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ПРИСПОСОБЛЕНИЕ РАБОТЫ К ЛЮДЯМ


“Эргономика - это такой способ обдумывания и планирования работы, который позволяет организовать ее в соответствии со способностями выполняющих ее людей.”
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Изменение технологии и людей


Все большие объемы ручной работы теперь выполняются машинами. Такой рост механизации и автоматизации означает, что темп работы повысился и что отдельные рабочие операции стали более однообразными, а временами не интересными. С другой стороны, существует еще много работ, которые должны выполняться вручную, требуя приложения больших физических усилий.


За всю обозримую историю люди существенно не изменились. С изменением техники и рабочих приемов люди не меняются! Это означает, что технология все больше превышает способность людей к приспособлению, к физическому и умственному изменению. Технический прогресс приводит к тому, что ручной труд заменяется машинами и компьютерами. Тяжелый ручной труд все еще существует, однако многие современные работы требуют повторения простых операций или же просто контроля за производственным процессом.


Многие из наиболее распространенных заболеваний являются следствием неверных отношений человек- работа. Если наша костная и мускульная система испытывает перегрузки, это может привести, например, к травмам спины или к повреждениям суставов и мышц. Многие заболевания, например, язва желудка, гипертония и сердечные болезни являются результатом напряжения на работе.





Вопросы и задачи:


Опишите машины или процессы, которые в последнее время изменились благодаря новой технологии.


Можете ли вы назвать положительные и отрицательные моменты, связанные с новой технологией?


Все люди - разные


Люди имеют разный рост, разное телосложение, одни сильнее, другие слабее. У них разная способность выдерживать физические и умственные нагрузки. Эти базовые факторы изменены быть не могут, и мы должны использовать их как основу при планировании работ и рабочих условий.


Несмотря на весь технический прогресс, предстоит еще многое сделать, прежде чем машины и оборудование будут по настоящему приспособлены к эксплуатации людьми. Из-за неудачной конструкции техники, например, люди часто страдают от болей в пояснице и повреждений мышц и суставов. С широким распространением различных дисплеев и работ, связанных инспекцией и контролем, у людей возникает проблемы со зрением. Таковы наиболее часто возникающие проблемы со здоровьем людей, которые встречаются в нашей сегодняшней трудовой жизни.


В данной главе мы обсудим:


- рабочее положение - стоя


- рабочее положение - сидя


- условия по зрению


- напряженную работу


- органы управления и инструменты


- сигналы и панели.


Рабочее положение - стоя


Тяжелая работа, требующая много движений


Работа, требующая стоять целый день, создает большую нагрузку на ноги. Это может приводить к опуханию ног, поскольку мышцы не совершают достаточного количества движений для перекачивания нужного объема крови к сердцу. Сердце, в свою очередь, также не обеспечивает достаточной передачи крови для работы, поэтому человек испытывает усталость и беспокойство.
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Работы, требующие большого числа движений и существенного растяжения силовых мышц, часто выполняются в стоящем положении, например при эксплуатации определенных видов машинного оборудования.


При выполнении любой стоячей работы следует избегать наклонов спины. Если человек наклоняется вперед или вбок, то ему приходится напрягать мышцы ног, спины и плеч, чтобы сохранить корпус в этом положении. При продолжительном наклонном положении мышцы спины остаются напряженными. И когда вы снова выпрямляетесь, то ощущаете боль в спине, затекшей в неподвижной позе,
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При неудобном растяжении суставов возникающее напряжение может вызвать сильную усталость. Опора на одну ногу приводит к нагрузочному давлению на бедренный сустав, которое в два с половиной раза превышает вес тела. Наглядный пример такой ситуации можно найти в случаях, когда стоящий рабочий должен нажимать неудачно расположенную ножную педаль.





Стоять без напряжения в течение всей работы просто невозможно, особенно если рабочая высота правильно не отрегулирована или если органы управления, материалы и инструмент не находится в пределах беспрепятственной досягаемости. Для ног необходимо обеспечивать достаточное свободное место, которое позволит менять рабочее положение и равномерно распределять нагрузки. Избегайте тесной рабочей одежды: она мешает свободе и плавности физических движений, необходимых в процессе работы.


