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Introduccio

PREVENCIO DELS RISCOS DERIVATS DE LA UTILITZACIO D’ORDINADORS PORTATILS

Tipologia de riscos: quins son?

Avui en dia 'ordinador portatil és un equip de tre-
ball per als treballadors la feina dels quals implica
desplacar-se. Aquest dispositu permet compaginar
les obligacions professionals i laborals amb les
familiars i personals i proporciona una autonomia
que permet gestionar la carrega de treball, donant
accés a missatges i alertes gracies a la connexid a
internet.

El mon laboral requereix que els treballadors i tre-
balladores puguin donar respostes més rapides en
la seva tasca, aspecte que només es pot assolir
amb les noves tecnologies.

Considerant I'abast de I'is d’ordinadors portatils,
aquesta publicacio esta pensada per proporcionar
suggeriments en relacio amb la millor utilitzacid de
portatils en el context de la seguretat i la salut.

Els equips portatils faciliten la feina, la comunica-
cid i lestudi, perd també comporten uns riscos que
es poden prevenir.

Els factors de risc addicionals que origina la utilit-
zaci6 d’ordinadors portatils respecte a la utilitzacio
d’ordinadors convencionals son:

m La improvisacio del lloc de treball en una oficina
externa, en un mitja de transport (avio, tren, au-
tobUs), a 'hotel, etc. pot dificultar I'adopcié de
postures de treball comodes o correctes.

m El disseny integrat de la pantalla i teclat de I'or-
dinador portatil no permet ajustar de forma con-
venient i ergonomica la distancia de la persona
usuaria entre el teclat i la pantalla, la qual cosa
obliga 'usuari o usuaria a adoptar postures for-
cades de coll i cap. Alhora, la integracié del ratoli
i el disseny del teclat de l'ordinador portatil (te-
cles més juntes i petites) obliga que la feina de
teclejar requereixi de més moviments que soén
duts a terme en postures forcades de la ma i del
canell.

m El fet de carregar i transportar 'equip de treball
durant el desplacament entre diferents centres
de treball incideix en una sobrecarrega muscular
localitzada.

Mitjancant I'adopcié d’una série de mesures pre-
ventives, que resulten de I'analisi dels riscos de-
rivats de la utilitzacié d'ordinadors portatils, es
poden millorar les condicions de treball tal com es
veura a continuacio.
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Iglentificaci() i localitzacio dels
riscos: on els trobem?

m Risc derivat de Pexposicié a postures forca-
des o desviacio articular originat per la postura
de treball. Romandre molt de temps assegut en
una postura estatica fa que s'adoptin postures
forcades sobretot del tronc, coll i extremitats su-
periors.

= Fatiga visual. Una il-luminacié o contrast ina-
dequat de lluminaries originen enlluernaments
i reflexos a la pantalla. A més, s'adopten pos-
tures forcades i restringides per evitar aquests
reflexos.
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= Sobrecarrega muscular localitzada a la zona
del cos que suporta el pes del portatil (con-
junt format per I'equip, bateria, suports, docu-
ments, unitats de memoria, etc., que pot supe-
rar els 4 kg), generalment a 'espatlla si s'usa
una hossa de tipus bandolera, a les extremitats
superiors si s'usa una maleta amb rodes per
ésser arrossegada o per empényer i la part alta
de 'esquena si s’usa una motxilla.

m Desviacio articular com el gir i/o flexio del = Risc derivat de Pexposicio a moviments re-

coll i adaptacié continuada de la visio a dife- petitius realitzats durant periodes de temps
rents distancies, luminancies i/o contrastos, perllongats, que, units a un entorn de treball
pel fet d’haver d'ubicar els documents fora dels inadequat i uns habits incorrectes, poden estar
angles visuals. relacionats amb lesions o incomoditats a les

mans i canells. La repeticio dels moviments es
localitza a les mans, atés que aquests es rea-
litzen en una area molt petita, el teclat, que es
presenta de forma més comprimida que en un
PC de sobretaula.
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Mesures preventives: peus i les cames de manera que facilitem el re-

C|I.Ié podem fer? colzament lumbar al seient i evitem compressi-
ons a les cames.

PER REDUIR LES POSTURES FORCADES m Posicionar el portatil de manera que es disposi

I LA DESVIACIO ARTICULAR d’espai per recolzar els canells. Treballar amb

els canells en posicid neutra, utilitzar un re-
posacanells per eliminar tensions musculars i
evitar la flexio o extensio del canell.

m Ajustar l'alcada de la cadira de manera que per-
meti mantenir els avantbracos flexionats fins a
90° i recolzats sobre la taula sense enlairar les
espatlles i, si no hi ha taula, recolzar l'ordina-  m Seure en posicio frontal respecte de la panta-
dor sobre el maleti o objecte similar. llai, en les tasques que requereixin alternar la

visualitzacio de la pantalla amb la lectura fre-
glient de documents impresos, aquests docu-
ments han d’estar recolzats en un suport entre
el teclat i pantalla (faristol) o a la mateixa pan-
talla (pinca o grapa) que permeti ubicar-los en
els angles visuals o de gir i/o flexio del coll
acceptables.

m Mantenir I'esquena recolzada, en posicid as-
segut sobre els isquions. Les cames han de
formar un angle de 90°. Mantenir recolzats els

m Fer descansos freqlients amb exercicis fisics
posturals. Resulten més eficaces les pauses
curtes (5-8 minuts) i freqlients (60-90 minuts)
sempre acompanyades d’estiraments, que llar-
gues i espaiades.

