PREVENGAO DE DOENCAS PROFISSIONAIS
Boas praticas nos postos de trabalho com computador

1. NORMAS

Na concecédo dos postos de trabalho com computador devem ser respeitadas um
conjunto de normas que permitem assegurar a sua utilizacdo em condi¢ces de saude
e seguranca adequadas.

As caracteristicas ergondmicas minimas do equipamento informatico sdo definidas
pela legislacdo aplicavel: Decreto-Lei n°® 349/93, de 1 de Outubro, e Portaria n°
989/93, de 6 de Outubro.

2. EQUIPAMENTO MOBILIARIO

Das caracteristicas do mobiliario para o posto de trabalho com computador,
salientam-se 0s seguintes aspetos:

N A superficie de trabalho deve refletir o minimo de luminosidade; deve ter
dimensdes adequadas e permitir uma disposicéo flexivel do monitor, do teclado e
dos documentos;

N A cadeira deve ser estavel (5 rodas), permitir liberdade de movimentos ao
utilizador e proporcionar-lhe uma posi¢cdo confortavel; deve ser regulavel em
altura, e o espaldar deve ser regulavel em altura e inclinacao;

N Se as tarefas do operador incluem acdes que exijam a rotacdo do seu corpo
guando sentado, esta rotacdo deve ser permitida pela cadeira, sem exigir
movimentos frequentes de rotagdo a coluna. Para isso deve existir espaco
suficiente para a rotagdo da cadeira e pernas do operador;

N Se o0 espaco em frente do teclado for suficiente para o trabalhador apoiar as
maos e o0s bracos, a cadeira ndo necessita de bragos; caso contrario, é
recomendavel uma cadeira com apoio de bragos;

N Nos trabalhos de copia e de introdugdo de dados, o trabalhador deve dispor de
um suporte de documentos; a existéncia deste suporte permite dispor o
documento de leitura no mesmo plano do monitor, diminuindo o esfor¢co de
adaptacao da vista, bem como a possibilidade de erros na introducéo de dados;

N Se a estatura do trabalhador, depois de regulada a altura da cadeira em face do
plano de trabalho e do monitor, ndo lhe permitir assentar completamente os pés
no chéo, deve ser posto a sua disposi¢do um descanso para apoio dos pés;
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3. GUIA DO UTILIZADOR

Para melhorar as condi¢Ges de trabalho com computador, o trabalhador deve:

N Evitar reflexos da luz no monitor, no teclado e na mesa, regulando a entrada de
luz natural com os estores (ver figuras);

N Regular o brilho e o contraste do monitor consoante o nivel de iluminagéo; uma
regulacdo muito forte provoca a cintilagdo dos caracteres; uma regulacdo muito
fraca exige um maior esforco visual;

N Em situagbes de trabalho continuo com monitor, fazer uma pausa de
aproximadamente 10 minutos cada 2 horas;

N Sentar-se corretamente, para evitar o cansago visual e possiveis dores na
cabeca, nas costas, no estbmago e nas pernas (ver figuras).

CORRETO:

Cabeca em posicéao frontal
Torax orientado para fora

Angulo de cerca de 90° entre o
antebraco e o braco

Braco quase vertical
Bacia orientada para o interior
Nenhuma pressao na regido das coxas

AN NN NN

Pés assentes no chdo ou sobre um
apoio para os pés.

INCORRETO:

X Cabeca demasiado inclinada
X Costas arqueadas

X Estomago comprimido

X Coxas entaladas

X

Pressdo sobre a parte inferior da
coxa

x

Pés ndo assentes no chao.
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GABINETE DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO DO EXERCITO
DIREGAO DE SERVIGOS DE PESSOAL

Quartel da Serra do Pilar

Rua Rodrigues de Freitas, 4430-211 Vila Nova de Gaia

E-mail: gsst@mail.exercito.pt
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