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Nous avons vu dans notre derniére chronique que I'humain est
de plus en plus appelé a accomplir des taches immobile devant
son ordinateur, mais que ce type de travail

n'entraine pas moins de malaises que celui exigeant

davantage d'efforts physiques. Nous aborderons les

différentes zones corporelles pouvant étre affectées par le tra-
vail a l'ordinateur et proposerons des solutions pour prévenir et

soigner ces malaises.
Par : Michel Guay

POIGNETS ET MAINS

De tous les problémes de
santé pouvant affecter les
utilisateurs d’ordinateurs, le
syndrome du canal carpien
(SCC) est le plus connu. Il
s’agit d'une affection sérieuse
désignant l'altération et la
destruction possible des nerfs
qui traversent le poignet.
C’est, d’une fagon plus spé -

eviter le fameux SCC!

cifique, une compression
du nerf médian au poignet
s’exprimant par des four-
millements. Au début de la
maladie, les fourmillements
sont plutdt nocturnes. Par
la suite ils apparaissent
aussi le jour, puis on cons-
tate une perte de force et
d’habileté de la main. Un
autre type de traumatisme
répandu, la maladie de
Quervain, peut aussi affecter
les utilisateurs de I'ordina-
teur. On parle alors d'une
affection douloureuse des
tendons a la base du pouce.
Symptémes concernant les
poignets et les mains:
eimpression de fourmis
dans les doigts
edouleurs pouvant
importantes
ecrampes aux poignets et
aux doigts
=engourdissement nocturne
edouleurs lorsque I'on
écarte le pouce de la main
edouleurs lors de la
préhension ou de I'exten-
sion des doigts

edouleurs a la base du
pouce et le long de I'avant
bras (du méme coté que le
pouce)

EXERCICES

+Désankyloser nos doigts et nos
poignets réguliérement : on peut
imiter un pianiste en tapotant du
bout des doigts notre bureau, d'une
extrémité a l'autre.

«Secouer les mains.

+On peut aussi masser vigoureuse-
ment nos mains et avant-bras
quand le besoin se fait sentir.

étre

Nos prochaines chroniques concer-
neront toutes les autres parties du
corps susceptibles de souffrir de la
relation homme-ordinateur. Nous ten-
terons d'en cerner les symptomes et
de proposer des solutions intégrant
I'ergonomie et les exercices correctifs.m
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