A ergonomia é conhecida como o
estudo da relacdo entre o homem e o
seu ambiente laboral. Podemos dizer que
a ergonomia no trabalho oferece ao
trabalhador, o conforto adequado e os
métodos de prevencdo de acidentes e
de patologias especificas para cada

tipo de atividade executada.

As condicdes gerais de frabalho,
considerando, a iluminacdo, o nivel de
ruido e a temperatura, sGo os principais
causadores dos problemas que afetam,

diretamente, a salde dos trabalhadores.

Nesse caso, a ergonomia pode também
contribuir muito para evitar que essas
enfermidades ocorram, com objetivo de
cada vez mais eficiente o©s
de de

regulacdo das condicdes adequadas de

fornar

procedimentos controlo e

frabalho.
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O que se enhtende por ergonomia?

Designa-se por ergonomia o conjunto de conhecimentos sobre o homem que
sG0 necessdrios para desenhar os postos de trabalho, os equipamentos ou os
sistemas de trabalho que permitem trabalhar com o mdximo de seguranca,
conforto e eficdcia. A ergonomia destina-se ao estudo do trabalho e da sua
relacdo com o ambiente no qual é desempenhado (o local de trabalho) e com

aqgueles que o desempenham (trabalhadores).

E utilizada com o objetivo de determinar a forma como o local de frabalho pode
ser concebido ou adaptado ao trabalhador, de modo a prevenir diversos
problemas de saude, aumentando a sua eficdcia; por outras palavras, tem como
objetivo a adequacdo e a adaptacdo da tarefa ao trabalhador, em vez de
forcar o trabalhador a adaptar-se a tarefa. Um exemplo simples consiste em
aumentar a altura de uma mesa, de modo a que o frabalhador ndo tenha de se

curvar desnecessariamente para poder realizar o seu trabalho.

Condicoes ergondmicas no trabalho inadequadas. Quais as consequéncias
para o trabalhador?

Muitas vezes, os trabalhadores tém poucas opcdes de escolha, sendo forcados a
adaptar-se a condicdes de trabalho mal concebidas, que podem provocar
lesdes graves nas maos, Nos pulsos, nas articulagcdes, nas costas, ou em outras

partes do corpo. As lesdes podem resultar particularmente de:

¢ Utilizacdo repetida e prolongada de ferramentas e equipamentos vibratorios,

tais como um martelo pneumdtico;

¢ Ferramentas e tarefas que exijam movimentos de torcdo da mdo ou das
articulagdes, conforme acontece com o frabalho desempenhado por muitos

mecdanicos;

¢ Utilizacdo de forca em posicdo incorreta;



¢ Aplicacdo de pressdo excessiva em zonas da mado, das costas, dos pulsos ou

das articulacoes;

¢ Trabalhar com os bracos estendidos ou acima do nivel de cabeca;
¢ Trabalhar com as costas curvadas;

¢ Carregar ou empurrar cargas pesadas.

Frequentemente, as lesdes e as doencas provocadas por ferramentas ou postos
de trabalho mal concebidos ou impréprios desenvolvem-se lentamente ao longo
de meses ou anos. Contudo, normalmente, um trabalhador apresenta alguns
sinais e sinfomas ao longo de um periodo de tempo, indicativos de que algo ndo

estd bem.

Quais sqo os princCipais fatores de risco ergonémico?
Os principais riscos ergonémicos encontram-se relacionados com:

v Condicdes ambientais: lluminacdo, ambiente térmico e ruido;
v" A concecdo do posto de trabalho;

v Trabalho com equipamentos dotados de visor.

De que forma podem as condi¢cdes ambientais ser prejudiCiais?

luminacdo. A percecdo por parte do trabalhador das suas condicdes de
frabalho inadequadas pode levd-lo a diferentes niveis de frustracdo e tensdo,
além da ocorréncia de possiveis problemas visuais. As condicdes de iluminacdo
nos locais de trabalho nem sempre sdo as adequadas, por forma a assegurarem
o desempenho visual adequado das tarefas a desempenhar, problema que

afeta muitos trabalhadores em muitos setores.



Quais os riscos que uma iluminaGao inadequada podem representar para a

SeT?

Uma iluminagao deficiente pode dar origem a riscos para a SST, nomeadamente:

- Fadiga ocular: irritacdo, reducdo da acuidade visual, menor rapidez na

percecdo;

- Fadiga visual: menor velocidade de reacdo, sensacdo de mal-estar, dores de

cabeca e insénias;
- Acidentes de trabalho;

- Posturas incorretas de trabalho.

