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Ficha informativa

SAUDE, DOENCA E TRABALHO
1 - CONCEITOS BASICOS

ACIDENTE DE TRABALHO - Acontecimento ndo intencionalmente provocado, de caracter anormal,
subito e inesperado, que se verifica no local e tempo de trabalho ou ao servico do empregador, produzindo,
direta ou indiretamente, lesdo corporal, perturbacédo funcional ou doenca de que resulte morte ou redugéo
na capacidade de trabalho ou de ganho.

AVALIACAO DO RISCO - Processo de identificar, estimar (quantitativa ou qualitativamente) e valorar o
risco para a saude e seguranca dos trabalhadores. Este processo visa obter a informagdo necessaria a
tomada de deciséo relativa as a¢bes preventivas a adotar.

DANO - é a lesdo corporal, perturbagéo funcional ou doenca que determine reducdo na capacidade de
trabalho ou de ganho ou a morte do trabalhador resultante direta ou indiretamente de acidente de trabalho.
Se a lesédo corporal, perturbagdo ou doenca for reconhecida a seguir a um acidente, presume-se
consequéncia deste sendo for reconhecida a seguir a um acidente, compete ao sinistrado ou aos
beneficiarios legais provar que foi consequéncia dele

DANOS PROFISSIONAIS - doencas, patologias ou outras lesbes sofridas pelo trabalhador, por motivo
ou durante o trabalho.

DOENCA PROFISSIONAL — Doenca em que se prova a relacdo causa-efeito entre a exposicéo a fatores
de risco existentes no local de trabalho e o seu efeito nocivo na saude do trabalhador, constando do
diploma legal da Lista de Doencas Profissionais.

ERGONOMIA - Ciéncia que estuda e projeta os postos e lugares de trabalho de modo a adaptar o trabalho
ao homem, permitindo a conjugacéo da melhoria do nivel de salude, seguranga, conforto e produtividade.

HIGIENE E SEGURANCA - Consiste na identificacdo e quantificacdo dos varios fatores de risco e
consequente avaliacdo e controlo das condicbes de trabalho, nomeadamente na prevencdo da doenca
relacionada com o trabalho (Higiene) e na prevenc¢éo do acidente de trabalho (Seguranga).

HIGIENE NO TRABALHO - € a técnica que previne o aparecimento de doencgas profissionais, estudando,
valoriando e modificando o meio ambiente do trabalho.

LESAO CORPORAL - é qualquer dano produzido no corpo humano, seja ele leve, como, por exemplo, um
corte no dedo, ou grave, como a perda de um membro.

LESAO PROFISSIONAL - qualquer dano corporal, com alterac&o das funcdes celulares, dos tecidso ou
orgdos, podendo originar incapacidade resultante de acidentes de trabalho ou de doenca profissional.

MEDICINA DO TRABALHO - Especialidade da medicina cujo objetivo é prevenir riscos para a saude do
trabalhador, vigiando e controlando diretamente o seu estado de saude.

INCIDENTE DE TRABALHO - todo o evento que afeta determinado trabalhador no decurso do trabalho ou
com ele relacionado, de que nédo resultem lesdes corporais diagnosticadas de imediato ou em que estas s6
necessirem de primeiros socorros.

NORMA - especificagcao técnica aprovada por um organismo reconhecido, para aplicagcdo continua cujo
cumprimento ndo é obrigatério (norma internacional — NI — norma europeia — NE — norma nacional — NP)

PERIGO - Situagdo que excede o limite do risco aceitavel. Propriedade intrinseca de um objeto ou
organismo capaz de produzir danos ou lesdes.




PREVENCAO - Acéo de evitar ou diminuir os riscos profissionais através de um conjunto de disposi¢ées ou
medidas que devam ser tomadas no licenciamento e em todas as fases de atividade da empresa, do
estabelecimento ou do servico.

PERTURBACAO FUNCIONAL — é o prejuizo do funcionamento de qualquer 6rgdo ou sentido. Por
exemplo, a perda da visdo, provocada por uma pancada na cabeca, caracteriza uma perturbacéo funcional.

RISCO PROFISSIONAL - Probabilidade de algo afetar negativamente a saude dos trabalhadores.

RISCOS PSICOSSOCIAIS — Os que decorrem da evolugdo socioecondmica e das transformacdes do
mundo do trabalho, os riscos psicossociais englobam o stress, a depressao e a ansiedade, o assédio moral,
a intimidac&o e a violéncia. Pdem em risco o bem-estar no trabalho na sua dimens&o fisica, moral e social.

SAUDE - Segundo a OMS é o estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a
auséncia de doenga.

SAUDE NO TRABALHO - Abordagem que integra, além da vigilancia médica, o controlo dos elementos
fisicos e mentais que possam afetar a saude dos trabalhadores, representando uma consideravel evolucéo
face as metodologias tradicionais da medicina do trabalho.

SEGURANCA NO TRABALHO - é o conjunto de técnicas e procedimentos que tém por objetivo eliminar
ou diminuir o risco que conduz aos acidentes de trabalho.

TRABALHO - é uma atividade social organizada que permite alcancar alguns objetivos e satisfazer
algumas necessidades, através da combinacdo de recursos de naturea diferente, tais como os
trabalhadores, os materiais, a energia, a tecnologia, a organiza¢éo, entre outras.

