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Santé au Travail

Dans cette quatriéeme édition de la lettre d’information du SST , deux Assistantes en Santé
au Travail vous font découvrir leur métier au sein de I'équipe pluridisciplinaire.

Ce trimestre, le zoom sur un risque professionnel concerne le travail sur écran et ses
conséquences: la fatigue visuelle et les TMS. Quelques pistes de solutions sont proposées
pour 'aménagement des postes de travail.

Pour terminer, les points essentiels du Compte Pénibilité sont abordés.

Découvrir un métier de I'équipe pluridisciplinaire : ASST

les points essentiels

Le SST vous accueille au
12 avenue Vincent Auriol
31600 Muret,

du lundi au vendredi
08h15 - 12h15

13h30 -17h00

Tél: 05.61.51.03.88

Mail: contact@sst-muret.fr
http://www.sst-muret.fr

L’Assistant en Santé au Tra-
vail effectue des actions en
milieu de travail dans un but
exclusif de prévention.

Il contribue a repérer les
dangers et a identifier les
besoins en santé au travail
des entreprises. Il méne ses
actions en milieu de travail
dans le cadre de la pluridis-
ciplinarité, a la demande du
meédecin du travail.

Nathalie Clauzel et Audrey
Leuillier, vous étes ASST au
Service de Santé au Travail
de Muret. Parlez-nous de ce
nouveau meétier, de votre
parcours:

« Nous avons intégré le SST
de Muret en tant qu’assis-
tantes médicales, et nous
avons eu la possibilité d’évo-
luer vers ce nouveau métier.

En effet, nous avons suivi
une premiére formation d’un
an (Assistante Technique en
Service Interentreprises de
Santé au Travail) dans le but
de pouvoir évaluer les diffe-
rents risques professionnels
(bruit, lumiere, aide a la
réalisation du Document
Unique...) auxquels sont
exposés les salariés dans
une entreprise.

Puis nous avons bénéficié
d’'une seconde formation
afin de réaliser les fiches
d’entreprise dans les établis-
sements adhérents au SST
Muret.

Ce document, réalisé au
cours d’une visite de |'entre-
prise, mentionne I’'ensemble

des vrisques professionnels
auxquels sont exposés les
salariés. »
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Métrologie a I’aide d’un sonométre

Quelles sont vos missions?

« Nous gardons toujours
notre activité d’assistante
médicale auprés d’un méde-
cin du travail, qui consiste a
élaborer le dossier médical

du salarié, effectuer des
examens complémentaires
(visiotest, audiométrie, ex-

ploration fonctionnelle respi-
ratoire), gérer le planning
des rendez-vous...

En paralléle, notre activité
d’ASST nous permet de faire
le lien sur le terrain, en ai-
dant les entreprises a éva-
luer leurs risques profession-
nels, en réalisant de la mé-
trologie d’ambiance (bruit,
lumiére) et en établissant les
fiches d’entreprise. »

Qui est a l'initiative de ces
actions ?

« Elles sont initiées par le
médecin du travail, par I'en-
treprise ou dans le cadre
d’actions collectives prévues
dans le projet de service du
SST. »

Qu’est ce qui vous moti-
ve dans votre métier?

« Tout d’abord, le fait
d’avoir évolué et d’avoir
la possibilité d’évoluer
encore au sein du SST.

Mettre en pratique nos
connaissances dans les
entreprises nous permet
de nous rendre compte
de la réalité du terrain,
de rencontrer les em-
ployeurs comme les sala-
riés. Lors de la réalisa-
tion de la fiche d’entre-
prise, nos conseils, notre
aide et la documentation

communiquée sont ap-
préciés. »
Un exemple d’action
réalisée :

« Des mesures de bruit
ont été demandées par le
médecin du travail dans
un garage, sur un poste
de carrossier, suite d une
géne exprimée par un
salarié. J'ai réalisé des
dosimétries et des mesu-
res instantanées aupres
des sources de bruit. En
fonction des niveaux que
j'ai relevés, le médecin
du travail a préconisé
des actions de prévention
collective et individuel-
le. »

Pour toute action en mi-
lieu de travail, contactez
au préalable votre méde-
cin du travail.
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Zoom sur un risque professionnel : le travail sur écran

Exemple d’exercice de gymnas-
tique oculaire: « Le crayon »,
pour rééduquer les yeux fati-
qués.

Tendez votre index ou un
crayon, face a votre visage, a
hauteur des yeux, le bras tendu
et fixez-le du regard.

Sans jamais cesser de fixer
votre index ou votre crayon, ex-
pirez et rapprochez-le de votre
nez.

- En inspirant, éloignez-le douce-
ment le plus loin que votre bras
vous le permet, en continuant de
le fixer.

Répétez lentement ce va-et-vient
25 fois, au rythme de votre respi-
ration.

Le travail sur écran peut en-
trainer des troubles de la
santé (fatigue visuelle, trou-
bles musculosquelettiques,
stress) si la situation de tra-
vail n’est pas adaptée.

