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i jomecinicos:
— A formagdo adequada quanto a0s principios biome

« Manter o dorso direito:

« Procurar o equilibrio ideal;
« Providenciar a maxima aproximagao da carga ao corpo;
« Orientagdo dos apoios (pés) no sentido do deslocamento a executar;

« Utilizar a forga das pernas.

a acerca dos principios da e
lectivo, através de:

— A formagdo necessdri conomia do esforgo e

cooperagio no trabalho co

« Utilizagao dos bragos em posicao de extensao;

« Aproveitamento efectivo do peso do corpo pard deslocar ou empurrar

objectos;
« Utilizacdo do eixo de impulsao
da forga nas pernas em direc¢ao perpen
« Inibi¢do de levantar uma carga pesada acima da cintura num sO movimento;
« Execugio do trabalho em equipa, coordenando esfor¢os com 0s colegas.

para movimentar qualquer objecto, com uso
dicular 2 maior diagonal do objecto;

— Recurso a equipamentos auxiliares (ventosas, imans, pingas...);

— Sinaliza¢@o de zonas perigosas;

— Complementarmente, utilizagdo de EPI;

— Verificagdo das vias dg'circulagﬁo (tipo de pavimentos, arrumacao, etc.);
—_ Vmﬁcagﬁo da existéncia de espaco suficiente.

vo de introdugdo de dados
por acessérios adicio-
‘uma cadeira, mesa
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7.2. Factores de risco

A actividade com equipamentos dotados de visor (EDV) acarreta um conjunto
considerdvel de desvios de sande com origem, na maioria dos casos, em: |

— Factores ambientais (iluminagiio, clima, ruido);

— Factores organizacionais (monotonia, pressiao do tempo, complexidade):

— Factores ergondémicos (por exemplo mobilidrio inadequado);

— Factores pessoais (visao deficiente, dimensoes corporais...).

Devido 2s caracteristicas especificas do trabalho em computador podem surgir
diversas situagoes de incomodidade e desconforto.

Geralmente verifica-se uma grande solicitagdo dos 6rgdos da visdo, sdo mantidas
posturas estédticas durante longos periodos de tempo e mesmo sendo as tarefas
desempenhadas mondtonas e repetitivas, nem por isso deixam de representar signifi-
cativas exigéncias as capacidades de concentragdo e assimilagdo dos operadores.

Devido a estes factores, € comum que os utilizadores experimentem a presenca de
vérias sensacdes de desconforto, decorrentes da utilizag@o intensiva de computado-
res.

A titulo informativo, enunciam-se alguns requisitos, de modo a que a utilizacdo
de equipamentos dotados de visor nao envolva riscos para os trabalhadores.

A utilizacdo crescente de EDV coloca em evidéncia trés tipos de situagdes: por
um lado constrangimentos visuais e todos os problemas que lhes estdo associados,
por outro os problemas posturais, apés um trabalho prolongado com EDV e, final-
mente, as questdes emergentes do stresse € da sobrecarga mental.

Ao nivel dos constrangimentos visuais tém sido assinalados primordialmente os
seguintes:

— Fadiga visual, acompanhada, frequentemente, pela redugio da capacidade fun-

cional;

— Desconforto visual envolvendo sintomas oculares (por exemplo ardor) visuais,

(por exemplo distor¢ao cromdtica) comuns (por exemplo dores de cabeca) e
comportamentais (por exemplo atitudes do trabalhador).

Os problemas oculares podem agravar distirbios anteriores. O incémodo € pro-
vocado pela utilizagdo intensiva dos olhos.

Podem ocorrer distirbios de refracgdo (miopia) ou de fusio (estrabismo latente) ou,
ainda, de convergéncia.

Factores ambientais (iluminagao insuficiente), a organizagdo do trabalho e a
implantagdo deficiente do posto de trabalho podem, ainda, agravar os problemas.
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(1§ por outro constituem a

1 lado, ¢ as actividades repetitiy
articulagdes, em parti-

As mds posturas, por Wt
fvel dos misculos € das

fonte de NUMErOsoOs problemas ao n
cular:

— Lombalgias;
— Lesdes por sobrecarga (lesdes por esforgos repet

cumulativo, etc.).

itivos, trauma por distirbio

Os factores associados as posturas podem ser pessoais (idade) ou funcionais
. - ~ P 4L > g
associados quer a organizagao do trabalho (hordrio sem pausas), quer 4 ergonomia
factores proprios ou ambientais decorrentes da altura do teclado, caracteristicas do

ecra, etc.

Figura 6.12. Trabalho sentado com EDV

Posicéo correcta

‘tos. negativos dos sistemas de infor-
anizacional, adstritos a um processo
atamento de dados.

€ € tensdo, distirbios gdstricos
equentes nos trabalhadores
alho, a responsabili-
ymputador, a limita-
tativa e quantitativa
solugdes devem
sando pela for-

¥
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Figura 6.13. Trabalho com EDV: distAncias recomendadas

e

q, A
Y00
‘-—./ ”’f))

50100 mm \‘\‘“\
‘- I\- (."3“

=
A
3 A
C‘D | |
= efe| gl
1S Ei[SElE
=21l = (=]
| © (22}
uw w (o]
= ol ol ol E
e e e R
= ¢| | @ o
) E|E| E| @
™ o | © [ r~
el | @ D |
o) | B| B
a Q Q| Q
< Q N |
[ umn (o] ©o |
i E| 2| & i
v oo ; EVIE VI Ity
| 200 mm | | i min. 120 mm
W [0
i 450 mm : ;
3 600 mm i

7.3. Avaliacao de riscos

Deve ser feita a avaliagdo dos postos de trabalho dotados de visor tendo por base
0s seguintes requisitos:

H EQUIPAMENTO

O ecra deve ter uma imagem estdvel, sem fenémenos de cintilagdo ou outras for-
mas de instabilidade.

