Gaude no Trabalho

-

Edicao n.2 22 - Rjscos Ergonoémicos.
Equipamentos dotados de Visor

Os equipamentos dotados de
visor, na atualidade, como
instrumentos de trabalho, fazem
parte da vida quotidiana de
muitos trabalhadores, sendo
fundamental o cumprimento das
prescricoes minimas de
seguranca e salde relativamente
ao posto de trabalho com
utilizacao de computador,
identificar os principais
perigos/fatores de risco a que os
trabalhadores estao expostos e
avaliar a prevaléncia da
existéncia de lesbes musculo-

esqueléticas.

A UGT, nho ambito das suas atividades de
informacao, sensibilizacdo e divulgacao
de informaGao sobre risCOs profissionais
nos |oCais de trabalho, disponibiliza esta

+ SesuranGa &
Salde no Trabalho.

O n.2 22 é dedicado aos RjSCOS
Ergondmicos — Equipamentos
dotados de Visor.
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1- Qual a legislaGao aplicada a esta matéria?

Decreto-Lei n.° 243/86, de 20 de Agosto — Regulamento geral de higiene e

seguranca do trabalho nos estabelecimentos comerciais, de escritdrio e

Servigos.

Decreto-Lei n.© 347/93, de 01 de Outubro - Prescricbes minimas de

seguranca e de salde nos locais de trabalho.

Portaria n.°2 987/93, de 06 de Outubro - Prescricdbes minimas de seguranca

e de saude nos locais de trabalho.

Postura Gorreta
Postura Incorreta

Sistema visual

> Irritagdo dos olhos;

2 - (O trabalho  com
equipamentos dotados de Visor
aCarreta risCos SsignifiCativos
para a salde dos trabalhadores?

O trabalho com equipamentos
dotados de visor - EDV - ndo esta
isento de riscos. Algumas analises
revelam que o absentismo
causado por problemas de saude
nos trabalhadores e trabalhadores
que trabalham com EDV é devido
a riscos que se traduzem

basicamente a dois niveis:

> Indisposicao por ruido ou vibracoes;



Irritabilidade ou depressoes;

Dor de cabeca;

Dor nos olhos;

Olhos vermelhos;

Olhos secos ou lacrimejantes;
Visao embacgada ou dupla;

Aumento da sensibilidade a luz;
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Dificuldade de concentragao.

Sistema musculo - esquelético

> Fadiga fisica e muscular;
> Desconforto e cansaco nas zonas cervical, dorsal e lombar;

> Perturbacdoes musculo-esqueléticas — maos e pulsos.

( 3 - Quais as patologias mais

frequentes?

As alteragdes 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.



4 — No que consiste a fatiga oCular?

A fadiga ocular é uma alteracao funcional, de carater reversivel, devida a
um esforco excessivo dos olhos. Os seus sintomas apresentam-se em trés

niveis:

. Desconforto ocular: sensacao de peso nas palpebras ou nos olhos,
coceira, necessidade de esfregar os olhos, sonoléncia, ardor ocular,

aumento do pestanejo;

J Transtornos visuais: percecao borrada dos carateres mostrados no

ecra;

J Sintomas extraoculares: cefaleia, vertigem, sensagao de inquietagao

e ansiedade.

5 — Como prevenir a fatiga visual hos [0Cais de trabalho?

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

promova maior conforto, sendo a distancia minima de 40 cm.

- Assegurar niveis de iluminacdao adequados as tarefas a realizar, tendo em
conta os tipos de lampadas, as armaduras e a cor de luz, sendo preferivel
do ponto de vista de conforto, obter espectros préximos da luz solar (luz

branca).

- Orientar os postos de trabalho de maneira a que as janelas e as lampadas
estejam localizadas lateralmente, com o objetivo de evitar situagdes de
encandeamento (utilizador posicionado de frente para as fontes de

iluminagdo) ou reflexo (utilizador de costas para as fontes de iluminagdo).



- 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 varias pausas durante o dia, fechando os olhos por breves
momentos, dando oportunidade aos olhos de nao focar e deste modo

relaxar.

6 — NO que consiste a fatiga fisica?

A fatiga fisica é devida a uma tensdao muscular repetitiva. Estes esforgos
excessivos podem provocar dores cervicais, dorsais, tensdao na nuca e

lombalgias.

7 — No que consiste a fadiga
mental?

E devida a um esforco intelectual
ou mental excessivo. E este tipo de
fadiga que tem maior incidéncia
entre os trabalhadores que operam
com EDV.




8 — Quais as patologias que pode assumir?

Os sintomas de fadiga mental podem ser de trés tipos:

eTranstornos neurolégicos e alteragbes psicossomaticas (constipagao,

cefaleias, diarreias, palpitagoes);
ePerturbacdes psiquicas (ansiedade, irritabilidade, estados depressivos);

eTranstornos do sono (pesadelos, insénia, sono agitado).