При неудобном растяжении суставов возникающее напряжение может вызвать большую усталость. Опора на одну ногу вызывает нагрузочное давление на бедренный сустав, в два с половиной раза превышающему вес тела. Наглядный пример такой ситуации можно найти в случаях, когда стоящий рабочий должен применять неудачно расположенную ножную педаль.


Рабочая высота


Рабочая высота является важным фактором. Если она отрегулирована неверно, тело быстро устает. Рабочая высота должна быть установлена таким образом, чтобы работу можно было выполнять без наклона корпуса, чтобы плечи были напряжены и находились в естественном положении.





Различные виды работ требуют различной высоты рабочего места. Поверхность рабочего стола должна быть выше при выполнении точной, чем при выполнении тяжелой работы.
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При выполнении работы руки должны находиться в естественном положении по возможности ближе к корпусу. Удобная рабочая высота меняется в зависимости от вида выполняемой работы. Если работа требует высокой точности исполнения, где важную роль играет обзор, рабочая высота должна устанавливаться на более высоком уровне. Точная работа часто требует опоры для рук. Когда работа является тяжелой, то при выполнении некоторых операций рабочая высота должна быть достаточно низкой, чтобы рабочий мог в полной мере использовать вес своего тела.





Рабочая высота может регулироваться согласно индивидуальным требованиям с помощью настраиваемого  верстака.
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При выполнении стоячей работы очень важно, чтобы:


предметы необходимые для работы, находились в пределах досягаемости


высота рабочего стола была отрегулирована по росту работника так, чтобы рабочая поверхность была на уровне его локтей в стоячем положении, чтобы спина оставалась прямой, а плечи не были напряжены


рабочий должен стоять перед рабочим столом (верстаком) на достаточно близком расстоянии так, чтобы вес тела был равномерно распределен на обе ноги и чтобы для его ног оставалось достаточно свободного места


особый характер работы может означать необходимость изменения рабочей высоты


органы управления, например, рычаги или выключатели, должны быть расположены ниже уровня плеч


поверхность, на которой стоит рабочий, должна соответствовать условиям работы


правильно выбранная обувь снижает напряжение в спине и ногах.


Обувь, соответствующая условиям работы


Очень важно правильно подобрать обувь для выполнения таких работ, которые предполагают много стояния и хождения. Обувь должна быть устойчивого размера и по ноге в противном случае ноги не смогут обеспечивать надлежащую опору для корпуса, а результатом будет усталость в спине и ногах. Если в выполняемой работе существует риск получить травму ног при падении каких-либо предметов, например, металлических изделий, необходимо носить специальные безопасные сапоги с армированным верхом.





Запомните!


При возможности рабочий должен чередовать стоячее и сидячее положение. Работу, которая не требует смены рабочего положения, следует чередовать с работой, предполагающей больше движений.





Вопросы и задания:


Назовите примеры такой работы, где позы кажутся неловкими.


Можно ли изменить рабочую высоту для рабочих, которым часто приходится наклоняться?


Проверьте поверхность, на которой стоит рабочий. Можно ли ее улучшить?


Проверьте используемую обувь. Обеспечивает ли она достаточную защиту и предохраняет ли от травм пальцы ног?


Рабочее положение - сидя


Легкая работа


Работа, которая не требует больших мускульных усилий и которая может выполняться в пределах ограниченной площади, должна производиться в сидячем положении. При этом вся рабочая площадь должна находится в пределах досягаемости: все должно быть под рукой и не требовать ненужных усилий или поворотов корпуса.


Удобное сидячее положение - это положение, в котором человек сидит прямо перед рабочим столом на небольшом расстоянии от него. Рабочий стол и стул должны быть такими, чтобы рабочая поверхность находилась на уровне локтей, спина оставалась прямой, а плечи не были напряжены.





Рабочее положение должно быть максимально удобным.
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Если работа требует высокой точности, необходимо по возможности предусмотреть опору для локтей, предплечий и рук, причем такая опора должна быть регулируемой.





Запомните!


Сидение целый день плохо влияет на организм, поэтому следует вносить некоторые изменения в характер выполняемых работ. Удобный стул позволяет легко менять способ выполнения работы и положение ног.


