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1. luminacgdo

Os locais de trabalho devem dispor de iluminag¢éo adequada que
permita realizar as tarefas com boa visibilidade e que contribua para
um ambiente seguro e confortavel.

Sempre que possivel, deve existir iluminacdo natural, e quando isso ndo
for viavel, a iluminacdo artificial deve garantir condicdes equivalentes de

seguranca e bem-estar.

A iluminagcdo existente néo deve representar riscos e deve ser
suficientemente fidvel. Deve existir também uma solugcdo alternativa que

assegure luz adequada caso o sistema principal falhe.

A luz no local de trabalho deve estar
ajustada ao tipo de tarefas a realizar. Em

atividodes que exigem maior precisdo,

pode ser necessdria iluminagdo local

complementar a iluminagd&o geral.

Assim, a iluminagéo no local de trabalho
deve ser adequada, segura e adaptada
as necessidades das pessoas e das

tarefas a desempenhar.
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2. Riscos para a Seguranca
e Saude no Trabalho

Uma iluminagdo inadequada no local de trabalho pode provocar

diversos riscos para a seguranga e saude dos trabalhadores,

designadamente:

Fadiga ocular

Fadiga visual

Aumento da
probabilidade de
acidentes de
trabalho

Posturas
inadequadas

e Irritagdo nos olhos;

e Diminui¢do da acuidade visual;

e Maior dificuldade em perceber detalhes
ou reagir rapidamente.

e Menor velocidade de reacdo;
e Sensacdo de mal-estar;

e Dores de cabecaq;

e Dificuldade de concentracdo;
e Perturbacdes do sono.

Devido a:
e dificuldade em identificar obstaculos;
e interpretar sinais;
e executar tarefas com precisdo.

Adotadas involuntariamente para
compensar a ma visibilidade, podendo
conduzir a:

e dores musculares;

¢ lesGes musculoesqueléticas;

e desconforto prolongado.
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2. Riscos para a Seguranca
e Saude no Trabalho

Para além destes, uma iluminagéo deficiente pode ainda originar

outros problemas, tais como:

Stress e reducdo do bem-estar geral

e Devido a ambientes demasiado escuros ou excessivamente
iluminados.

Erros na execugdio de tarefas
e Sobretudo nas que exigem precis@o ou leitura de detalhes.
Queda de produtividade

e Causada pelo esforco visual constante e pela dificuldade em
manter o foco.

Sensacgdo de inseguranca

e Especialmente em zonas de circulagdo ou em locais com menor
visibilidade.

Desorientacgéo ou vertigens

e Quando ha diferencas bruscas de luminosidade ou cintilagdo das
fontes de luz.

Perturbagdes em trabalhadores mais sensiveis

e Como pessods com enxaquecas, epilepsia fotossensivel ou
problemas visuais pré-existentes.
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3. Medic¢do da lluminagdo

A iluminacgédo, ou o nivel de luz disponivel num espaco, corresponde &
quantidade de luz necessdaria para que uma tarefa possa ser realizada

de forma correta e confortavel.

A sua medicdo é feita através de um luximetro, um aparelho que
quantifica o fluxo luminoso recebido por um determinado ponto ou

superficie.

Este fluxo luminoso (a luz emitida
por uma fonte num segundo),
captado pelo luximetro, & medido
em lux, a unidade utilizada para

avaliar a ilumindncia.

Luximetro.

Sempre que possivel, os espagos de trabalho devem ser concebidos
para tirar o maximo partido da luz natural.

Quando esta ndo é suficiente, a iluminacgéo artificial deve responder
adequadamente as necessidades de seguranca e saude no trabalho,
podendo ser reforgada sempre que as tarefas o exigirem.

A escolha do sistema de iluminag¢do deve considerar fatores como o

tipo de lampadas, o tipo de lumindrias e a tonalidade da luz.
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3. Medic¢do da lluminagdo

A qualidade global da iluminagéo depende de diversos elementos,

entre os quais:

e o tipo de iluminacdo utilizada;

e as caracteristicas das lGmpadas;

e adirecdo do feixe de luz;

e O contraste entre o objeto e o fundo;

e O risco de encandeamento;

e 0 modo como a luz se refrata nas superficies.

