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Ergonomia no trabalho:

entenda

omo a ciencia influenciano diaa dia

Professor da Unimes, Fabio Pires fala sobre os cuidados que empresas e trabalhadores precisam ter diariamente para evitar danos

LUCAS KREMPEL
DAREDACAO

Estresse, dor de cabeca, inc6-
modo na coluna, vermelhidao
nos olhos. Vocé pode até nao
saber, mas a ciéncia influencia
diretamente na sua vida no dia
adia. O aumento de produtivi-
dade no escritério, por exem-
plo, esta totalmente ligado a
umidade relativa do ar, tempe-
ratura, luminosidade e uma
boa cadeira com encosto paraa
coluna. Se um desses itens nao
estiver de acordo, é problema
nacerta.

O pesquisador da Universi-
dade de Sao Paulo (USP) e pro-
fessor da Faculdade de Enge-
nharia, Ciéncias e Tecnologia
da Unimes, Fabio Pires, espe-
cialista em ergonomia, explica
que a compreensao do univer-
so e a percep¢ao do mundo a
suavolta passanecessariamen-
te pelos seus sentidos: visao,
audicio, tato, paladar e olfato.

"Para ter um bom local de
trabalho, se faz necessario co-
nhecer os aspectos positivos e
negativos do corpo humano
nesse meio em que se encon-
tra, notocante avisao, tempera-
tura, umidade relativa do ar,
audicdo, ergonomia do mobi-
liario", afirma.

O principal objetivo da ergo-
nomia é elevar a qualidade de
vida do ser humano, e assim
elevar seu desempenho no tra-
balho, diminuir a fadiga, evitar
doencas e acidentes, tendo por
consequénciaum melhor resul-
tado qualitativo e quantitativo
dasatividadesrealizadas.

Preservar a satide é o aspecto
mais importante dentro da in-
duistria, comércio e servigos,
tendo em vista que aproxima-
damente 65% das patologias
diagnosticadas nos consulto-
rios médicos e hospitais tém
origem no ambiente de traba-
lho, dentre as principais estao
Lesdo por Esforco Repetitivo
(LER), Disturbio osteomuscu-
lar relacionado ao trabalho
(Dort) e o estresse, adoencado
século 21.

VIsAo
Pires explica que tudo que se
observa visualmente depen-
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——Posi¢do do
ar-condicionado:
Equipamento precisa estar
colocado em uma posicao

o confortdvel para os

trabalhadores. Jamais

Luz natural: Ambiente precisa estar
bem iluminado, de preferéncia com
luz natural. Cuidado com o reflexo
do sol na tela do computador,

ele pode cansar a visdo com

mais facilidade

Refeicbes na mesa: Almocar

em frente ao computador ndo é
recomendado. Além de possiveis
lambancas na mesa, o trabalhador
precisa colocar pausas na rotina.
Toda atividade repetitiva deve ter
intervalo a cada uma hora

e
—

Espago embaixo da mesa:
Nao coloque muitas coisas
nessa area. O espaco € importante
para o conforto das pernas e
manter a postura adequada

acima de uma mesa.

A ma colocacdo pode
ocasionar problemas
respiratdrios. Mantenha
o filtro limpo

Pescogo:

Nao digite enquanto fala ao
telefone para nao inclinar
tanto o pescoco. Ideal é usar o
headphone (fone de cabeca)
ou segurar o telefone com

uma das maos

Encoste a coluna na cadeira:
Necessario em cadeiras com apoio
de 90 graus para nao correr riscos
de ficar com dores nas costas e
problemas posturais

Manter cadeira e mesa no
mesmo nivel: E importante

para evitar tendinites e Lesoes

por Esforcos Repetitivos/Distlrbios
Osteomusculares Relacionados

ao Trabalho (LER e Dort)

de da luz que € incidida e
refletida sobre qualquer cor-
po material, onde a ilumina-
¢ao revela e mostra a forma,
tamanho, cores, entre outras
coisas. "A anélise sobre o com-
portamento visual para pes-
soas que tém olhos claros,
que sofrem mais com a inten-
sidade luminosa em ambien-
te de trabalho, que outra que
tenha olhos escuros é notério
quando a incidéncia de luz

for maior", exemplifica.

De acordo com o especialis-
ta, neste sentido, as pessoas
que tém olhos claros e mudam
de cores (olho de camaledo-cas-
tanho claro e esverdeado acin-
zentado), sofrem mais que ou-
tras que tenham somente
olhos claros (verdes, azuis ou
mel claro) ou escuros (preto,
castanho escuro, mel escuro,
cinzaescuro).

"Na presenca maior ou me-

nor de luz, em funcio da pig-
mentacdo na iris do olho faz
com que os musculos ciliares,
cristalino, pupila e nervo 6tico
trabalhem mais, consequente-
mente gastam mais energia e
sentem mais o estresse visual",
diz ressaltando a importancia
de uma atencio especial no sis-
tema de iluminacdo em am-
bientes de trabalho.

A participacao daluznatural
no ambiente é fundamental,

mas além dela é importante
colocar lampadas ideais no es-
critorio, apesar da diferenca de
precos. "Substituir lampadas
incandescentes (consumo
maior, aquecimento e luz ama-
relada) e fluorescentes (que os-
cilam a intensidade luminosa
com o tempo) pelas LED, que
sdo0 mais estaveis, luz constan-
te e econdmicas, além de dura-
rem muito mais (até dez
anos)", conta.