2 — OBRIGACOES DO EMPREGADOR E DO TRABALHADOR
2.1 OBRIGACOES GERAIS DO EMPREGADOR
A obrigacdo geral que todos os empregadores devem cumprir é a de oferecer aos seus trabalhadores

condicdes de higiene e seguranca no local de trabalho e a protegdo da sua saude.

Sempre que o empregador tem uma obrigacao, significa que o trabalhador possui um direito (e o contrario
também) ao nivel da Higiene e Seguranga no Trabalho.

“O empregador € obrigado a garantir aos trabalhadores condi¢es de seguranca, higiene e saide em todos
0s aspectos relacionados com o trabalho”.

O empregador é obrigado a estabelecer uma politica de prevencdo na empresa, bem organizada e
estruturada. Para a realizacdo de uma prevencdo adequada € importante que os trabalhadores possuam
instrugBes sobre as diversas situagfes em que devem parar a sua atividade sempre que haja perigo grave.
Para que isto aconte¢a da forma mais correta, a prevencéo devera ter em conta alguns principios:

Quando se constroem as instalacdes, os locais de trabalho e os processos de trabalho, devem identificar-se
0s riscos dessas situacdes, de forma a combaté-los ou torna-los menos graves;

Avaliar os riscos e realizar medidas de prevencéo;

Garantir que se os trabalhadores estiverem em contacto com agentes quimicos, fisicos ou biologicos, estes
nao representam um risco para a saude dos trabalhadores;

Organizar os meios para aplicar as medidas de prevencao, tendo sempre em conta a evolugdo das técnicas
e que, por isso, essas medidas devem estar sempre de acordo com a evolucéo;

Dar prioridade a prevencdo coletiva e ndo apenas individual, ou seja, a prevencao efetuada ao nivel do
conjunto de trabalhadores e ndo a cada um isoladamente;

Estabelecer medidas de primeiros socorros (como em casos de desmaios, falta de ar, etc.), de combate a
incéndios e de evacuacdo (saida) dos elevadores. Para além disso, é importante também identificar os
responsaveis pela aplicagdo destas medidas;

Garantir a salde dos trabalhadores;



Fazer com que apenas os trabalhadores com formacdo adequada possam entrar em zonas onde existam
riscos graves.

Informacg&o e consulta dos trabalhadores

Os trabalhadores tém o direito de ser informados em relacéo aos seguintes temas:
e Descricao dos riscos relativos ao tipo de trabalho e a empresa ou servico;
Medidas de protecdo e prevencéo e a forma como se aplicam;
Medidas e instrucdes a adotar em caso de perigo grave;
Medidas de primeiros socorros, de combate a incéndios e de evacuacédo dos elevadores;
Esta informacao deve ser fornecida nos casos de:
Admiss&o na empresa (quando a pessoa entra pela primeira vez na empresa);
Mudanca de posto de trabalho ou de funcdes;
Introducéo de novos equipamentos ou alteracdo dos que ja existem;
Introducdo de uma nova tecnologia.

A consulta aos trabalhadores

Os trabalhadores podem apresentar propostas para diminuir qualquer risco profissional. Neste caso, é-lhes
dada toda a informacao técnica e dados médicos dos trabalhadores.

Formacgao

As entidades empregadoras tém o dever de garantir aos seus trabalhadores uma formagédo adequada e
suficiente ao nivel da seguranca, higiene e sadde no trabalho.

Aos trabalhadores que desempenhem na empresa responsabilidades ao nivel da organizacdo das
atividades de seguranca, higiene e salde no trabalho, deve ser garantida formag&o continuada para exercer
essas fungoes.

2.2 OBRIGAGCOES GERAIS DO TRABALHADOR

Os trabalhadores devem também cumprir um conjunto de obriga¢des ou deveres:

Cumprir as normas de Higiene e Seguranca no Trabalho e as instru¢des do empregador sobre este
assunto;

Ter sempre em conta a seguranca e salde de outras pessoas que possam ser afetadas pelos seus
comportamentos ou pelas suas falhas.

Utilizar corretamente e segundo as instru¢des transmitidas pelo empregador:
e Magquinas;
Aparelhos;
Instrumentos;
Substancias perigosas;
Equipamento de protecéo coletiva e individual.
Cumprir com as normas de trabalho que foram estabelecidas;
Colaborar na melhoria do sistema de Higiene e Segurang¢a no Trabalho;
Comunicar logo todas as avarias ou deficiéncias que verificar e que considere perigosas, bem como
gualquer defeito verificado nos sistemas de protecéo;
e Em caso de perigo grave deve adotar as medidas e instru¢cdes que sdo aplicadas nessas situacdes.

Dever de colaboracéo dos Trabalhadores
Os trabalhadores tém o dever de colaborar para que seja garantida a sua seguranca, higiene e salde nos
locais de trabalho, e devem:

Tomar conhecimento da informacé&o e participar na formagéo dada pela empresa sobre seguranga, higiene
e saude no trabalho;

Realizar os exames médicos e 0s testes que procuram garantir a satde no trabalho;

Fornecer informacgdes que permitam avaliar, no momento em que entram para a empresa, a sua saude
fisica e psicologica para exercerem a sua profisséo.

Devem fornecer ainda informacdes que procurem garantir a seguranca e salde dos trabalhadores e o
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médico do trabalho decidird sobre como utilizar essa informacao;

Os trabalhadores que ocupem, na empresa, cargos de direcdo, devem colaborar de modo especial, com os
servicos de seguranca, higiene e saude no trabalho ao nivel das medidas de prevencao.

