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On a beau aimer ce qu'on
fait, notre environnement
de travail peut nuire a notre
santé et a notre productivité.
Voici des pistes pour rendre
ce lieu plus sain,

FPAR MATHAIIE VALTERANI

SILENCE ;

Le bk muit 4 notre concentrationy Cn
n'est pas seule: plusienrs émdes ant
démaontrd que bes espaces de travail ouverts
réduisent en elfet la performance cogni-
tive des employes, EEU‘I.IH:T\'JI: la maslgue
aves des eoouleurs, Se munie dane Bonne
patre de bouchans, réaliser a des momenis
plus calmes les tiches qui exigent wne
prande coneentration, s retirer danz wns
piece fermice ow travailler de la maison
sont autant de solutions p&‘.’i]bh:.‘u. aMais
on doit aussl senbendre enire collégues
sur ien code de conduiles, alfieme [Labselle
Gagné, ergonome ¢f ergothérapewte ches
Intergo. Des exemples de ce qulil poarrail
imclure; communiguer par clavardage
quand c'est possible. parker & voix basse,
tenir kes conversations phas longues ef kes
réunions dans un local ferms, metine le
cellslaire en mode vilkralion, Baisser 1a
sOmAmer

ie des 12lephones (xes ol ne pas
utiliser la fonction l‘l:ll.l.l‘-rl:lrl-!'l:r.
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Le code de conduite peut aussi servir 3 gérer les
interruptions, un autre probléme 43¢ aux aires
ouvertes ef qui mine la productivitd. Om peut conve-
nir, par exemple, que le port d'coutenrs stenifle
sne pas dérangers. Pour dissuader les collégaes de
nos raconter lesderniers poting, on easaie diverses
stratépies; travatller dos a Tentrée de notre eubicule,
avertirguon dizpose sculement de cing minoatas, s
lever et reconduire la personne i son Bureau, miser
sur le nonverbal en laissant nos mains sar le clavier
aben évitant d'alimenter 2 conversalion.

ILLUSTRATIONS: JACOLIES LASLASTE.

Lz nettovage de la cuising est normalement
assUre par un service d'entretien ménager. Mais
1’|LI.| FeeTse A désinfecter 1a laveite dvaisselle avec
laguueile towt ke monde lave s (asse? «Une fols
par aenmaine, on deveail Ia faive lremper dans
dix parts dean powr une part dean de Javel,
conseille Nathalie Thibault, microbiokogiste ef
fondatrice de Germaction. Quant aux éponges,
on devrait cesser d'en uliliser, car ce sont des
nids & microbes» Far ailleurs, rincer la carafe
de la caletiere filere ne suffil pas; il faul La
roetire au lave-vaisselle oo la laver & la main
av e i savon. Le réservoir Qean de Ta cafetiore
a ra;:m'.l-e-s il ansei fre bien netove, sinonen
film gluant se forme dans le fond.

DES BONBONS?

Tentant, le Hold de bonbons sur e Buareso de la
ﬂ'!rnFﬂiun-nisﬂr_ Er, mom, il 'y a pas de rmal & ero-
gquer wne frandise de temps a astre.., aoondition
que cene soit pas plusieurs fois par jour, Un seal
bonbon de type tire a la mélasse renferme
7 gramimes de sticre, Une palgmée de bonbons au
chocolat de type Smarties? Environ 15 grammes
e sucre, A relenie avant de piger mschinaloment
dans e bol, chague fois guoion passe devant?

UNE POSTURE
INTELLIGENTE

A force de passer des heures
la téte inclinée vers notre ték
phone intelligent ou motre
tabbeiie, on peut soellrie de bles-
sures musculo-squeleliigues,
=Pour diminuer La (exion duo
oL, om .1r|'|'|||in nos pvant-hras
sur notre bureaw de soree a
tenir l'appareil un peu plus
loim des yeux, indlgue 1sabelle
Gagnet. Enfin, pour des thehes
plus longees, il vanl mieux
travailler i lordinateur.s

USs AUX MICROBES!

Lalre ouverts factlile la propagation des maladies.
Les personnes qui travalllent dans un tel espace
prennenl 52 % ples de congés de maladie que
eelles qui oecupent un bacead ferme, selon dne
dhude scandinave. Pas étonnant quand onsait que
les virus du rhume et de la grippe peavent sur
vivre £ heures sur les surfaces dures, ef cens de
Iag.nlm.dicur Eermalnes! Pour prévenir, aneseuhs
sofution: «Le lavage (Féquent des mains ¢vite bl
infections sur div, affirme Nathalie Thibaualt.
O se Tave les maing pendant 20 secondes a
notre arri au travail, apris chague passage
aux toflettes, avant et apres be lunch, apres sére
roauch et aprésavoirserrd la main dequelquisn.-
O passe une lingette desinfecianie sur noire
clavier et notre sourls une fols par sentaine ou
chanue four shonest malade. >
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TRAVAIL

LUMIERE
BU JOUR

Les travallleurs exposdés & la
lumbere naturelle sont plus
productifs el dorment misux
la nuit, selon une Ghade amé-
ricaime. Pour profiter de ces
bénéfices, moire burean deveain
idéalement s trouver & moins
e bt rettres dune fendtre. G
mesl pas le cas¥ Om fail e plein
de lumiére lors de nos pauses
et de notre hewre de hanch!