Рабочий стул


Конструкция стула должна удовлетворять определенным основным требованиям. Выбираемый стул должен соответствовать характеру выполняемой работы и высоте рабочего стола. Стул должен также иметь регулируемую высоту. Необходимо также предусмотреть достаточно места для ног, чтобы можно было легко менять их положение. Высота стула считается наиболее удобной, когда ноги плотно упираются в пол. Если это по какой-то причине оказывается невозможным, необходимо предусмотреть подставку для ног, которая обеспечит удобное положение при сидении. Но такая подставка должна быть достаточно большой, чтобы ноги можно было ставить на нее в разных положениях.





Вопросы и задания:


Перечислите условия, необходимые для хорошей позы для сидения.


Какие признаки указывают на то, что человек не доволен позой. На что он будет жаловаться?


Есть ли стулья или другие сиденья с меняющейся высотой, которые требуют улучшения?


Условия обзора и видимости


Предмет работы должен находиться в поле хорошего обзора. Большинство предметов должно находиться на расстоянии около 50 см от глаза при условии, что они не слишком малы. Очень маленькие предметы следует помещать на приподнятую поверхность, в некоторых случаях может даже возникать необходимость в пользовании лупой. В противном случае вам придется сгибать спину и наклонять голову, что создает ненужное напряжение шеи.
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Каждый работник должен иметь возможность найти для себя наилучшее рабочее положение.





Работа на сложной аппаратуре, например, с микроскопами или компьютерными дисплеями, в сидячем положении предъявляет очень жесткие требования к работнику. Сосредоточенное изучение мелких предметов под микроскопом или слежение за экраном дисплея в течение продолжительного времени приводит к значительному напряжению глазных мышц. Это может даже приводить к тому, что предметы начинают расплываться перед глазами, однако после некоторого отдыха нормальное зрение возвращается. Такая форма статичной нагрузки на глазные мышцы может вызывать головную боль и напряжение глаз.


Еще одной сложностью, связанной с этим видом работы, является повторяющееся движение пальцев и сохранение стесненной позы. Результатом могут быть боли в руках и предплечьях, затекание мышц и боли в спине и в плечах. Дисплеи на компьютерных терминалах также должны иметь правильный дизайн. Помимо соблюдения определенных условий в отношении зрения и рабочей позы, операторы дисплеев должны также чаще отдыхать во избежание чрезмерного накопления усталости.


Неудобное сидячее положение. Угол окуляра микроскопа должен быть регулируемым. Рабочий стул также должен быть регулируемым и обязательно иметь спинку.


Дискомфорт от сидячей работы с машинами или дисплеями можно уменьшить следующими методами:


тщательным приспособлением состояния дисплея или объектива к индивидуальными особенностям зрения


приспособлением расстояния между глазами и дисплеем и расположения дисплея к конкретному работнику


регулировкой общего освещения на рабочем месте до достижения нужного его качества или обеспечением индивидуального освещения на рабочих местах


таким изменением работы, которое обеспечило бы возможность отдыха после продолжительных операций, создающих нагрузку на глаза


обеспечением таких условий, в которых работники могли отдыхать в отдельном помещении с тем, чтобы снять усталость глаз


обеспечением регулировки высоты рабочего стула до нужного уровня и удобства сидения.





Еще одной причиной неудобства при сидении за работой могут быть выступающие части машин. Иногда части машин и иного оборудования расположены таким образом, что работнику приходится наклоняться и изгибаться, чтобы “заглянуть за угол”. К сожалению, такие машины и оборудование встречаются слишком часто.


Напряженная работа


Тяжелая физическая работа


Непрерывная физическая работа повышает частоту дыхания и сердцебиения. При отсутствии хорошей физической формы рабочий быстро утомляется.


Существуют определенные риски, сопряженные с работой на максимуме возможности. Применение механических средств для замены тяжелой работы помогает уменьшить эти риски. Средства механизации позволяют также увеличить рабочие возможности для людей, не имеющих большой физической силы.
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Слишком высокое положение рук или наклон вперед - наиболее распространенные позы для создания „статистической" нагрузки.





С другой стороны, не слишком целесообразно предоставлять людям такие работы, которые вообще не требуют физических усилий: обычно это оказывается слишком скучным и утомительным. Важный момент заключается и в том, чтобы рабочая нагрузка не была слишком тяжелой и менялась в течение дня. В рабочем графике необходимо предусмотреть периоды эффективного отдыха.