3 — PRINCIPIOS GERAIS DE PREVENCAO
DL n.88/2015, de 28 de maio (artigo 5°)

Os nove principios gerais de prevengao:

» | - Evitar os riscos;

2 - Avaliar os riscos que nao possam ser evitados;
3 - Combater os riscos na origem;

4 - Adaptar o trabalho aoc Homem,

5 -Ter em conta o estado de evolucao da técnica;

6 - Substituir o que é perigoso pelo que é isento de perigo ou
menos perigoso;

7 - Planificar a prevengao como um sistema coerente;

8 - Dar prioridade as medidas de protegao colectiva em
relacao as medidas de prote¢ao individual;

9 - Dar instrugoes adequadas aos trabalhadores.
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As medidas de prevenc¢do podem ser:
e Diretas
e Indiretas
e Informativas

ACIDENTES DE TRABALHO
Segundo o Decreto-Lei no 99/2003, de 27 de agosto, é acidente de trabalho o sinistro, entendido como
acontecimento subito e imprevisto, sofrido pelo trabalhador que se verifique no local e no tempo de

)

trabalho.sOs acidentes, em geral, sdo o resultado de uma combinacdo de fatores, entre os quais se

el

destacam as falhas humanas e as materiais.

Grande parte deles ocorre porque os trabalhadores se encontram mal preparados para enfrentar certos
riscos.

CONSEQUENCIAS DOS ACIDENTES DE TRABALHO

Os acidentes de trabalho ndo afetam somente a vitima, mas também a familia, a empresa e a sociedade.
A Vitima — que fica incapacitada de forma total ou parcial, temporéaria ou permanente para o trabalho;

A Familia — que tem seu padréo de vida afetado pela falta dos ganhos normais, correndo o risco de cair na
marginalidade;

As Empresas — com a perda de mdao-de-obra, de material, de equipamentos, tempo, etc, e,
consequentemente, elevacao dos custos operacionais;

A Sociedade — com o namero crescente de invalidos e dependentes da Seguranca Social.
CLASSIFICACAO DOS ACIDENTES DE TRABALHO

- Queda de pessoas;

- Queda de objetos;

- Marcha, choque ou pancada por ou contra objetos;

- Exposic¢éo ou contacto com temperaturas extremas;

- Exposicéo ou contacto com corrente elétrica;

- Exposicéo ou contacto com substancias nocivas ou radiaces.

Segundo o agente material, a classificacdo dos acidentes de trabalho pode ser efetuada do seguinte modo:
- Maquinas;
- Meios de transporte e manutencao;



- Fornos, escadas, andaimes, ferramentas, etc;

- Explosivos, gases, poeiras, fragmentos volantes, radiacdes;
- Entaladela num objeto ou entre objetos;

- Ambientes de trabalho.

A natureza das les6es provocadas por acidentes de trabalho pode ser:
- Fraturas;

- Luxacdes;

- Entorses e distensdes;

- Choque e outros traumatismos internos;

- Amputacoes;

- Outras feridas;

-Traumatismos superficiais;

- Contus@es e esmagamentos;

- Queimaduras.

CAUSAS DOS ACIDENTES DE TRABALHO

S&o muitas as situacdes que podem provocar um acidente de trabalho. As mais comuns séo:

- Ascendéncia e ambiente social;-

Falha humana (imprudéncia, irritabilidade, etc.);

- Ato inseguro (ndo utilizar, ou utilizar erradamente, Equipamento de Protecdo Individual, estacionar sob
cargas suspensas, usar ferramentas em mau estado, etc.);

- Condicéo perigosa — protecdes ou suportes de maquinas inadequados, congestionamento dos locais de
trabalho, ruido excessivo ou risco de incéndio.

Pode-se igualmente separar as causas dos acidentes em dois fatores:

Fatores materiais ou técnicos

- Ma organizacao do trabalho;

- Deficiente prote¢éo das maquinas;

- Méa qualidade dos equipamentos ou ferramentas;
- Falta de Equipamento de Protecéo Individual;

- Utilizacdo de produtos perigosos.

Fatores humanos

- Ansiedade e stress;

- Falta de integra¢do do trabalhador no grupo de trabalho;
- Alcoolismo e sonoléncia.

PREVENGCAO DOS ACIDENTES DE TRABALHO

A consciencializacdo e a formacao dos trabalhadores no local de trabalho sdo a melhor forma de prevenir
acidentes, a que acresce a aplicacao de todas as medidas de seguranga coletiva e individual inerentes a
atividade desenvolvida. Os custos dos acidentes de trabalho, para os trabalhadores acidentados e para as
empresas, sao elevadissimos.

Prevenir, quer na perspetiva do trabalhador quer na do empregador, é a melhor forma de evitar que os
acidentes acontecam. As acdes e medidas destinadas a evitar acidentes de trabalho estdo diretamente
dependentes do tipo de atividade exercida, do ambiente de trabalho e das tecnologias e técnicas utilizadas.

