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  attività  Documentazione disponibile, regole, liste di controllo

7  Posti di lavoro
al videoterminale
Abbagliamento/
rifl essi

 

  Fotocopiatrici/
stampanti laser

8  Tavoli/sedie
Tavoli regolabili
in altezza

  Tavoli non 
 regolabili 
 in altezza

 Sedie

  Disporre lo schermo in modo che la direzione dello 
sguardo sia parallela alle fi nestre e alle fonti di luce
  Posizionarlo possibilmente verso l’interno dei locali
  Utilizzare tende esterne e, a seconda della necessità, 
applicare elementi ombreggianti all’interno dei locali
  Impiegare come ausili anche pareti mobili, piante, ecc.

  Evitare la torsione del tronco o della testa
  Corpo parallelo al bordo del tavolo, assi del corpo e 
dello schermo identici
  Il bordo superiore dello schermo deve trovarsi un 
palmo sotto gli occhi.
  Badare alla posizione del mento e della nuca
  La distanza di visione deve essere compresa tra 50 e 
80 cm (pari ad almeno la lunghezza di un braccio).
  Controllo regolare degli occhi
  Interrompere il lavoro al computer con brevi pause
Tool online interattivo: www.box-cfsl.ch

 Lista di controllo Suva 67050.i «Acquisto di arredi e 
 accessori per il lavoro al videoterminale»

 Lista di controllo Suva 67052.i «Lavorare correttamente 
 al videoterminale»

  Installare possibilmente in locali separati gli appa-
recchi ad alta prestazione soggetti a frequente 
utilizzo. Ventilare regolarmente i locali, provvedere 
regolarmente alla manutenzione degli apparecchi.
  Collocare gli apparecchi in modo che le bocchette 
di aerazione non siano rivolte verso il personale.

  Fare in modo che anche le persone di statura molto 
piccola o molto alta possano assumere una posizione 
di seduta corretta
  Adattare il tavolo alla statura: il gomito deve essere 
all’altezza della tastiera (il braccio è in posizione 
rilassata)
  Alternare attività in posizione seduta ad attività in 
posizione eretta.

  Modifi cando l’altezza della sedia portare i gomiti al 
livello della tastiera
  Se i piedi non toccano completamente il pavimento, 
utilizzare poggiapiedi di ampie dimensioni

  Altezza e piano di seduta regolabili 
  Piano di seduta anatomico, imbottito, con bordo e 
spigoli anteriori arrotondati
  Schienale reclinabile e bloccabile 
  Schienale con sostegno lombare ergonomico
  Adottare una postura rilassata (non piegare tronco 
e ginocchio).

 Affaticamento precoce degli 
 occhi, diffi coltà a leggere le
informazioni sullo schermo

Disturbi alla schiena, alla 
nuca e alle spalle dovuti alla 
posizione girata rispetto allo 
schermo, allo stare seduti in 
posizione sempre uguale o allo 
schermo piazzato troppo in alto 

 

Irritazione delle vie respirato-
rie a causa delle emissioni di 
ozono e di toner

 Un sostegno insuffi ciente del 
corpo in funzione della strut-
tura fi sica individuale causa 
affaticamento precoce, disturbi 
circolatori, problemi alla 
schiena, ecc.
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9  Scansie, scaffali, 
cassettiere

10  Elementi 
 elettrici, 
 sotto tensione

  Attività 
 con apparecchi 
 elettrici

11  Clima dei locali, 
 aerazione,
 funzionamento 
 dell’impianto 
 di climatizzazione,
 riscaldamento

 Umidità dell’aria

  Corrente d’aria 
 (ad es. da fi nestre,
 impianti di 
 ventilazione, 
 climatizzatori)

  Fissare gli scaffali alla parete o al soffi tto o unirli tra 
di loro
  Riporre le merci pesanti in basso
  Rispettare la portata massima del pavimento e degli 
scaffali

  Effettuare regolarmente un controllo visivo di cavi e 
connettori.
  Fare riparare immediatamente da uno specialista le 
installazioni difettose
  Installare interruttori differenziali (salvavita) per 
l’esterno o gli ambienti umidi

 Opuscolo informativo Suva 44087.i «L’elettricità in tutta
 sicurezza»

 Pieghevole Suva 84042.i «5 + 5 regole vitali per chi lavora
 con l’elettricità»

  Contrassegnare in maniera ben visibile le installa-
zioni provvisorie (ad es. con un nastro o un triangolo 
di segnalazione)
  Nelle zone di passaggio chiudere i cavi in canali 
calpestabili
  Stipare i cavi di allacciamento degli apparecchi nei 
canali delle scrivanie previsti a tale scopo
  Fare eseguire le riparazioni da uno specialista
  Disinserire sempre gli apparecchi 
(consultare le istruzioni per l’uso)

  Temperatura dei locali (inverno): 21–23° per attività 
sedentaria prevalentemente intellettuale, prevedere 
un termostato regolabile per il locale
  In estate diminuire le alte temperature interne con 
tende esterne e raffreddamento notturno 

 SECO, «Indicazioni relative alle ordinanze 3 e 4 concernenti
 la legge sul lavoro», art. 16 OLL 3 (disponibile solo in formato
 elettronico)

  Umidità dell’aria: 30–65% (intervallo ideale 
40–60%). Installare termometri e igrometri per il 
controllo
  Affi dare a persone esperte la regolare pulizia degli 
umidifi catori!

 Opuscolo Seco 710.069 «Aerazione – Manutenzione degli
 impianti di ventilazione e climatizzazione»

 Bollettino Suva 44021.i «Umidifi cazione dell’aria»

  Rispettare anche i colleghi di lavoro
  Disporre i climatizzatori in modo da escludere gli 
effetti della corrente d’aria sulle persone

Lesioni provocate dalla caduta 
di materiale, scaffali o casset-
tiere

Elettrocuzione (scossa) dovuta 
a isolamento mancante o 
difettato in seguito a contatto 
con cavi, prese, interruttori, 
ecc. Restare impigliati o in -
ciampare in cavi lasciati in giro

Sovraccarico, cavi sparsi, 
accensione automatica di 
apparecchi, ferite da taglio alle 
dita, ustioni, schiacciamenti

Diminuzione del benessere e 
calo del rendimento in caso di 
temperatura dei locali troppo 
bassa o troppo alta

In caso di umidità dell’aria 
troppo bassa (inverno), essic-
camento delle mucose degli 
occhi e delle vie respiratorie 
e quindi predisposizione a 
malattie da raffreddamento

Disagio, raffreddori, 
disturbi reumatici
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12  Luce naturale, 
 vista sull’esterno 
 nei locali di lavoro 
 permanenti

 Illuminazione 
 artifi ciale

  Locali di lavoro permanenti con fi nestre in vetro 
chiaro
  Se si lavora in locali privi di luce naturale (come gli 
archivi), fare delle pause in un ambiente con luce 
naturale e vista sull’esterno.

  Intensità luminosa minima nei locali di lavoro: 
500 lux
  Scegliere lampade con debole emissione di calore
  Usare il medesimo colore di luce per tutte le lam-
pade (bianco neutro o bianco a tonalità calda)
  Compensare con lampade da tavolo/lampade indi-
viduali il fabbisogno di luce più elevato delle per-
sone con difetti della vista o più anziane

In assenza di vista sull’esterno, 
calo del benessere e del ren-
dimento

Sforzo e affaticamento pre-
coce degli occhi a causa di 
un’illuminazione inadeguata 
o insuffi ciente

Fastidio causato da abbaglia-
mento o da lampade sfarfal-
lanti
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