Reflection

A

Para garantir que a iluminagéo & adequada, € necessdrio ter em conta
as exigéncias especificas das tarefas e o nivel de preciséo visual
requerido, assegurando simultaneamente uma  distribuigdo
equilibrada das luminéarias e uma combina¢géo harmoniosa entre a luz

emitida e as cores do ambiente.
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3. Medic¢do da lluminagdo

Em termos gerais, uma boa iluminagdo deve ser uniforme e difusaq,
idealmente de origem natural, distribuida de forma equilibrada sobre o
plano de trabalho.

Ndo deve provocar encandeamento, nem apresentar oscilagées ou

cintilagdo, e deve evitar a ocorréncia de efeitos estroboscopicos.

Niveis de iluminagéao para diferentes atividades (ISO 8995).

Gama de Tipo de espaco, tarefa ou atividade

iluminancias (Lux)

10 - 30 - 50 Areas de trabalho ou de circulagdo exteriores.

Areas de circulagéo de fécil orientagédo ou de

50 - 100 - 150 . L
visita tempordaria.

Locais ndo usados continuamente pelos
trabalhadores.

100 - 150 - 200
200 - 300 - 500 Tarefas com exigéncias visuais baixas.
300 - 500 - 750 Tarefas com exigéncias visuais médias.

500 — 750 - 1000 Tarefas com exigéncias visuais elevadas.

750 — 1000 — 1500 Tarefas com exigéncias visuais muito elevadas.
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4. Avaliacdo de Riscos

Para avaliar os riscos relacionados com a iluminagdo de um local de

trabalho, é importante considerar varios fatores, como:

e o nivel de luz disponivel (iluminancia);

e aforma como a luz se distribui no campo visual;

e a existéncia de encandeamentos ou reflexos;

e 4 cordaluz e asua capacidade de reproduzir cores com precisdo;

e adire¢cdo da iluminacdo e os efeitos de sombra que produz;

e a presenca de um sistema adequado de iluminagdo de emergéncia.

A avaliagéio das condigdes de iluminagdo inclui diversas etapas:

Analisar se os niveis de ilumindncia sGo adequados as exigéncias das
tarefas, como:

e O detalhe necessario;

e 0 contraste cor/luminancia;

e d rapidez de execucdo;

e o grau de reflexdo das superficies.
Importa também ter em atencdo as caracteristicas dos trabalhadores,
como a idade, entre outras.



ILUMINACAO SEGURA NO LOCAL DE TRABALHO

4. Avaliacdo de Riscos

Avaliar a lumindncia das fontes de luz e das superficies presentes no
campo de visdo, para identificar contrastes excessivos,
encandeamento direto ou reflexos que possam prejudicar a visdo.

Verificar as caracteristicas fotométricas das lumindrias, especialmente
no que diz respeito ao controlo do encandeamento.
Nesta andlise incluem-se também pardmetros como:

e oindice de restituicdo de cor;

e atemperatura de cor;

e a poténcia elétrica das ldmpadas.

Examinar a uniformidade da iluminacdo e o funcionamento dos
sistemas de comando ou regulacdo do fluxo luminoso, garantindo que
a luz é distribuida de forma estavel e adequada.

Conferir o sistema de iluminagdo de emergéncia, verificando se
cumpre as normas aplicaveis e se assegura condigées minimas de
seguranga em caso de falha da iluminagéo principal.

CHECKLIST EXEMPLIFICATIVA
PARA A AVALIACAO DE RISCOS
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4. Avaliacdo de Riscos

Niveis—padrdo de iluminagé@o (Norma DIN 5035).

Finalidade do espago ou tipo de atividade

Armazéns;

Passagem de pessoas e veiculos em edificios;

Vestibulos, sanitdrios e balnedrios;

Escadarias e escadas rolantes;

Terminais de carga e descarga;

Areas de produgdo com intervengdes humanas ocasionais;
Casa de caldeiras.

