treball i
la conseglient adaptacié a I'entorn, el
disseny dels equips que impedeix
ajustar convenientment la pantallai el
teclat o la carrega del pes de I'equip
durant el seu transport sénraons i
factors que cal tenir molt en compte.

Ajustar I'altura de la cadira i mante-
nir els avantbragos flexionats a 90
graus i recolzats amb les espatlles re-
laxades, mantenir I'esquena ben recol-
zada, seure sobre els isquis amb les
cames formant un angle recte iamb
els peus ben recolzats, posicionar el
portatil d'una manera que ajudi a
mantenir una postura tan ergondmica
com sigui possible, seure frontalment
ala pantallaiauna distancia adequa-
da, fer descansos frequients acompa-
nyats d'exercicis d'estiraments, fer
respiracions profundes i completes,
condicionar l'entorn tan bé com sigui
possible, transportar preferiblement
I'equip portatil en una motxilla...
Aquestes son mesures de prevencio
que els usuaris d'aquests equips de
treball haurien de tenir en compte per
tal d’evitar possibles lesions i patolo-
gies derivades d'una llarga o inade-
quada exposicié a una postura estati-
cadel tronc, el coll i les extremitats,
sobretot les superiors.

Pero els problemes de salut no es
deriven tan sols dels portatils. També
cal anar en compte amb I'Gis continuat
de smartphones, tauletes i dispositius
mobils, en general. Les afectacions
son diverses i de diversos nivells i in-
tensitats. Algunes de les patologies
que es deriven d'aquests mals usos
son: la fatiga visual, les lesions que es
produeixen en canells i en dits (princi-
palment, als polzes) i altres patologies
musculars que sén consequencia di-
recta de I'adopcié de males postures.
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