Qual a abordagem preventiva @ adotar?

A qualidade da iluminacdo dos locais de frabalho depende do tipo de
iluminacdo utilizado, da disposicdo das ilumindrias, do fator encadeamento e do

fator contraste entre o objeto a manipular e o fundo.

No sentido de ser assegurada a qualidade da iluminacdo nos espacos de
trabalho, hd que atender as carateristicas do trabalho a desenvolver e ao grau
de acuidade visual e proceder a distribuicdo adequada das ldmpadas e &
harmonizacdo da cor da luz com as cores do local. Uma sala de reunides ndo
terd as mesmas necessidades de iluminacdo que uma sala em que se

desenvolva trabalho minucioso.

Uma boa iluminacdo deve ser preferencialmente natural ser difusa e uniforme, ser
bem distribuida relativamente ao plano de trabalho, ndo provocar
encadeamento, ser suficiente, ndo ser oscilante e ndo produzir o efeito

estroboscopico.



De que forma pode o0 ambiente térmico ser prejudicial?

Ambiente termico. As condicdes ambientais dos locais de trabalho ndo devem
constituir uma fonte de desconforto ou incémodo para os trabalhadores. Por essa
razdo devem ser evitadas as temperaturas e a humidade extremas, mudancas
repentinas de temperatura, correntes ar incomodas, radiagcdo excessiva e, em

particular, a radiagcdo solar através de janelas e luzes.

O ambiente térmico no interior dos locais de trabalho, deve atender d
necessidade de conforto em funcdo do processo produtivo, dos métodos de

trabalho utilizados e da carga fisica que os trabalhadores se encontram sujeitos.

Um ambiente térmico desajustado pode dar origem ao surgimento de

problemas, tais como:

- Desconforto e mal-estar psicologico;

- Absentismo;

- Reducdo da produtividade;

- Reducdo da atencdo e concentracdo;
- Aumento da frequéncia de acidentes;
- Efeitos fisiologicos.

O cadlor excessivo pode ser causa de decréscimo do rendimento, dores de
cabeca, nduseas, sudacdo, desequilibrio, entre outras, podendo até ocasionar

situacoes de fadiga térmica.

Por seu lado, o frio pode reduzir o tempo de reacdo, aumentar a tensdo, causar
distUrbios do ritmo cardiaco, diminuir a sensibilidade e em casos extremos pode

ocasionar hipotermia e congelamento.



Qual a abordagem preventiva a adotar?

A temperatura e a humidade dos locais de trabalho deve ser adequada ao
organismo e ter em conta os métodos de trabalho e os constrangimentos fisicos

inerentes & execucdo das diferentes tarefas a realizar.

Se possivel, hd que adotar medidas com vista a eliminar os riscos, impedindo a
execucdo das atividades, em condicdes climaticas que ulirapassem os valores

dos efeitos relativos a fadiga e ao desconforto térmico.

Algumas medidas a adotar podem ser:

- Assegurar a qualidade de concecdo, aquisicdo e manutencdo dos sistemas de

ventilacdo e climatizacdo nos locais de trabalho;

- Nos espacos de trabalho onde se verifique a existéncia de poeiras em
suspensdo ou outras particulas devem ser instalados equipamentos de ventilagcdo
e aspiracdo localizados, bem como a disponibilizacdo de equipamentos de
protecdo individual;

- Alteracdo das instalacdes ou da implementacdo dos postos de trabalho;

- Instalacdo de sistemas de temperatura centralizados.

De que forma pode o ruido ser prejudicial?

Ruido. Niveis altos de ruido intervém negativamente com o nivel de satisfacdo e
produtividade, além de interferrem na atividade mental, podendo causar

fadiga, iritabilidade e dificuldade de concentracdo.

Pode ocorrer desconforto por exposicdo ao ruido ambiental, bem como a

equipamentos de trabalho e maquinaria.



Dai ser importante que estes equipamentos geradores de ruido ndo se

encontfrem concenfrados num Unico local, mas em locais distintfos, no caso de

ndo existir isolamento sonoro na estrutura.

Qual a abordagem preventiva a adotar?

As medidas de prevencdo a adotar passam, tal como noutras situacoes, por:

- Eliminacdo do risco e pela organizacdo adequada dos espacos de frabalho;

- Informacdo e formacdo adequada sobre os riscos potenciais da exposicdo ao
ruido;

- Reduzir ao nivel mais baixo possivel as exposicoes dos trabalhadores ao ruido
durante o trabalho;

- Selecdo de equipamentos de trabalho e materiais isentos de ruido ou pouco
ruidosos;

- Manutencdo peridédica dos equipamentos de trabalho;
- Colocacdo de materiais que absorvem as vibracoes;

- Montagem de divisérias, janelas e portas com elevado indice de isolamento.