Deve-se sempre:

- Ter muito cuidado e seguir a risca todas as regras de seguranca na realizacdo de atividades mais
perigosas;

- Organizar o local de trabalho ou o posto de trabalho, ndo deixando objetos fora dos seus lugares ou mal-
arrumados. Se tudo estiver no seu lugar ndo se precisa improvisar perante imprevistos e isso reduz os
acidentes;

- Saber quais os riscos e cuidados que se devem ter na atividade que se desenvolve e quais as formas de
protecdo para reduzir esses riscos;

- Participar sempre nas ac¢des ou cursos de prevencao de acidentes que a empresa possa proporcionar;



- Aplicar as medidas e dispositivos de prevencdo de acidentes que sao facultados, designadamente o0 uso
de vestuario de protecdo adequado, como as protecdes auriculares para o ruido, 6culos, capacetes e
dispositivos antiqueda, e equipamento de protecao respiratéria, entre outras;

- N&o recear sugerir a empresa onde se trabalha a realizacao de palestras, seminarios e a¢des de formacédo
sobre prevencédo de acidentes.

CUSTOS DOS ACIDENTES DE TRABALHO

Custos Diretos ou Custos Segurados sdo as contribuicbes mensais pagas pelo empregador a
Previdéncia Social. O empregador, pessoa fisica ou juridica, € obrigado a contribuir sobre a folha de
salarios.

Os custos indiretos ou ndo segurados sao o total das despesas néo facilmente computaveis, resultantes
da interrupcdo do trabalho, do afastamento do empregado da sua ocupacdo habitual, danos causados a
equipamentos e materiais, perturbacéo do trabalho normal e outros.

4 — RISCOS PROFISSIONAIS
PRINCIPAIS RISCOS

Mecénicos — Relacionados com o movimento de maquinas, ferramentas e instrumentos de trabalho, os
guais devem estar devidamente protegidos.

lluminacdo — A qual sendo insuficiente, excessiva ou inadequada pode originar acidentes ou afec¢Bes na
vista provocando uma mais baixa acuidade visual.

Ruido — Para além de um determinado nivel torna-se incomodo, obstaculo a comunicagéo e contribui para
o0 aumento de fadiga, podendo provocar altera¢des no sistema nervoso e mesmo traumatismo auditivo.

Eletricidade — Sendo uma forma de energia essencial a qualquer empresa, para a iluminagdo ou
alimentacdo de equipamentos, constitui um risco sempre presente, quer porque as instalagdes eléctricas
nem sempre sdo criadas com a finalidade adequada, quer por ignorancia ou incuria; o corpo humano é um
bom condutor, pelo que ocorrem frequentemente choques eléctricos que podem levar a morte.

Temperaturas Extremas e Huminades Excessivas — O calor provoca desgaste e fadiga excessivos,
cefaleias, taquicéardia, astenia e dificuldades de concentracao, consumo anormal de alimentos. Por seu lado,
o frio leva por vezes ao choque térmico, queimaduras e ulceracdes nas extremidades. O calor excessivo €
comum nas fundi¢cBes, caldeiras, inddstrias de vidro; o frio, na indudstria alimentar e trabalhos no exterior. A
humidade agrava os sintomas e torna mais dificil suportar as condi¢cdes do ambiente.

Vibragdes — Resultantes das trepidacdes de equipamentos mal protegidos, ajustados ou afinados,
provocam afecg¢Bes da coluna, dificuldades respiratérias, altera¢des do sistema nervoso, 6sseo e articular.

Poeiras — Resultantes da movimentacao de matérias-primas de origem vegetal ou mineral, permanecendo
no ar ambiente, parte das quais se fixa nas vias respiratérias, onde dando origem a pneumoconioses,
doencas das vias respiratorias. Os casos mais comuns em Portugal sdo a silica e o amianto, que originam a
silicose e a asbestose, respectivamente.

Fumos — Particulas provenientes da combustdo ou sublima¢édo de vapores, mais ou menos agressivas ou
toxicas, provocam problemas no aparelho respiratdrio, bem como reac¢des alérgicas.

Gases e Vapores — Existentes essencialmente nas inddstrias quimicas, tém efeitos anestésicos, alérgicos,
toxicos, e das vias respiratorias, podendo chegar mesmo a les@es nos rins e figado.

Radiag@es lonizantes — Imanadas por equipamentos de raio X, utilizados industrialmente para controlo de
soldadura ou para actividades médicas, écrans de televiséo, etc.

Virus, Bactérias e Fungos — Caracteristicos de locais como hospitais, matadouros e industria alimentar,
provocam frequentemente doengas infecciosas.

Incéndio — Resultante da existéncia de matérias-primas, produtos acabados ou subsidiarios com
caracteristicas combustiveis (que ardem) ou comburentes (que alimentam combustdo) perto de locais onde
ha chama livre, trabalhos de manutencdo, ou maquinas desenvolvendo calor pelo atrito € um factor a
considerar.

Ansiedade e Stress — S8o cada vez mais comuns e resultado de ritmos de trabalho que ndo tém em conta
as caracteristicas do Homem, monotonia das tarefas, competicdo excessiva, e ddo origem precocemente a
fadiga, eventuais acidentes e doencgas profissionais, quando o seu efeito € prolongado no tempo.
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Raz6es Psicossocioldgicas — Tais como a inadaptacdo a equipa de trabalho, a organizagdo, cultura ou
aos habitos, problemas familiares ou sociais que perturbem o estado emocional do trabalhador podem
potenciar a ocorréncia de acidentes de trabalho ou de doencas profissionais.

Idade — Com as consequentes tendéncias, entre 0s mais jovens, para subvalorizar os riscos e entre 0s mais
idosos, para a diminuicdo de capacidades, nomeadamente visdo, audicdo e reflexos, constituem causas de
riscos acrescidos.