Статические нагрузки


Наиболее естественный режим работы - ритмический. Такая „динамическая нагрузка позволяет чередовать сокращение и расслабление мышц. Поднятие предмета и его удержание в таком положении ставят мышцы в однородную „статическую" нагрузку. В условиях такой статической нагрузки мышцы утомляются, поскольку они постоянно сокращены. Через какое-то время в них начинает ощущаться боль. Продолжительное действие статической нагрузки также увеличивает нагрузки на сердце. Частота пульса при этом возрастает, поскольку кровь остается в мышцах.





Запомните!


Статические нагрузки, например, при держании рук над головой или корпуса в наклонном положении, возникают довольно часто. Они нередко сочетаются с повторяющимися операциями, нагрузками на глаза и рабочей нагрузкой. Поэтому необходимо по-новому взглянуть на способы выполнения работ.





Вопросы:


Есть ли на вашем заводе физически тяжелый труд? Какие можете сделать предложения для улучшения условий работы?


Какие специфические проблемы у рабочих, пользующихся микроскопами, дисплеями и подобным оборудованием?


Объясните, что подразумевается под статической нагрузкой? Можете ли вы предложить способы ее уменьшения?


Поднятие тяжестей


Поднятие тяжестей представляет собой проблему, которую следует рассматривать особенно тщательно.


Поднятия тяжелых предметов и их переноски вручную следует по мере возможностей избегать и использовать для этих целей средства механизации. В остальных случаях такая работа должна выполняться несколькими рабочими, причем очень важно, чтобы все работали вместе и использовали правильные приемы поднятия тяжестей.


Правильный способ поднятия тяжестей


При поднятии тяжестей должны работать ноги, а не спина. Отведите плечи назад, слегка прогнитесь и согните колени. Держите груз как можно ближе к груди и выпрямите ноги, чтобы поднять груз, сохраняя при этом спину прямой:


груз как можно ближе к корпусу (исходное положение)


расставьте ноги и правильно уравновесьте тело 


согните колени 


держите шею и спину почти по прямой линии


выпрямите ноги, сохраняя спину прямой


при возможности груз следует брать обеими руками
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Вопросы:


Какие работы на вашем рабочем месте связаны с поднятием тяжестей? Знаете ли вы людей, у которых болит спина из-за поднятия тяжестей?


Есть ли у вас оборудование для перемещения тяжестей? Правильно ли оно используется? Если нет, то по какой причине?


Нужны ли вам другие типы оборудования для поднятия тяжестей или большее их количество? Если да, то какие типы вам нужны и для каких операций?


Расположение органов управления и инструментов


 Органы управления


Важно, чтобы органы управления (выключатели, рычаги и ручки разных видов) находились в пределах беспрепятственной досягаемости для оператора, когда последний находится в нормальном стоячем или сидячем рабочем положении. Очень часто органы управления токарных и прочих станков расположены на высоте ниже пояса и за пределами досягаемости рукой от рабочего места оператора. В случае часто используемых органов управления положение их является наиболее важным фактором.





Дальнейшие требования к органам управления возникают:


выбор надежных видов органов управления, например, ручных органов управления для обеспечения необходимого уровня точности при выполнении скоростных операций или же ножных органов управления, например, педалей, при выполнении операций, требующих приложения силы, хотя один оператор не должен работать с двумя и более педалями


обеспечение различия между аварийными и нормальными органами управления - посредством их разнесения, цветового исполнения, четкой маркировки или ограждения


исключение возможности случайного приведения в действие органов управления - посредством их разнесения, достаточного противодействия включению, размещения в выемках или за щитами


достаточное противодействие включению с четкой индикацией включения органов управления


монотонность принципов работы органов управления для обычного здравомыслящего человека: ручки на электрооборудовании поворачиваются по часовой стрелке для «включения» и «увеличения», тогда как клапаны для «открытия» следует поворачивать против часовой стрелки.