De que forma e concecdo dos postos de trabalho é Fundamental
pare £arantir 8 ergonomia no trabalho?

A concecdo ergondmica dos postos de frabalho pode ser equacionada a
diferentes niveis, desde o desenho arquitetdnico do proprio imével onde a
empresa se encontra estabelecida, até a configuracdo fisica de cada posto de
frabalho, passando pelo imobilidrio utilizado e pela forma como se encontram

distribuidos e implementados os diferentes postos de trabalho.



No que se refere ao desenho do posto de trabalho, de referir que a configuracdo

do mesmo, bem como a disposicdo de todos os elementos que dele fazem
parte, devem garantir ao trabalhador uma adequada estabilidade postural e, ao
mesmo tempo, permitir-lne uma mobilidade suficiente para utilizar de forma

coémoda todos os materiais e ferramentas de frabalho.

Em suma, o posto de frabalho deve ser desenhado tendo em conta o trabalho
que vai ser realizado, de forma a que as tarefas sejam executadas confortdvel e

eficientemente.

Um posto de frabalho bem desenhado/concebido evitard o surgimento de
doencas relacionadas com condicdoes de trabalho deficientes, designadamente
a fatiga excessiva ou o desgaste prematuro do organismo, para além de

assegurar uma maior produtividade do trabalho.

Quais os requisitos que a concecao dos postos de trabalho deve cumprir?

Na generalidade, a concegdo dos postos de trabalho deverd cumprir os

seguintes requisitos:

- A disposicdo do posto de trabalho deve permitir as alteracdes de postura, de
forma a evitar-se a manutencdo de posturas estaticas prolongadas por parte dos

frabalhadores;

- Deve permitir que trabalhador adote a postura mais conveniente a atividade a

desenvolver;

- A altura do plano de trabalho deve ser adaptada as dimensdes do frabalhador

e, neste caso, fambém dos alunos, bem com ao tipo de tarefas a realizar;

- O posto de frabalho deverd ter em conta uma dimensdo suficiente e estar
acondicionado de forma a permitir os movimentos do trabalhador, favorecendo

as alteracdes de postura;



- Os materiais e as ferramentas de trabalho devem estar situados a uma disténcia

funcional do trabalhador;

Se o posto de trabalho for adequadamente desenhado, os frabalhadores
poderdo manter uma postura de tfrabalho correta e cémoda, sendo certo que
se, assim ndo for, poderdo incorrer varias consequéncias para a saude: lesdes

lombares, lesdes por esforcos repetitivos, problemas circulatério.

As principais causas desses distUrbios podem ser atribuidas, por exemplo, a
posicdo de pé por tempo excessivo, ao deficiente desenho das cadeiras, ao
excesso de estiramento dos bracos para alcancar objetos e a iluminagcdo

deficiente, entre outros.

Quais os cuidados a ter relativamente ao trabalho Com equipamentos
dotados de Visor?

O trabalho com equipamentos dotados de visor — EDV - ndo estd isento de riscos.
O absentismo causado por problemas de saude nos trabalhadores que utilizam
EDV.

As alteracdes mais frequentes sofridas pelos utilizadores de EDV podem ser

agrupadas em trés grandes patologias:

a)Fadiga ocular;
b)Fadiga fisica. Transtornos posturais;

c)Fadiga mental ou psicoldgica.



Quais as medidas para prevenir a fatiga Visual hos |0Cais de trabalho?

Prevenir a fatiga visual nos locais de trabalho - algumas medidas de preveng¢ado:

- Colocar o monitor ao nivel e a disténcia dos olhos do utilizador que promova

maior conforto, sendo a distdncia minima de 40 cm.

- Assegurar niveis de iluminacdo adequados as tarefas a realizar, tendo em contfa
os tipos de I&mpadas, as armaduras e a cor de luz, sendo preferivel do ponto de

vista de conforto, obter espectros proximos da luz solar (luz branca).

- Orientar os postos de trabalho de forma a que as janelas e as Idmpadas estejam
localizadas lateralmente, com o objetivo de evitar situacdes de encandeamento
(utilizador posicionado de frente para as fontes de iluminacdo) ou reflexo

(utilizador de costas para as fontes de iluminacdo).