Negligéncia e Imprudéncia — Resultando de atitudes de desprezo pelos riscos sdo causas frequentes de
acidentes.

Preparacdo Técnica Insuficiente — O desconhecimento, mesmo que parcial, da forma adequada de
utilizacéo e controlo de cada instrumento, maquina ou ferramenta, € igualmente um fator de risco.

INCENDIO

O incéndio é talvez a situagdo mais espetacular e dramatica de todas as que ocorrem nas empresas: em
poucas horas, por vezes minutos, joga-se a sobrevivéncia de uma actividade que cessa no momento
seguinte, e em que 0s prejuizos materiais nunca sdo completamente compensados.

Um estudo efetuado sobre grandes incéndios em Portugal mostrou que a maior parte deflagrou durante a
noite e teve lugar essencialmente em armazéns, mais do que em zonas fabris.

Mostrou igualmente que entre as suas causas principais estéo:

e Utilizagdo inadequada de equipamento elétrico;

e Fumar ou fazer lume em local inadequado;

e Equipamentos mecénicos sobreaquecidos provocando faulhas;
e Queima de desperdicios ndo controlada;

e Fogo posto intencionalmente ou inadvertidamente.

Entre as razBes apontadas para a propagacdo foram apresentadas:A descoberta tardia do inicio do
incéndio;

Inexisténcia de paredes e portas corta-fogo;

Aberturas nos pisos e nas paredes;

Acumulacéo de p6 e poeiras;

Combustibilidade dos edificios, nomeadamente de paredes, tectos e telhados.

A importancia dos prejuizos em caso de incéndio, e a urgéncia com que se deve intervir justificam que cada
empresa possua uma brigada de incéndio ou, nas pequenas empresas, que todo o pessoal tenha formacéo
adequada e saiba como atuar nesta circunstancia.

O QUE E O FOGO

O fogo é um fenémeno quimico denominado combustdo. E uma reacéo quimica que desprende calor e luz,
alterando profundamente a substancia que se queima.

Para formacao do fogo sdo necessérios trés elementos, que reagem entre si.

Combustivel, que alimenta o fogo e serve de campo para sua propagacdo. Combustivel é tudo que queima,
gue pega fogo. Os combustiveis podem ser sélidos (madeira, papel, tecidos etc.), liquidos (alcool, gasolina,
Oleo etc.) ou gasosos (acetileno, butano, metano etc.).

Calor ou energia de ativagdo, que da inicio ao fogo, mantendo-o e propagando-o pelo combustivel.

O calor provém de fontes que se encontram ao nosso redor como,
por exemplo, a brasa de um cigarro ou a chama de um fogéo de
cozinha.

Comburente, é o ativador de fogo que da vida as chamas. O w
comburente mais comum € o oxigénio, elemento presente no ar que

respiramos.



Basta juntar o combustivel, o comburente e uma fonte de calor, com a intensidade ideal, que teremos como
resultado o fogo. Ou seja, teremos formado o Triangulo do fogo.

Lembramos que a falta de um desses elementos implicara o ndo surgimento do fogo e, consequentemente,
a ndo manutencado da chama.

_ Assim, podemos afirmar que s6 ha fogo, e consequentemente risco
A de incéndio, quando temos reunidos os trés elementos: combustivel,
A comburente e calor.

No Polo Norte ndo ha, em geral, incéndios, mesmo que haja
combustiveis e que estejam em contacto com o ar: o frio impede a
inflamacéo.

Ultimamente vem sendo incluido mais um elemento: a reacdo em
cadeia, como mostra a figura ao lado.

Combate ao Incéndio

Basta que falte um dos trés elementos para que ndo se possa fazer um fogo. Deste modo, qualquer
iniciativa de combate a um incéndio pode combater um dos elementos essenciais: retirar o combustivel do
local, impedir o contacto do combustivel com o comburente ou fazer baixar a temperatura da combustéo.

Para combater o incéndio existe material apropriado, nomeadamente extintores, mas ha regras gerais que
devemos seguir no dia a dia para evitar o incéndio, antes e para que ele ndo ocorra, tais como:

Ter disponivel telefone ou outro meio para chamar os bombeiros;

Nomear um responsavel em caso de incéndio;

Criar uma brigada de combate a incéndios;

Informar os trabalhadores sobre os riscos de incéndio;

Seleccionar o equipamento de combate a incéndios de acordo com as caracteristicas do local, ou
locais, a proteger;

Ensinar a utilizar o(s) equipamento(s) de combate a incéndios;

Cuidar da arrumacéo, higiene e limpeza dos locais de trabalho;

Isolar matérias-primas e produtos acabados, particularmente os mais combustiveis e seguir as
normas legais de armazenamento;

Proibir fazer lume ou fogueiras em locais onde haja combustiveis;

Assegurar regularmente a manutencdo adequada dos equipamentos;

Verificar com regularidade a adequacao e o estado de abastecimento eléctrico;

Construir paredes e colocar corta-fogos.