PER AL CONTROL DE LA FATIGA VISUAL

m Es recomana la col-locacid de la pantalla a una
distancia superior a 40 cm respecte dels ulls de
['usuari o usuaria.
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m La pantalla ha d’estar a una altura tal que pugui
ser visualitzada dins I'espai comprés entre la
linia de visid horitzontal i la tracada a 60° sota
|a horitzontal.

m Es recomana la utilitzacié d’equips amb pan-
talles a partir de 14" i augmentar la mida del
tipus de lletra emprat per visualitzar.

m Fer pauses breus, pero fregiients, de 20 segons
cada 20 minuts. El badall i el parpelleig ajuden
a mantenir els ulls lubricats. Relaxar la vista mi-
rant llocs allunyats, el canvi d’enfocament ajuda
a relaxar els musculs oculars. El palpeig dismi-
nueix la tensié ocular, per aixo s’han de cobrir
els ulls amb les mans i respirar profundament.

La naturalesa reflectora de la superficie de vidre
de la majoria de les pantalles fa que siguin molt
susceptibles a la generacio de reflexos. Existei-

Xen maneres per controlar aquests reflexos:

m Mitjancant el condicionament de I'entorn me-
diambiental on s’ubica la pantalla; evitant la
preséncia de fonts de llum susceptibles de re-
flectir-s'hi.

= Regular la llum natural amb cortines o
persianes, evitar situar l'equip de cara o
d’esquena a la finestra.

= Qrientar la pantalla de manera que les fi-
nestres quedin situades lateralment.

= Situar I'equip paral-lel als [lums del sostre,
i reforcar la il-luminacié sobre el teclat.

= Mitjancant la intervencid en la propia pantalla,
escollint models amb tractament antireflector i
capacitat de proporcionar bons nivells de con-
trast.
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PER MILLORAR LES CARACTERISTIQUES FiSIQUES
DE ENTORN DE TREBALL

m Lordinador portatil esta dissenyat per fer tas-
ques esporadiques, no com a eina de treball
habitual. Es recomana utilitzar sempre que si-
gui possible estacions d’acoblament que per-
meten utilitzar teclat i ratoli periférics.

m La taula de treball ha de disposar de vores ar-
rodonides, ha de ser poc reflectora, ni massa
clara ni massa fosca, i dimensionada per col-
locar-hi els elements necessaris.

m Regular la temperatura i la humitat relativa del
lloc de treball i aillar-lo de contaminaci6 acusti-
ca.

= Quan el lloc de treball improvisat és un mitja de
transport (tren, avid, autobus, etc.), el pla de tre-
ball s’ha d’'ubicar en llocs que permetin llibertat
de moviments:

= Alavio, cal seure davant
la sortida d’emergéncia o
en seients que tinguin bar-
ra recolza peus; si és un
cotxe, cal seure al seient
del passatger i limitar el
temps d'Us del portatil a 30
minuts.

= Elevar 'alcada del pla de

treball, recolzar I'ordinador
sobre el maleti o objecte similar que per-
meti ubicar la pantalla dins la visual de
lusuari.

En trens cal utilitzar les taules comunes
entre seients i evitar utilitzar les taules ad-
juntes al darrera dels seients.

Fer pauses sovint i canviar de postura, fer
exercicis d'estiraments de la musculatura
fatigada i adoptar postures antagoniques
a les mantingudes davant I'ordinador por-
tatil.

= Asseure’s allunyats de les finestres sense

cortines o persianes i que la pantalla ens
quedi perpendicular a I'entrada de llum
natural o entremig dels punts de llum arti-
ficial. Si alguna superficie ens provoca en-
lluernaments o reflexes la cobrirem amb
algun material de textura mat i de color
neutre.
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PER AL TRANSPORT MANUAL DE L’EQUIP Normativa

m El transport manual del conjunt de 'equip de tre-
ball portatil és preferiblement en motxilla, que re-  m “Llei 31/1995, de 8 de novembre, de prevencié
dueix la pressio sobre els bracos i distribueix les de riscos laborals’. Boletin Oficial del Estado (10
carregues uniformement sobre el cos, sempre que noviembre 1995), nim. 269.

el pes del conjunt de l'equip portatil no superi el - ,
10% del pes corporal de Pusuari i lalcada estigui ™ COMITES TECNICOS DE NORMALIZACION (CTN);

alineada amb el centre de gravetat del seu cos. AENOR. Principis ergonomics a considerar en

. .. , el projecte dels sistemes de treball: UNE EN 81-
m Quan es carregui el portatil en una bossa de tipus 425-9]. Madrid: AENOR.

bandolera, s’ha de canviar periodicament el brag o ;
amb el qual es transporta de manera que el pes ~ ® COMITES TECNICOS DE NORMALIZACION (CTN);

es reparteixi a banda i banda del cos. Si també es AENOR. Requisits ergonomics per a treballs
transporten maletes, cal equilibrar el pes d’amb- d'oficina amb pantalles de visualitzacio de da-
dues parts. des (PVD).: UNE EN ISO 9241-5. Part 5: Concep-

ci6 del lloc de treball i exigéncies posturals. Ma-

m Escollir els equips del mercat que ofereixen el pes
més reduit, utilitzar bateries de llarga durada per
evitar el transport de cables i transformador o bé
preveure la disponibilitat de transformadors es-
tandard en els centres de treball de desti.

drid: AENOR.

PER MINIMITZAR LEXPOSICIO
A MOVIMENTS REPETITIUS

m Reduir el nombre de pulsacions del teclat. Quan
sigui possible, aprofitar els sistemes de prediccid
de paraules o les eines d'autocomplimentacio.

m Seleccionar dispositius que disposin d'un teclat
complet.

m Utilitzar les dreceres i accessos directes que es
poden trobar en el manual d'usuari de I'equip.
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