La fatigue visuelle

Travailler sur écran pendant
plusieurs heures peut engen-
drer une fatigue visuelle, qui
se traduit par des picote-
ments, rougeurs,
yeux secs, myo-

pie  passageére, %
éblouissements,

maux de téte...

Il nest pas dé-

montré que le travail infor-
matisé peut provoquer des
pathologies visuelles, mais
étant trés sollicitant pour la
vue, il peut révéler des légers
défauts déja existants.

Un poste mal adapté peut
accentuer le phénomene de
fatigue visuelle, notamment
dans les situations suivantes:
reflets sur I’écran, mauvaise
qualité de I'image, écran mal
positionné, mauvais éclaira-
ge, durée de travail trop
importante...

Le fait de fixer I’écran sur de
longues périodes réduit la
fréquence de clignement des
paupiéres. Le syndrome de
I'ceil sec peut alors apparai-
tre. Il se caractérise par un
manque de larmes, qui pro-
voque des sensations d’irrita-
tions et de brilures. La clima-
tisation accentue cet effet,
puisqu’elle asseche I'air am-
biant.

Les TMS

Lorsque nous travaillons sur
écran, nous adoptons une
posture statique, maintenue
pendant de longues périodes,
qui favorise I'apparition de
troubles musculosqueletti-
ques.

Mais le risque de TMS est
accentué par certaines situa-
tions de travail, et notam-
ment lorsque le poste de
travail n’est pas adapté.

Le dos

Lorsque le dos n’est pas ap-
puyé au dossier de la chaise,
divers muscles demeurent
contractés pour stabiliser et

soutenir le tronc et la téte.
Cette situation peut entrainer
de la tension, de la fatigue et
des douleurs au niveau du
bas du dos et du cou.

Le cou

Les douleurs cervicales peu-
vent étre liées a un écran
positionné trop haut ou trop
bas (notamment lors de I'uti-
lisation d’un ordinateur por-
table), des documents posi-
tionnés a plat sur le plan de
travail (entrainant des
flexions/extensions répétées
du cou pour visualiser les
documents et I’écran), ou
encore le port de verres pro-
gressifs.

~ Now DOCTELR ..
JE NE HEXPUQUE PAS
CE ToRTICouS PERMANENT

Les mains, les poignets, les
épaules...

Souris et clavier trop éloi-
gnés , appui continuel des

poignets lors de la saisie,
utilisation du clavier sans
appui... Toutes ces situations
influencent également la
survenue de TMS au niveau
des membres supérieurs.

Le stress

Le stress aussi favorise I'ap-
parition des TMS, le lien
s’exercant par le biais du
tonus musculaire.

En effet, lorsque nous som-
mes stressés, nous sommes
plus contractés, et les mus-
cles ne se relachent pas com-
plétement au repos. Le stress
agit aussi sur la vascularisa-
tion périphérique, retardant
les processus de réparation
des microlésions tendineuses
ou musculaires.

Le stress peut se traduire par
des troubles émotionnels et
psychosomatiques pouvant
nuire a la santé et a la perfor-

mance de I'opérateur.

Le contexte, mais aussi le
contenu du travail et la pres-
sion temporelle jouent un réle
important. Les salariés réali-
sant uniquement de la saisie
de données (travail répétitif),
présentent plus souvent des
troubles que les salariés effec-
tuant des taches variées.

La prévention des ris-
ques
De maniére générale, pour

prévenir les risques liés au
travail sur écran, les actions a
mener concernent notamment
’laménagement des postes,
’organisation du travail
et le choix des équipe-
ments et du matériel.

L’organisation du travail
Travailler sur écran toute
la journée n’étant pas
recommandé, il faut es-
sayer d’alterner au maxi-
mum les taches avec et
sans écran, ou faire des
pauses régulieres (et en
profiter pour bouger!).
Pour lutter contre la fati-
gue visuelle, il convient
de quitter de temps en
temps I’écran des yeux et de
regarder au loin. Cette pause
visuelle permet de relacher
I’laccommodation. Il existe
aussi des petits exercices de
gymnastique oculaire, facile-
ment réalisables au bureau et
efficaces pour retrouver un
meilleur confort oculaire.

L’implantation

Une implantation optimale
respecte les critéres suivants:

- Le poste est implanté entre
deux rangées de luminaires
(pour un éclairage direct), ou
en dessous de la source lumi-
neuse (pour un éclairage indi-
rect).

Les fenétres sont position-
nées sur un seul co6té du local,
et sont équipées de stores
orientables si le poste est
exposé directement a la lumieé-
re du soleil.

- L’écran est placé perpendicu-
lairement aux fenétres.

L’environnement lumineux,

sonore et thermique est égale-
ment a prendre en compte.
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http://sst-muret.fr/documents/ERGONOMIE ET TRAVAIL SUR ECRAN.pdf

L’ aménagement du poste

Le poste de travail doit permettre a I'opérateur d’adopter une posture adéquate, en fonction de
Ainsi, un poste de travail réglable offrira la possibilité a tout salarié de bien se positionner.
Certains éléments peuvent servir de références pour se positionner de facon optimale:

ses caractéristiques physiques.