Classes de Fogos

Classes

Notwezsda | Exemplos | Caact do | AgemesdeEvincio | Cada fogo tem caracteristicas proprias, de acordo com as

e | e | | propriedades do material que arde. Assim, acordou-se em
e e ) classificar os fogos em quatro classes, A, B, C e D, dado
R DO PR Y ue a eficacia dos meios de extingcdo é diferente consoante
e ‘ )
. . ’ | e catieica | 0 material em combustao.
Fogos gordos | Eter alcool, | Chama Fo quimico A0,
e liqudos) | b, vermizes iukdos "“’”'W Para extincdo do fogo podemos utilizar o sistema hidraulico
nlas e heve  Carbonica . . ~ .
R ou os extintores de incéndio.
Fogos em [ Acetlero, butano, [ Chama .:c guimics  seco,
99 gbs  duminagho iqudos woates, se- O Sistema hidrdulico é constituido por hidrantes, que séo
Metana. propend we e abines | dispositivos existentes em redes hidraulicas, facilmente
hg 0. Qases nertes . e . . .
| | gro | .J-ot’ ene: ,
- identificaveis pela porta vermelha com visor, e chuveiros
Foges uminio. rando A mic 800 Z4: ~ . z
o2 pummeBesl R qumE SR gutomaticos, que sdo sistemas de encanamento de agua
Specan DOlASRID. SO0 | meldico especial igrafie ) ) .
magnésio. urdnio acionados automaticamente quando ocorre elevagdo da
| = _ _ temperatura, evitando a propagacéo do fogo.

Os extintores sdo aparelhos que servem para extinguir instantaneamente os principios de incéndio. De
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modo geral, sdo constituidos de um recipiente de metal contendo o agente extintor. Os extintores mais
utilizados sdo: Extintor de Agua Pressurizada, Extintor de Gas Carbdnico, Extintor de Espuma Mecanica e
Extintor de P6 Quimico Seco.

Como atuar em caso de Incéndio:

e Dar o alarme imediatamente;

e Chamar os bombeiros da localidade mais préxima;
e Iniciar o combate ao fogo;

e Evacuar pessoas e materiais.

Critérios de Instalagéo de Extintores

Em seguida apresentam-se as orientacbes que devem presidir a uma correta sele¢cdo quantitativa dos
extintores portateis:

e Pelo menos 1 extintor por cada 200 metros quadrados;

e Minimo de 2 extintores por sec¢éao;

e Minimo equivalente a 18 litros de agua por 500 metros quadrados;

¢ Pelo menos metade da totalidade deve encontrar-se em extintores com capacidade maxima até 12
litros;

e Deve considerar-se uma capacidade de 50 litros para todos cuja capacidade seja superior a este
valor.

Utilizagdo dos extintores
A utilizagdo propriamente dita dos extintores

devem ter-se em atengcdo o0s principios = A A ’
representados na figura ao lado.

Organizacéo da Luta Contra Incéndios

Para uma eficaz luta contra o fogo, existir além de meios de combate adequados, uma sélida formagao do
pessoal que possa eventualmente intervir e um planeamento cuidado das possiveis emergéncias.

Todo e qualguer elemento da empresa deve saber utilizar os extintores, enquanto que o0 manuseamento da
rede de incéndios deve estar a cargo de equipas bem treinadas, comandadas por um chefe com
conhecimentos soélidos acerca de todas as secgdes existentes.



Em muitas empresas nao existem planos de intervencdo em caso de emergéncia, nem formacdo de
combate a incéndios, o que constitui um ponto fraco, uma vez que dada a inexisténcia de deteccéo
automatica em muitos dos casos e o previsivel desenvolvimento do fogo, o facto dos bombeiros demorarem
mais de 10 a 15 minutos a chegar pode néo ser suficiente para evitar um incéndio de grandes dimensdes.

Os recursos humanos necessarios para integrarem equipas de intervencéo serdao dimensionados em funcéo
da gravidade e velocidade de propagacdo estimadas. A participacdo dos trabalhadores nas equipas de
intervencao deve ser voluntaria e na selegdo desses individuos deve ter-se em conta suas caracteristicas
fisicas e psicologicas.

Saidas de Emergéncia

Para uma eficaz evacuagédo, deve existir pelo menos duas saidas. As saidas de emergéncia tém de estar
devidamente sinalizadas com sinais fotoluminiscentes ou com sinalizacdo com iluminag&do de emergéncia.

Plano de Emergéncia Interna

Deve ser elaborado um Plano de Emergéncia Interno as empresas que possibilite uma perfeita articulagédo
entre 0os meios técnicos de combate (detectores de incéndio, extintores...), evacuagcéo e primeiros socorros
e recursos humanos disponiveis e adequadamente formados para fazer face aos acidentes. Neste sentido
recomenda-se uma andlise quantitativa e qualitativa de todos os meios materiais existentes, numa relagédo
de necessidades e posterior seleccéo e instalacdo desses equipamentos.

A simulacéo de acidentes constitui uma ferramenta indispenséavel para a eficacia do Plano de Emergéncia.

Esquema simplificado de um plano de intervengéo (emergéncia) em caso de incéndio ou sinistro

5— A SINALIZACAO DE SEGURANCA E SAUDE

A importancia da sinalizacdo de seguranc¢a nos locais de trabalho é uma das medidas de prevencédo para
os riscos profissionais, uma vez que estimula e desenvolve a atencao do trabalhador para os riscos a que
esta exposto, e permite-lhe recordar as instru¢des e os procedimentos adequados em situagdes concretas.

Entende-se por sinalizagdo de seguranca aquela sinalizagdo que esta relacionada com um objeto, uma
atividade ou uma determinada situacéo, susceptiveis de provocar determinados perigos para o trabalhador.

Esta sinalizacéo fornece uma indicacao relativa a seguranca no trabalho, através de uma placa com forma e
cor caracteristica, de um sinal luminoso, de um sinal acustico ou através da comunicacao verbal ou gestual.

