Cuidados a serem tomados com o uso do notebook

A médica do trabalho do TRT5, Ricarda Coutinho, alerta sobre a inconveniência de usar o notebook sobre as mais variadas superfícies como instrumento diário e por longo período, pois pode levar a posições anti-ergonômicas, favorecendo o aparecimento de alterações osteomusculares. 
“Se for utilizado por tempo prolongado, é recomendável colocá-lo sobre uma mesa e usá-lo como desktop, providenciando, para isso, um teclado e mouse externos, para que fiquem posicionados de forma independente da tela do notebook”, explica Ricarda, lembrando que desta forma ficam preservadas a alturas e a distâncias correta. 

A médica ressalta, ainda, que o posicionamento ergonômico não é a única medida na prevenção. “É preciso ter disciplina, fazer pausas, exercícios físicos dentre outros”. E prestar atenção na forma como o equipamento é carregado. Quando se utiliza o computador portátil em lugares públicos, é preciso prestar atenção em mais alguns detalhes. 

O notebook deve ficar afastado das pernas do usuário para evitar a excessiva radiação eletromagnética e calor. Há alguns anos, um notebook funcionava em média duas horas longe da tomada. Hoje, é possível trabalhar sem parar por até 11 horas.

De acordo com o Departamento de Ergonomia e Recursos Humanos da Universidade de Ontário Ocidental, Canadá, embora o design compacto do notebook permita mobilidade, também faz com que o uso adequado de um computador portátil seja um desafio ergonômico. Os pesquisadores canadenses sugerem alguns cuidados para compensar a falta de iluminação ou de espaço se for usar o equipamento por longos períodos.

Por exemplo, se o notebook estiver no colo, a posição será boa para os punhos, mas não para o pescoço. Para equacionar isso, não abaixe a cabeça para ver a tela, apenas ajuste o queixo. Também pode ser usada uma almofada ou uma peça de roupa sob o notebook para levantá-lo um pouco e melhorar a postura do pescoço. Evite carregar muitos acessórios para deixar o equipamento mais leve. Se não for possível, adote um carrinho para transportá-lo.

Quando estiver no escritório, ajuste a mesa e a cadeira para tornar a posição mais ergonômica. Nesse caso é indicado usar um teclado separado, e a tela deve ficar na altura dos olhos. Vale a pena também aprender alguns novos comandos de atalho de teclado para reduzir o uso do mouse.

Mais algumas dicas:
· Elimine qualquer reflexo no seu monitor

Posição ideal:

· Cabeça em posição neutra, sem inclinar para baixo ou para cima

· Olhar em frente

· Monitor à altura dos olhos e braços distanciados

Mãos alinhadas com os antebraços

Pés firmes e descansando no chão

Ombros relaxados

Costas eretas e apoiadas
(Ascom TRT5 15.04.2008)