Position de travail ergonomique

() Distance ceil/écran 50 a 70 cm.

() Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur a 90°.

J Distance genou/table 8 a 10 cm.

() Eviter la pression du creux poplité.

'QJambes a 90°.

() Les pieds reposent sur le sol
(utilisation éventuelle d’un repose-pied).

() Caler le dos contre le dossier.

u Régler la hauteur du dossier pour que le bassin et
la zone lombaire soient soutenus efficacement.

() Epaules relachées non relevées.

\) Occuper la totalité de la surface assise.
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Pour en savoir plus sur le
travail sur écran:

Dossier web INRS travail
sur  écran http://
www.inrs.fr/risques
travail-ecran/ce-qu-il-faut-
retenir.html

. « Mieux vivre avec votre

écran » ED922

« Le travail sur écran en
50 questions » ED 923

« Ecrans de visualisation-
Santé et ergonomie » ED
924

« Méthode d’implanta-
tion de postes avec écran
en secteur tertiaire »
ED51

Notre plaquette « Ergo-
nomie et travail sur
écran »

L’équipe pluridisciplinaire du SST se tient a votre disposition pour tout conseil sur 'aménagement de vos postes de
travail. Des sensibilisations collectives peuvent également étre organisées au sein de votre entreprise.

Le compte pénibilité:

les points essentiels

Les textes relatifs a la péni-
bilité ont été remaniés fin
2015, modifiant certains
seuils d’exposition. Les fac-
teurs de risque de pénibilité
ainsi que les seuils d’exposi-
tion sont fixés par I'article
D4161-2 du Code du Tra-
vail. Ces facteurs de risque
professionnels ne sont pris
en compte pour le C3P
(compte personnel de pré-
vention de la pénibilité) seu-
lement s’ils sont au-dela des
seuils fixés par le législa-
teur, en tenant compte de
mesures de protection col-
lectives et individuelles ap-
pliquées.

Facteurs de risques pro-
fessionnels

Depuis le ler janvier 2015,
4 facteurs de risques profes-
sionnels de pénibilité entrai-
nent, s’ils sont au-dela des
seuils fixés, I'ouverture du
C3P:

>Travail de nuit

»Travail en équipes successi-
ves alternantes

>Activités en milieu hyperba-
re

»Travail répétitif

Ces 6 autres facteurs sont
pris en compte a partir du
lTer juillet 2016 (toujours
s’ils sont au-dela des seuils):
>Postures pénibles
>Manutentions manuelles de
charges

»>Agents chimiques dange-
reux

»Vibrations mécaniques
>Températures extrémes
>Bruit

Conséquences pour
I’'employeur

L’employeur doit consigner
en annexe du Document
Unique les données collecti-
ves utiles a I’évaluation des
expositions individuelles
aux facteurs de risques. Des
référentiels de branches
professionnelles homolo-
gués permettront a I'em-
ployeur de déterminer cette
exposition.

Chaque année, I'employeur
devra déclarer les travail-
leurs qui sont exposés aux
facteurs de risques pénibili-
té au-dela des seuils aux
caisses de retraite, via la
DADS ou DSN.

Une cotisation de base est
due pour toutes les entrepri-
ses au titre de la solidarité
interprofessionnelle (0,01%
de la masse salariale) a
compter de 2017.

Une cotisation additionnelle
est due par les entreprises
employant des salariés ex-
posés, avec un taux diffé-
rencié selon I'exposition.

Conséquences pour les
salariés

Pour chaque salarié déclaré
et pour chaque année d’ex-
position, la CNAV inscrira
sur son compte personnel
de prévention de la pénibili-
té:

4 points lorsqu’il est expo-
sé a un facteur de risque

-8 points lorsqu’il est expo-
sé a plusieurs facteurs de
risque.

Le compte est plafonné a
100 points pour I'ensemble
de la carriere d’un salarié.
Les points inscrits peuvent
étre utilisés pour:

-Suivre une formation pro-
fessionnelle continue en vue
d’accéder a un poste non
exposé ou moins exposé
(les 20 premiers points ac-
quis sont réservés a la for-
mation professionnelle)

‘Financer un passage a
temps partiel sans diminu-
tion de salaire

‘Anticiper le départ a la
retraite.

L'utilisation de ces points
peut étre demandée a partir
de 55 ans.

Vous pouvez B
consulter les Santé
facteurs de
risques profes-
sionnels a éva-
luer et les
seuils d’exposi-
tion sur notre
plaquette :
«_Pénibilité, les
points __essen-
tiels »

Yesice
DPoingg eSsentiels
s 111

Pour en savoir plus sur la pénibilité :

Site : www.preventionpenibilite.fr
Numéro de téléphone unique : 3682

Campte
Prévention
PéEnibilite
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