O objetivo desta sinalizagdo é chamar a atencdo, de uma forma rapida e inteligivel, para objetos e
situac8es susceptiveis de provocar determinados perigos.

Na legislacdo portuguesa aplicavel a sinalizagdo de seguranca o Decreto —Lei n°141/95 (de 14 de Junho)
refere no seu 5° art. que o empregador deve garantir a existéncia de sinalizacdo de seguranca e salde
adequada, sempre que 0s riscos ndo puderem ser evitados ou suficientemente diminuidos com meios
técnicos de protecado colectiva ou com medidas, métodos ou processos de organizacédo do trabalho. Na
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verdade, de nada serve a sinalizacdo se nao dotarmos, por exemplo as pecas perigosas de protecdes, se
deixarmos as saidas de emergéncia obstruidas, ou ndo informarmos os trabalhadores do significado da
sinalizacao.

Informacé&o e Formagéo dos Trabalhadores:

Antes de se aplicar a sinalizagdo de seguranca os trabalhadores e 0s seus representantes para a
seguranca, higiene e saude no trabalho, devem ser consultados, ter acesso a informagéo e formacao sobre
as medidas relativas a sinalizagdo de seguranca e de salde no trabalho utilizadas.

E fundamental que a entidade empregadora se certifique de que todos os trabalhadores compreendam o
significado da sinalizagdo. Alguns dos sinais implicam a adopcdo de novos comportamentos gerais e
especificos. Enquanto instrumento facilitador da aprendizagem, a formacdo pode contribuir para a
transmissao dos conhecimentos, competéncias e, até, mudanca de atitudes face ao risco no local de
trabalho.

Tipos de Sinalizagé&o:

- Optica: Cores de seguranca, Sinais de Seguranca, Gestual, Avisos de Seguranca e de Limitagao.
- Acustica: Campainhas, Sirenes, Alarmes, Verbal, etc.

- Olfativa: Aditivos em gases inodoros para a sua presenca ser detetada, etc.

- Tatil: Recipientes rugosos para determinadas substancias, etc.
Modalidades:

Na sinalizacdo de seguranca podem ser utilizados, separada ou conjuntamente:
- Cores e Placas

- Luzes e Sons

- Comunicacéo verbal e gestual

Caracteristicas colorimétricas e fotométricas dos materiais:
Recomenda-se a aplicagdo dos critérios fixados nas normas:

- 1SO (Organizacao Internacional de Normalizag&o)

- CIE (Comisséo Internacional de lluminacgéo)

Caracteristicas Placas de sinalizagdo: Para se compreender o sinal de seguranca rapidamente ou com
um simples olhar e sem confuséo possivel, os sinais tém pictogramas e cores diferentes consoante o seu
significado.

Sinal de Proibicéo Atitudes perigosas

Stop, pausa, dispositivos de corte
de emergéncia

Perigo - Alarme

Material e equipamento de
combate a incéndios

Sinal de Aviso Atencdo, precaucao, verificacdo
Comportamento ou acao especifica,

Indicacgéo e localizacéo

Amarelo ou Amarelo-alaranjado

A . .
Sinal de Obrigagdo obrigacao de utilizar EPI's
Sinal de Salvamento ou de|Portas, saidas, vias, material,
Socorro postos, locais especificos
Situagéo de Seguranca Regresso a normalidade

Tabela 1 - Cor de Seguranca

11



[Branco

Tabela 2 - Cores de Seguranca, de contraste e dos simbolos.

Sinais de Obrigacéo e de Proibi¢do

Sinais de Perigo

Sinais de Emergéncia e de Sinalizacdo e Sinais
Adicionais

Tabela 3 - Forma geométrica e significado dos sinais de seguranca

Formas

Cores

Proibiggo |- Material de luta contra incéndios
Amarelo _ Atencéo-Perigo | -----
Situagéo de seguranca.
Dispositivos de emergéncia.
----- Informacéo ou instrucao.
Tabela 4 - Combinac8es de formas e de cores e seu significado nos sinais

Exemplos de sinalizac&o de proibi¢céo

Proibicéo de apagar com agua Passagem proibida a pebes
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Proibigéo de fumar

Proibicao de fazer lume ou de fumar

Tabela 5 - Alguns sinais de proibicéo

Exemplos de sinaliza¢&o de aviso

Baixa temperatura

JAN

Tropecamento

Queda com desnivel

Cargas suspensas

A\

Perigos varios

Veiculos de movimentacédo de
cargas

Tabela 6 - Alguns sinais de aviso

Exemplos de sinalizacdo de obrigacao

Protecao obrigatéria da cabeca

Protecao obrigatéria dos olhos
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Protec¢é&o obrigatoria dos ouvidos

Protecéo obrigatéria do rosto

@

Protecdo
quedas

individual obrigatéria contra

Passagem obrigatdria para pedes

Tabela 7 - Alguns sinais de obrigacéo

Exemplos de sinalizag8o de emergéncia ou salvamento

Via/Saida de emergéncia

Via/Saida de emergéncia

Direccao a seguir

Maca

+

Primeiros socorros

Telefone para
salvamento e
primeiros socorros

Tabela 8 - Alguns sinais de salvamento ou de emergéncia

Exemplos de sinalizacédo de indicacdo do material de combate a incéndios.

