
 

 
 
  

Equipamentos 
 Dotados de Visor 

Mais prevenção, melhor saúde! 

Riscos/ Perigos derivados da actividade: 

Actualmente, os equipamentos dotados de 

visor estão omnipresentes no trabalho do dia 

a dia e podem ser associados a perturbações 

músculo-esqueléticas, especialmente se os 

factores ergonómicos não forem devidamen-

te resolvidos: 

- Postura inadequada do trabalho; 

- Uso excessivo da força; 

- Repetição de movimentos; 

- Manuseio de carga incorrecto e excessivo. 

- Problemas de Visão; 

- Lesões musculo esqueléticas 
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Garantir pausas curtas e frequentes ao lon-

go do dia de trabalho  

Assegurar formação para minimizar os ris-

cos de problemas músculo-esqueléticos 

A formação deve incidir na postura, ajusta-

mento do equipamento, organização dos 

postos de trabalho, limpeza e manutenção 

do equipamento e intervalos para descan-

so 

Assegurar que estão preenchidos os requisi-

tos ergonómicos relativos ao ecrã, teclado, 

mesa de trabalho, cadeira, ambiente e 

interface homem-computador 

Incentivar a comunicação imediata dos pri-

meiros sintomas 

Assegurar que os trabalhadores podem 

regressar ao trabalho recuperados 
 Medidas para reduzir as perturbações músculo-esqueléticas no trabalho  com 
 equipamentos dotados de visor (UK Health & Safety Executive, 2002) 
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Equipamentos 
 Dotados de Visor 

Mais prevenção, melhor saúde! 

Algumas Regras Básicas 

Ergonomia e Visão 

- Se necessário a luz deve ser reduzida por meio de cortinas ou 

persianas  

- As lâmpadas utilizadas na iluminação devem possuir intensi-

dade adequada e pouco brilho (fluorescente) 

- Os monitores devem sempre ser dispostos paralelamente às 

janelas 

- Os monitores devem ser reguláveis ao nível do brilho e con-

traste 
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Os equipamentos dotados de visor estão omnipresentes no 

trabalho do dia-a-dia, e podem ser responsáveis por:

dificuldade em focar, dores persistentes ou agudas, ou agra-

vamento de doenças oculares. 

 

Os equipamentos dotados de visor estão omnipresentes no 

trabalho do dia-a-dia, e podem ser responsáveis por: 

-

incluem inchaço, dormência ou dores musculares, e um ris-

co potencial de desenvolver perturbações esqueléticas ao 

nível dos tendões , articulações ou nervos, e mesmo tendi-

nites. 

Efeitos na saúde (Visão) Efeitos na saúde (Ergonómicos) 

Como prevenir 

De modo a realizar uma correcta prevenção ao nível dos efeitos 

na saúde visual os trabalhadores sujeitos  a longas horas em frente 

a um equipamento dotado de visor devem: 

 

visor, fazer uma pequena pausa olhando para um ponto afastado 

do ângulo de visão, de modo a provocar o relaxamento muscular 

dos olhos (de preferência para o exterior). 

 

monitor do computador. 

* Realizar despistagens visuais. 

Como prevenir 

De modo a prevenir alguns dos efeitos que podem resultar em 

perturbações músculo-esqueléticas, o posto de trabalho deve: 

 

 

* Possuir equipamentos dotados de visor, ajustáveis ao nível dos 

monitores e teclados. 

 

permi-

te que não exista um esforço ao pescoço ou costas. 

* Evite ter os pulso tortos enquanto usa o teclado ou o rato  

ET SHT 51 00 