As radiagdes emitidas pelos monitores, com excepgao da parte visivel do espectro
electromagnético, devem ser reduzidas a niveis insignificantes.

O teclado deve possuir uma superficie mate de modo a evitar reflexos.
O ecri e teclado devem poder posicionar-se liviemente, de modo a adaptar-se as
necessidades dos utilizadores.

A mesa ou a superficie de trabalho deve possuir acabamento mate e ter dimensdes
suficientes para permitir uma disposi¢do flexivel do ecrd, teclado, documentos e
material de apoio.
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abilidade, ser de altura ajustavel e possuir

o . p wier ler 1 eslt
A cadeira de trabalho deve tet boa es o AR
S o io de modo a permitr ao utilizador liber-

um espaldar reguldavel em altura ¢ inclinag

dade de movimentos € uma posigio confortdavel.

W AMBIENTE

O espago de trabalho afecto a cada posto de ll'uhal'llln deve pcrmit‘ir 05 movimen-
tos normais de trabalho e eventuais mudangas de posigao.

As caracteristicas das fontes de iluminagao artificial e a sua colocagdo devem ser
escolhidas de modo a evitar situagdes de encandeamento directo e a presenca de
reflexos no ecra.

As janelas devem estar equipadas com dispositivos ajustéveis, com vista a atenuar
a luz do dia que incide sobre o posto de trabalho.

B INTERFACE HOMEM/COMPUTADOR
O software deve adaptar-se as tarefas a executar e ser de facil utilizagao pelos
operadores.

Os sistemas devem apresentar a informagdo num formato ¢ a um ritmo adaptados
aos utilizadores.

Os principios de ergonomia devem ser aplicados, em particular, quanto ao trata-
mento da informagao pelo trabalhador.

B ORGANIZAGCAO DO TRABALHO

A actividade dos trabalhadores deve estar organizada de forma a que o trabalho
didrio com ecra seja periodicamente interrompido por pausas ou mudancas de acti-
vidade, que reduzam a pressdo associada a este tipo de trabalho.

7.4. Medidas de prevencao

B CONCEPCAO DOS POSTOS DE TRABALHO

Os equipamentos de trabalho dotados de visor ndo devem constituir fonte de risco
para a seguranca e saide dos trabalhadores, pelo que, os postos de trabalho devem
ser concebidos de acordo com critérios ergonémicos e funcionais.

B INFORMAGAO E FORMAGAO DOS TRABALHADORES

Os trabalhftdorcs, assim como os seus representantes, devem ser informados sobre
todas as medidas tomadas que digam respeito a sua seguranca e saide na utilizagio
de equipamentos dotados de visor,

Antes do inicio da actividade, ou quando ocorram mudangas no posto de trabalho,

os trabalhadores devem receber a formaca s
agao adequada sobre a utilizaca s equipa-
mentos dotados de visor, 5 fipidos cquip
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B CONSULTA

Os trabalhadores, assim como os seus representantes, devem ser consultados
sobre a aplicacio das medidas concernentes com o trabalho com EDV.

W VIGILANCIA MEDICA

Antes de ocuparem pela primeira vez, um posto de trabalho dotado de visor,
periodicamente e sempre que apresentem perturbacdes visuais, os trabalhadores
devem ser sujeitos a um exame médico adequado dos olhos e da visio.

Se os resultados do exame referido no nimero anterior demonstrarem a sua
necessidade, os trabalhadores beneficiam de um exame oftalmolégico.

Sempre que os resultados dos exames médicos o exigirem e os dispositivos nor-
mais de correccao nao puderem ser utilizados, devem ser facultados aos trabalhado-

res dispositivos especiais de correcgdo, concebidos para o tipo de trabalho a desen-
volver.

8. Efeitos sobre a saude

8.1. A fadiga

A actividade fisica ndo constitui, em si mesma, um risco. Passa, contudo, a ser
um risco para a saide quando alcanga uma magnitude que supera as capacidades do
trabalhador ou quando implica a realizacdao de movimentos que, pela sua repeti¢ao
ou pelo esforgo que supdem, produz lesdes nos miisculos, tenddes ou articulagdes. E
0 que se conhece como sobrecarga fisica, cujo efeito € a fadiga.

A fadiga é um sinal de alerta, que indica o limite de resisténcia. Entende-se por
fadiga o estado de mal-estar ou de cansaco que provoca a diminui¢do do funciona-
mento normal do corpo e, portanto, da capacidade de trabalho.

Se o fenémeno for apenas ocasional ndo hd riscos significativos para a saide. Se,
contudo, ndo se descansar o suficiente e se mantiver uma actividade intensa, a fadiga
normal converte-se em crénica e a nossa satude corre riscos sérios. Se esta situacgio
persistir, a fadiga converte-se em patoldgica, a qual acarreta repercussdes na integri-
dade fisica do trabalhador.

Quer os esfor¢os dindmicos, quer os estticos, contribuem para o surgimento da
fadiga geral; estes dltimos tém a particularidade de poderem originar fadiga muscu-
lar a nivel local, ou seja, nos misculos implicados no esforgo.

Ha4 vérios factores associados ao ambiente fisico que contribuem ou estio mesmo
na génese da fadiga. O ruido, por exemplo, quando atinge determinados niveis, pro-
duz um efeito irritante e desgastante, perturbando nao apenas a audi¢do como, tam-
bém, a actividade mental. O ruido pode causar aceleragio do ritmo cardfaco,
aumento da tenséo arterial e deterioragiio irreversivel do ouvido interno, diminuindo