Основанный на здравом смысле порядок работы с органами управления очень важен. В чрезвычайной или аварийной ситуации люди стремятся включать соответствующие органы управления согласно своей нормальной реакции. В разных странах у людей могут быть разные реакции по здравому смыслу. Иногда позиции «вкл.» и «выкл.» могут даже иметь противоположную направленность. Поэтому очень важно гарантировать, чтобы направленность срабатывания соответствовала общепринятому здравому смыслу и не влекла опасных последствий при ошибочном включении. Если закупается какое-то оборудование, которое нарушает местные привычки по направленности, все позиции «вкл.» и «выкл.» должны быть снабжены четкой маркировкой.


Выбор ручного инструмента


Конструкция ручного инструмента может сказываться на производительности и здоровье рабочего, если такой инструмент не приспособлен к индивидуальными особенностями рабочего или выполняемой работы. В большинстве случаев инструмент закупается на стороне, при этом следует избегать приобретения некачественного инструмента.


При выборе ручного инструмента важную роль играет следующие соображения:
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При использовании коротких металлических плоскогубцев (А) давление, оказываемое на основание большого пальца, может вызвать боль. При пользовании плоскогубцами, хорошо подогнанными к ладони (В), оператор может сделать в 4 раза больше движений, прежде чем устанет рука.

















избегайте статических нагрузок на плечи и руки при непрерывном держании инструмента над головой или при держании тяжелого инструмента (правильное расположение рук и достаточный вес)


избегайте неловких углов наклона кистей рук (при пользовании ножницами, щипцами и т.д.)


уменьшайте неудобное давление на ладони или суставы (щипцы слишком малого размера)


избегайте точек защепления, например, при работе с инструментом, у которого две ручки, ножницами, щипцами, плоскогубцами и т.д.


ручки и рукоятки инструмента должны быть удобны в обхвате, иметь хорошую электроизоляцию и не иметь острых граней или углов


при выполнении повторяющихся операций пользуйтесь специальным инструментом, например, паяльником с гнутым жалом, специальным держателем для долота и т.д.





Запомните!


Простота и динамичность в работе является важными факторами в пользовании органами управления и инструментом. Обычно они имеют небольшие размеры и могут показаться несущественным. Однако правильный подбор исправных органов управления и инструмента играет такую же важную роль, как и выбор дорогостоящих машин. Интересуйтесь мнениями людей, которые с такими органами управления и инструментом работают.


Сигнальные дисплей и панели 


Требования по слежению


На один четкий сигнал реагировать довольно легко. Когда загорается лампочка, требуется лишь доля секунды, чтобы нажать соответствующую кнопку, и ошибки здесь бывают крайне редко. Однако, когда приходится делать выбор в отношении возможных действий, ситуация существенно осложняется: например, если вам нужно нажать кнопку, когда среди несколько разноцветных индикаторов мигает красная лампочка.


Поэтому все информационные и сигнальные системы, используемые для последующих операций, должны быть по возможности простыми. Для обеспечения возможности быстро считывать показания приборов очень важно, чтобы:


приборные панели были достаточно большими и четкими


приборы имели четкую маркировку и были скомпонованы по производственным процессам и категориям


все приборы имели одинаковую направленность шкал


все приборы были просты в снятии показаний при индикации в нормальном рабочем положении (например, это может обеспечиваться разметкой шкалы на целевые зоны).
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Направление стрелок индикаторных приборов должно быть таково, чтобы не было недоразумений.


В современном производстве используется множество панелей управления, где различные типы сигналов, индикаторов и приборов позволяют быстро считывать характеристики производственного процесса, например, скорость/давление, уровни, подачу и расход газов и жидкостей и т.д. Они должны быть расположены на панели так, чтобы одного взгляда было достаточно для определения прибора с ненормальными показаниями.


Расположение сигналов и дисплеев


Все сигналы и информация, которые выводятся на дисплеи для оператора, должны быть легко читаемыми. Эта задача может решаться посредством соответствующего размещения дисплеев и посредством смены размера, формы и цветности дисплеев. Среди таких мер можно назвать:


расположение приборов или индикаторов в логической последовательности или по представляемым ими машинами


размещение наиболее часто используемых приборов и индикаторов в зоне между высотой рабочего стола и уровнем глаз 


применение разных размеров, форм и цветности для разных категорий приборов и индикаторов


использование простых слов или соответствующих сокращений для четкой маркировки каждого прибора или индикатора 


снятие или закрытие неиспользуемых дисплеев 


расстановка предупредительных знаков, различных по расположению, размерам и цвету 


использование при возможности сигнальных и индикаторных лампочек разных цветов.