TEMPERATURA

Os conflitos na hora de ligar
ou ndo o ar-condicionado
precisam ser debatidos de
forma mais ampla e projeta-
dos de forma mais inteligen-
te. Segundo o pesquisador,
pessoas podem ter sensa-
¢Oes térmicas diferentes, tra-
balhando em mesmo local
de trabalho, dependendo da
cor da pele, metabolismo ou
das roupas que estejam
usando.

"E importante ter um
acompanhamento técnico,
de quem entende do assun-
to. Estabelecer um ponto de
equilibrio para agradar gre-
gos e troianos. O ambiente
limpo, gostoso e com ventila-
¢do é importante para au-
mentar a produtividade, ga-
rantindo o bem-estar", diz.
"E necessario, no entanto,
limpar o filtro do equipamen-
to para evitar problemas
comrinite", completa.

O ar-condicionado ligado
influenciana qualidade tam-
bém."A umidade podera dar
uma melhor ou pior sensa-
¢ao de bem estar no ambien-
te de trabalho. Por isso é
muito importante manté-la
em torno de 60%", explica o
pesquisador.

Paredes com cores fortes
(vermelho, preto e azul es-
curo, por exemplo) geram
desconforto entre os traba-
lhadores. Tal como um rui-
do provocado por uma pes-
soa que fala muito alto ou
um aparelho que emite um
som acima de 90 ou 100
decibéis.

POSTURA
Segundo a norma brasilei-
ra, mesa para escritorios
coletivos deve respeitar o
tamanho entre 72 e 75 centi-
metros, sendo a altura ade-
quada para favorecer a boa
postura. E necessario ainda
uma cadeira com apoio de
90 graus para nao correr
riscos de ficar com dores
nas costas e problemas pos-
turais. Além disso, deve ha-
ver espaco embaixo das me-
sas para as pernas.

Brasileiros sao entusiastas da

Os brasileiros sao grandes
entusiastas da inovagdo, mas
a0 mesmo tempo acreditam
queasociedade tornou-se mui-
to dependente da tecnologia e
queasinformagGes pessoais de-
veriam ser preservadas. A
constatagdo é resultado de um
estudo encomendado pela In-
tel a Penn Schoen Berland. A
pesquisa Intel Global Innova-
tion Barometer ouviu 12 mil
pessoas em oito paises, entre
eleso Brasil.

“Entre os paises emergentes,
o Brasil é o que apresenta um
perfil mais parecido com o que
encontramos em mercados ja
desenvolvidos”, comenta Fer-
nando Martins, presidente da
Intel Brasil.

Para ele, o brasileiro, de uma
forma geral, acredita no poder
datecnologia em gerar um im-
pacto positivo em sua vida e na
sociedade. “Mas também tem
ressalvas quanto a algumas
questdes, como por exemplo, o
uso de informagOes pessoais
por corporacoes ou servicos”.

Na comparacio global, fica
claro como os brasileiros sao
apaixonados pela tecnologia.
Nove em cada dez brasileiros
acreditam que a tecnologia tor-
na sua vida mais facil e que a
inovacio tecnoldgica tem um
efeito positivo na sociedade
(95%, contra 84% damédia).

No trabalho, o brasileiro vé a
tecnologia como uma aliada, e
ndao como uma ameaca. En-
quanto trés em cada quatro pes-
$0as nos paises emergentes es-
tao receosas que suas posigoes
detrabalho possam ser elimina-
das pela tecnologia na proxima
década, no Brasil apenas 48%
tem amesma preocupacaio.

“Os brasileiros veem a tecno-
logia como ferramentas de pro-
dutividade - ela esta 14 ndo pa-
ra substitui-lo, mas para fazé-
lostrabalhar de forma mais efi-
ciente e produtiva. Oito em ca-
da dez brasileiros acreditam
que a tecnologia trara mais be-
neficios do que desafios para
suas carreiras”, diz Martins.

Também sdo grandes as ex-

Inovagao

pectativas de que a tecnologia
possamelhoraravidanas gran-
des cidades - 73% dos brasilei-
ros acreditam que as cidades
deveriam investir em novas so-
lucoes tecnolbgicas para os pro-
blemas enfrentados, coletando
dados de forma andnima para
melhorar a gestao dos servicos
publicos. O Brasil é o segundo
pais com mais confianca no
poder da tecnologia para me-
lhorar as cidades, marginal-
mente abaixo da Indonésia
(75%) e significativamente aci-
madamédiaglobal (60%).

As expectativas dos brasilei-
ros emrelagio ainovacgao urba-
naestao concentradas em agili-
zar o deslocamento (51%), re-
duzir o trafego (48%) e melho-
rar o meio ambiente (42%). H4
também uma expectativa de
que atecnologia reduza o custo
de gerenciamento das cidades
- 35% das pessoas aceitariam
compartilhar dados pessoais
sobre suas atividades se isso
gerasse maior economia para
os cofres publicos e cidaddos.

SHUTTERSTOCK

Populagdo vé a tecnologia como uma aliada no trabalho, que ajuda a aumentar a eficiéncia, diz estudo