Espagos de armazenamento com fungdes de leitura, expedigdo;
Areas de producdo constantemente ocupadas na inddstria;
Montagem de pouca precisdo, fundi¢cdo;

Construgoes em ago;

Areas de escritorio com acesso ao publico.

Escritérios com secretdrias proximas de janelas, salas de reunibes e de
conferéncias;

Sopragem de vidro, tornear, furar, fresar, montagem de menor precisdo;
Stands de feiras, secretdrias de comando, salas de comando.

Escritérios, tratamento de dados, secretdrias;

Lixar, polir vidro, montagens de precisdo;

Montagem de sistemas de comunicagdo, motores de pequenas dimensoes;
Escolha de madeiras;

Trabalho com magquinas de carpintaria/marcenaria.

Escritorios de grandes dimensdes, elevada reflexdo;
Desenho técnico (estirador);

Gravacgdo e inspegdo em metais;

Areas de inspecdo gfundigélo);

Controlo de falhas (madeiras, cabedal, etc.).

Escritérios de grandes dimensées, reflexdo média;
Andlise e controlo de cores, inspecdo de materiais;
Montagem de aparelhos de precisao (elétrica);
Producdo de pecas de joalharia, retoques, etc.

lux

100

200

300
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750
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5. Medidas de Prevencdo

Selecionar as ldGmpadas mais adequadas, considerando:
e d poténciga;
¢ o fluxo luminoso (quantidade de luz emitida);
e atemperatura de cor;
« oindice de reproducéo cromatica (qualidade da luz).

Ajustar a temperatura de cor das ldmpadas: quando a ilumindncia é
mais baixa, optar por temperaturas de cor mais elevadas.

Garantir uma distribuicdo uniforme da luz, evitando contrastes fortes e
zonas mal iluminadas.

Eliminar o encandeamento através de:
e correta disposi¢@o das lumindrias;
e uso de difusores;
¢ escolha de superficies pouco brilhantes nos planos de trabalho e
nas cores do espaco.

Evitar reflexos, sobretudo em postos de trabalho com ecrds ou
superficies brilhantes.

Assegurar que as fontes de luz ndo provocam aquecimento excessivo,
nem libertam odores, fumos ou gases incobmodos ou perigosos.

Garantir que a iluminagdo mantém uma intensidade estdvel, sem
oscilacdes ou efeitos estroboscépicos.

Verificar que a iluminagdo ndo provoca ofuscamento direto ou
indireto.

Disponibilizar iluminagdo de emergéncia eficaz nos locais onde a falha
da luz principal possa representar um risco.
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5. Medidas de Prevencdo

Realizar a manutengdo regular das instalagdes de iluminagdo, para
conservar o desempenho e a fiabilidade do sistema.

Ajustar a iluminagdo sempre que as exigéncias visuais das tarefas
mudem, incluindo a necessidade de iluminagdo local.

Assegurar que os postos com equipamentos dotados de visor tém um
contraste adequado entre ecr@ e ambiente, evitando reflexos.

Verificar as caracteristicas das lumindrias, incluindo temperatura de
cor, poténcia elétrica e indice de reproducdo cromdatica.

Garantir que o sistema de iluminacdo & seguro, eficiente e adequado
a0 espaco e ds pessoas que o utilizam.

Incluir vigilncia médica e optométrica sempre que os trabalhadores
estejam expostos a iluminagdo inadequada ou potencialmente
prejudicial.
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6. Legislacdo Aplicavel

Lei n.°102/2009, de 10 de setembro, na sua redagéo atuall.

Decreto-Lei n.° 347/93, de 1 de outubro.

Portaria n.° 987/93, de 6 de outubro.

Decreto-Lei n.° 243/86, de 20 de agosto.

Portaria n.° 53/71, de 3 de fevereiro, alterada pela Portaria n.° 702/80, de

22 de setembiro.
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/. Fonte

Documento adaptado de FREITAS, L. C., Manual de Seguranca e Saude
no Trabalho, 4.° Edi¢do, Edicdes Silabo, Lda. ISBN 978-989-561-026-6,
2019.
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