Запомните!


При передаче информации в рамках повседневной работы лучше всего пользоваться краткими и четкими инструкциями. Тоже самое относится к передаче информации от прибора к человеку. Такая информация должна быть простой для чтения и простой для понимания того, какое именно действие требуется в том или ином случае.





Вопросы:


Есть ли такие операторы, которым приходится иметь дело со слишком большим количеством контрольных приборов?


Правильно ли сконструированы ручные инструменты? Приведите примеры инструментов, для которых важным является выбор правильного типа.


Какие работы связаны с контрольными инструментами или контрольной доской?


Расположены ли кнопки, инструменты и контрольные приборы так, что ими удобно управлять и легко отличать друг от друга?


Есть ли риск, что возможно неправильное управление или получение результатов с контрольных приборов?


ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ


Рабочее положение - стоя


По возможности избегать работы, требующей наклонного положения.


Работа включает смену положений стоя и сидя.


Высота рабочего места позволяет держать спину прямой, а плечи расслабленными.


Высота рабочего места может быть выше для точной работы и ниже для тяжелой работы.


Работа выполняется при естественном положении рук как можно ближе к телу.


Инструменты, необходимые для работы, находятся в пределах досягаемости.


Достаточно места для рук и для ног.


Выключатели и другие кнопки находятся ниже уровня плеч.


Рабочие маленького роста пользуются подставками для ног.


Рабочее положение - сидя


Рабочие меняют положение, а не сидят все время в фиксированной позе.


Положение стола или рук соответствует уровню локтя.


Сидения имеют подстилку и их высота регулируется индивидуально.


Высота сидения не оказывает давления на ноги и позволяет твердо поставить ступни на пол.


Боковая спинка с мягкой прокладкой дает поддержку спине.


При неизменяемой высоте сиденья применяется подставка под ноги.


Для ног имеется достаточно места, чтобы можно было свободно менять их положение.


Материалы и инструменты находятся в пределах легкой досягаемости.


Избегаются монотонные движения пальцев.


Условия обзора и видимости


Предметы хорошо видны с обычного рабочего положения.


Предметы можно рассмотреть без постоянного наклона головы.


Изменения работы позволяют работать без высокой нагрузки на зрение.


Периодически делаются перерывы, чтобы не уставать из-за напряженной работы.


Освещение, включая местное, соответствует выполняемой работе.


Поднятие тяжестей


Перемещение грузов по возможности механизировано.


При перемещении грузов разность высоты минимальна.


До минимума сведено статическое держание тяжестей или инструментов.


При подъеме тяжестей ноги расставлены, колени согнуты.


Груз поднимается при выпрямлении согнутых коленей, а не сгибанием спины.


Когда подъем тяжестей сочетается с толканием, одна нога ставится вперед в направлении движения.


Стараться избегать поворотов тела.


Приборные и контрольные доски


Самые важные контрольные приборы расположены в пределах легкой досягаемости.


Информация, представленная на дисплее, проста и удобна для понимания.


Приборные доски, консоли, рабочие столы и т.д. достаточно велики и все их части легко видны с нормального рабочего положения.


Инструменты, дисплеи и контрольные приборы четко обозначены, чтобы было ясно их назначение.


Для различия инструментов, приборов, дисплеев они делаются различными по цвету, размерам, форме и расположению.


Все критерии легко прочитываются, чтобы было ясно, в рабочем они положении или нет.


Аварийные кнопки можно легко отыскать и привести в действие.


Случайная работа контрольных кнопок исключена правильным расстоянием до них, сопротивлением при их работе, защитой.


Направление оперативных контрольных приборов легко понимается согласно принятым в данной местности стандартам.


Инструменты


Ручные инструменты не слишком тяжелые, чтобы не затруднять работу с ними.


Конструкция инструментов такова, что при работе с ними не создается неловкого положения.


Ручные инструменты можно зажать без применения дополнительного усилия или удержания.


Инструменты, требующие работы обеих рук, снабжены блокирующими устройствами, чтобы предотвратить нежелательные зажимы.


Ручки инструментов удобны для держания и соответствующим образом изолированы.
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