TRAVAIL A
LORDINATEUR
SANS DOULEUR

2 LA CHAISE: On reglhe Uinclinaison
e la hauteur du siege de sorle que nos
cubssed solent paralisles au sol (angle
denviron 907 et que nos pieds sobent
a plat sur be sol (sinom, ajouter un
repose-picd), On appuie notre dos au
dossker, v compris e bas du dos. 5 notre
bureau n'esl pas munddun support poe
clavier, on abaisse ou on enléve les
aceoudoirs de nolre chaise afin gque
eelle-i puaisse glisser 2000 be Duteal.

= LE CLAVIER: Nos coudes doivent 8tre
au méme nivean que le clavier, Pour
cela, on apste 1a hauteur de la surface de
travail fou du support pour clavier] ow
celledu siége de lachakse, Nos malns, nos
podgmnels el nos avani-bras doivent glre
alignes {régler Ninclinatson du clavier)
On place la souris & coté du clavier,

Z» L'ECRAN: On le positionne a une
dstanee d'environ une longueur de bras.
Le haut de Féeran doit étre au nivean de
T YU (51 n porte des Verres progres-
RifR, Wi foran plus bas peudt mbeux nous
Gotvenir).

% COUBDEROUCECOM HARZ0IE

Vision embrouillée, veux rougls. doulenr
aux paupieres... Le temps passt devant les
trans entraine parfols de la fatigue oou-
laire. Pour prévenic e problime, on évite
les reflets sur notre écran d'ordinatear en
plagant celui-ci perpendiculairement 4 la
source de lumiere ou encore en tamisant
I'éclairage aver des stores. «Om aniste auss
la luminosite e le contraste de notre éoran
w1, &l picessatre, la grosseur des caractéres
dlans les pararmitres dalfichage, sjoute lengo-
arne Babelle Gagné, Ef on repose nos vews
enlternant les tiches et en s levant d'une &
deux minutes chagque houre.s
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ON BOUGE!

Passer towte b jourmée assise rend malade. De ples en plos d'étodes
démentrent que la sédentarite augmente les risques de douleirs
au dos, de dégénérescenee musoulaire, de troubles cardiagques, de
diabete, de cancer du cdlon et d'une foule dautres maux, 5ion est
assise huil heures par jour, on a méme 15 % plus de risque de mowrir
prématurément que si on esd assise moins de qualre heures, La
solution? Bouwger ke plus possiblel Le Centre canadien d hygiene et
de adeurite au travail recommande de consacrer de 5 4 10 minutes
chauie heure & des Cehes qui Sescéentent debost o en marchant.
Drantres idées: teléphoner debout, prendee Peacalier pluldl gquee
Tascenseur, marcher & 1'heure du lunch, g'étirer devant notre
ordinatewr, et bien sir, élre plus active pendant nos lemps libres.

UN COIN PERSO

Comiftrer unme touche personieie  notre
espace de fravall augmente la satisfac-
Lion, La motivalion ef 1a productivite,
sebon les Etwcles. Dauires recherches
indipuent que des images de la natures
réduisent le sress of améliorent les
fonctions cognitives, Alors, on n'hésite
Pas d metire un peu de vie dans notre
cubicile en usant loutefols de moddé-
paticn. Deuy o Lrols photos de nos
enlanis, ¢est bien. Unmur, st frop.

LE BONHEUR
PAR LES PLANTES

Dres études ont démontre que les
plantes vertes augmentent be ien-éire
el la productivitd au travail. Les em-
ployes dont le borean cst agrémentd
de plantes se disent en effet plus
coneanirgs el plus satisfails que ceux
qul o'en ol pas. Alors, on verdil notre
espace de travaill

UN TIROIR
A BONNES
COLLATIONS

Quand un pelil cres noud
tenaille ot quion ik rien sons
la main, on risque de le
combler aves une tabletie de
chocolat, des croustilles, un
mutfin du commerce ou
d'autres aliments gras ou
sueres. On prévoil e eoup en
apportant chanque lundi des
collations nuiritives pour la
semaine. Les suggestions de
la nutritionniste Alexandra
Ledue: mélange de noix et de
(rults séchdés, amandes, fruits,
yogourt gree i mélanger avec
des cereales & déjeuner, fro-
mage et crudités, muffins et
pain awx bananes maison. |
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