9 — QUAais oS requisitos que devem ser Sarantidos na prevenGao de riscos
inerentes 3 utilizagao de EDV?

Quanto a sala de trabalho:

. As paredes devem ser de cores claras e mate;

. As lampadas devem ser equipadas com difusores de luz;

. A iluminagao geral deve ter intensidade de 150 - 300 lux;

J O ruido ambiental para o trabalho normal deve ser inferior a 65 - 70

dB (A) e para o trabalho que exige concentracao mental inferior a 55 dB

(A);

J A temperatura seca deve ser de 1990 - 240 e a humidade de 40% -
70%.

Quanto ao posto individual de trabalho:

. A distancia visual 6tima sera de 45 - 55 cm;



J O angulo visual deve ser de 10° - 20° em relagao a horizontal;

. O porta-copias deve estar a mesma altura que o ecrg;

. O teclado deve estar a uma altura do chao de 60 - 75 cm e nao
deverd ser colocado no bordo da mesa, deixando 10 - 15 cm para apoiar o

pulso;

J O assento deve ter encosto regulavel. A altura do assento regulavel
devera ser de 38 - 48 cm. O assento devera ter 40 cm de fundo. O angulo

dos bragos devera ser de 90° e o angulo das pernas superior a 90 ©;
. O apoio dos pés deve ser regulavel em altura.

Quanto ao ecra:

J Manter limpo;

J Afastado das janelas;

. Perpendicular as luzes;

o Sem reflexos desde o posto individual de trabalho.

10 — Em resumo, quais as medidas téchicas e organhizaciohais que podem
ser tomadas para prevenir risCos na utilizacao de EDV?

e Garantir a resisténcia e a estabilidade das estruturas, nomeadamente das
paredes, tetos, pavimentos, divisdrias, janelas, portas, portdes, escadas,

etc.;

e Manter limpos e organizados os espagos de trabalho 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,

obstaculos a circulacdo, tetos rebaixados e superficies envidracadas;

e Cumprir os requisitos legais na definicdo dos postos de trabalho: pé-

direito, area e volume minimo por trabalhador, largura das vias de

circulagao e dos caminhos de fuga e espago entre postos de trabalho;

e Sistemas de iluminacdo artificial adequados as exigéncias da atividade:

espacos de trabalho e vias de circulagao;

e Sistemas de ventilagdao adequados a todos os locais de trabalho;

e Manter a organizagao e a limpeza de todos os espacgos de trabalho e zonas

sociais;

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

Regulagem do
angulo vertical do
monitor (anti-reflexo)
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da altura do
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11 - Em resumo, quais as medidas téchicas e organizacionais que podem

ser tomadas para prevenhir riscos musculo — esqueléticos ha utilizagao de
EDV?

e Aquisicao de mobilidrio de trabalho com as carateristicas ajustadas as
exigéncias da atividade, nomeadamente no que se refere a mesa de
trabalho, cadeira, apoio para pés, suporte para papéis, etc.;

e Correta disposicao espacial de todos os componentes do posto de
trabalho;

e Adequada colocacao de EDV - visor, teclado e rato, sobre o plano de
trabalho;

e Cadeiras de trabalho estaveis que permitam regular o assento em altura e
o espaldar em altura e inclinacdo, face a postura de trabalho correta a
adotar;

e 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
caracteristicas anatémicas dos trabalhadores, ndo permitam apoiar os pés
sobre o pavimento;

e Organizagao e arrumacao dos locais de trabalho e promogao do espaco

necessario para a realizacdo das tarefas;

e Introducao de pausas em tarefas que envolvam elevada sobrecarga do

sistema musculo-esquelético;

e Equipamentos de trabalho que minimizem a adogao de posturas incorretas
de trabalho;



e Realizagdo de breves exercicios de relaxamento e de descontragao

muscular.

Rolaxar os ombros:
Com o8 bragos soltos o
COM A8 MI0s dpontadas
para balbxo, executar um
movimento giratdrio nos
ombros para a frente,
por s vores, o
parateds, por [
WMbOM trds wzes,

Ombro:

Puxar com uma das
Mmios o cotovelo até
s0ntie alongar a roghio
posterior do ombro,

Rotagao dos punhos:

Flexao das pontas dos dedos:
Com a mio diroiea ostendida

dodos Juntos o palma
voktada para balxo,
forgar o3 dedos

Punhos 1:

Mantor um dos bragos
ostondidos, Dobrar o punho

para balxo
com o awxillo
da outra mio,

Ropaotic 0 mosmo i
<com o outro punho,

Rolaxar os mu

Inclinar a caboga para

aosquorda, para a
diroita, paraa
fronto o para

tris. Mantor cada

posigso por alguns
sogundos,
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Uma Publicagao

Departamento de SeguranGa e Salide ho
Trabalho.

Com 0 Apoio:
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