- De modo a proporcionar um melhor ambiente luminoso, pintar as paredes de
cores neutras e os tetos de branco. Usar cores neutras para o pavimento com um

baixo nivel refletor.

- Efetuar vdarias pausas durante o dia, fechando os olhos por breves momentos,

dando oportunidade aos olhos de ndo focar e deste modo relaxar.

Quais o0s requisitos que devem ser garanhtidos ha prevenCao de riscos
inerentes 3 utilizagao de EDV

Quanto a sala de trabalho:

. As paredes devem ser de cores claras e mate (sem brilho);
. As ldmpadas devem ser equipadas com difusores de luz;
. A iluminacdo geral deve ter intensidade de 150 - 300 lux;



. O ruido ambiental para o trabalho normal deve ser inferior a 65 - 70 dB (A)

e para o frabalho que exige concentracdo mental inferior a 55 dB (A);

. A temperatura seca deve ser de 19° - 24° e a humidade de 40% - 70%.

Quanto ao posto individual de trabalho:

. A dist@ncia visual 6tima serd de 45 - 55 cm;

. O angulo visual deve ser de 10° - 20° em relagcdo & horizontal;

J O porta-cédpias deve estar & mesma altura que o ecrd;

. O teclado deve estar a uma altura do chdo de 60 - 75 cm e ndo deverd

ser colocado no bordo da mesa, deixando 10 - 15 cm para apoiar o pulso;

. O assento deve ter encosto reguldvel. A altura do assento reguldvel
deverd ser de 38 - 48 cm. O assento deverd ter 40 cm de fundo. O dngulo dos

bracos deverd ser de 90° e o dngulo das pernas superior a 90 °;

. O apoio dos pés deve ser regulavel em altura.

Quanto ao ecra:

Manter limpo;

Afastado das janelas;
. Perpendicular as luzes;

. Sem reflexos desde o posto individual de trabalho.



Quais as medidas técnicas e organizacCionais gue podem ser tomadas para

prevenir risCos ha utilizacao de EDV?

o Garantir a resisténcia e a estabilidade das estruturas, nomeadamente das

paredes, tetos, pavimentos, divisdrias, janelas, portas, portdes, escadas, efc.;

* Manter limpos e organizados os espacos de frabalho e espacos de
armazenagem, bem como desobstruidas as vias de circulacdo e as vias de

emergéncia;

e Eliminar, ou sinalizar todos desniveis e irregularidades nos pavimentos,

obstdculos a circulacdo, tetos rebaixados e superficies envidracadas;

e Cumprir os requisitos legais na definicdo dos postos de trabalho: pé-direito, drea
e volume minimo por trabalhador, largura das vias de circulagdo e dos caminhos

de fuga e espaco entre postos de trabalho;

e Sistemas de iluminacdo artificial adequados ds exigéncias da atividade:

espacos de frabalho e vias de circulacdo;
* Sistemas de ventilacdo adequados a todos os locais de trabalho;

* Manter a organizacdo e a limpeza de todos os espacos de tfrabalho e zonas

sociais;

* Disponibilizar meios de acesso em altura: escadas, escadotes, etc.



Quais as medidas técnicas e organizaCionais que podem ser tomadas para

prevenir risCos musculo-esqueléticos ha utilizagao de EDV?

e AquisicGo de mobilidrio de trabalho com as carateristicas ajustadas as
exigéncias da atividade, nomeadamente no que se refere d mesa de trabalho,

cadeira, apoio para pés, suporte para papéis, etc.;
» Correta disposicdo espacial de todos os componentes do posto de trabalho;

¢ Adequada colocacdo de EDV - visor, teclado e rato, sobre o plano de

frabalho;

e Cadeiras de frabalho estdveis que permitam regular o assento em altura e o

espaldar em altura e inclinacdo, face d postura de trabalho correta a adotar;
« Superficie/plano de trabalho que permita o ajuste em altura;

e Apoio de pés para postos de trabalho, em que as cadeiras de trabalho ou
carateristicas anatémicas dos frabalhadores, ndo permitam apoiar os pés sobre o

pavimento;

* Organizacdo e arrumacdo dos locais de trabalho e promocdo do espaco

necessdArio para a realizacdo das tarefas;

* Infroducdo de pausas em tarefas que envolvam elevada sobrecarga do

sistema musculo-esquelético;

e Equipamentos de trabalho que minimizem a adocdo de posturas incorretas de

tfrabalho;

* Realizacdo de breves exercicios de relaxamento e de desconfracdo muscular.
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