Agulheta de incéndio

Escada de incéndio

Extintor

[uy
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Direcdo a seguir
Direcéo a seguir (sinal de indicagio adicional|(sinal de indicag&o
as placas apresentadas) adicional as placas
apresentadas)

Telefone para luta contra incéndios

Tabela 19 - Alguns sinais de indicacdo sobre o material de combate a incéndio

Caracteristicas dos sinais luminosos:

Para melhor compreensédo de um sinal luminoso este deve ter as seguintes caracteristicas:

e contraste luminoso apropriado em funcdo do ambiente, isto é, sem provocar encandeamento pela
sua intensidade excessiva ou ma visibilidade por ser insuficiente;

e cor uniforme, harmonizada, ou um pictograma sobre um determinado fundo, que corresponda as
especificagbes acima indicadas:

o Vermelho: proibi¢éo, perigo, etc;
o Amarelo: aviso, etc;
o Azul: obrigacao;
o Verde: salvamento, etc.
e cores contrastantes, de acordo com as prescri¢des das placas correspondentes.

Deve utilizar-se um sinal luminoso intermitente, em vez de um sinal luminoso continuo, para indicar um mais
elevado grau de perigo ou de urgéncia.

A duracéo e a frequéncia das emissfes de luz em sinais luminosos de seguranca intermitentes devem ser
estabelecidas de forma a garantir uma boa percecdo da mensagem e que o sinal ndo possa ser confundido
com outros, intermitentes ou continuos.

Um sinal luminoso pode substituir ou complementar um sinal acuUstico de seguranga, desde que utilize o
mesmo codigo de sinal.

Os dispositivos de emissdo de sinais luminosos de seguranca, cuja utilizac@o corresponde a situacdes de
grande perigo, devem ser objeto de manutencédo cuidada e estar munidos de uma lampada alternativa, que
possa arrancar em caso de falha do sistema de alimentacéo principal.

Caracteristicas dos sinais acusticos:
Para melhor compreensédo de um sinal acustico este deve ter as seguintes caracteristicas:
e Ter um nivel sonoro nitidamente superior ao do ruido ambiente, sem ser excessivo ou doloroso.

e Ser facilmente reconheciveis, nomeadamente através da duracdo, da separacdo de impulsos e
grupos de impulsos, e diferenciaveis de outros sinais acusticos e ruidos ambientais.

e Frequéncia variavel deve indicar um perigo mais elevado ou uma maior urgéncia, em relagdo a um
sinal emitido com frequéncia estavel.

e O som de um sinal de evacuacao deve ser sempre continuo e estavel em frequéncias.

Caracteristicas da comunicagao verbal:
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Por forca do ruido existente em muitos locais de trabalho, a comunicacao verbal nem sempre é possivel.
Logo, a comunicacao verbal s6 é possivel quando o ruido ambiente é pouco elevado. A partir do momento
em que um ruido seja susceptivel de a tornar ininteligivel, € mais prudente utilizar a comunicacao gestual ou
sinais codificados.

A comunicacdo verbal é feita por um locutor ou por um equipamento emissor que transmite textos curtos,
grupos de palavras ou palavras isoladas, eventualmente codificadas, a um ou mais auditores.

A comunicacgédo verbal que substituir ou complementar sinais gestuais, desde que nédo recorra a cédigos,
deve empregar palavras como:

«Iniciar» ou «comegar», para indicar que o comando foi assumido;

«Stop», para interromper ou terminar um movimento;

«Fim», para terminar as operacoes;

«Subir», para fazer subir uma carga;

«Descer», para fazer descer uma carga;

«Avancar», «recuar», «a direita» e «a esquerda», coordenando estas indicacdes com cddigos

gestuais correspondentes, se for caso disso;

«Perigo», para exigir um stop ou uma paragem de emergéncia;

«Depressa», para acelerar um movimento por razées de seguranca.

Caracteristicas dos sinais gestuais:

A portaria 1456-A/95 de 11 de Dezembro, prevé um conjunto de sinais gestuais que pode ser utilizada nos
estaleiros, nas empresas ou em qualquer outra atividade industrial.

Os sinais gestuais devem ser:

precisos, simples, largos, faceis de executar e de compreender e com diferengas significativas que
os diferenciem facilmente uns dos outros.

feitos simultaneamente com os dois bragos, devem ser executados mantendo 0s mesmos em
posicéo simétrica.

obedecer aos cédigos indicados na portaria, podendo ter variacdes ligeiras que garantam uma
idéntica compreensao do seu significado.

Distinguem-se pelo menos dois tipos de intervenientes:

o sinaleiro, que deve estar situado de forma a poder seguir visualmente as manobras, sem ser por
elas ameacgado e zelar simultaneamente pela seguranca dos trabalhadores que se encontram nas
imediacgdes.

O recetor de sinais gestuais, chamado operador, que deve suspender a manobra em curso e pedir
novas instrugbes quando ndo puder executa-la com a necesséria seguranca. O recetor dos sinais
gestuais deve poder reconhecer facilmente o responsavel pela emissao desses sinais através do
casaco, do boné€, de mangas, bracadeiras ou bandeirolas de cores vivas e de preferéncia exclusivas
da sua func¢éo.

Exemplos de sinalizagc&o gestual

Inicio (aten¢do, comando assumido) Fim (das operacgdes)
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Stop (Interrupgdo, fim do
movimento)

Tabela 10 - Alguns sinais gestuais

Colocacéo da Sinalizacao

A colocacédo da sinalizacdo deve obedecer a determinados principios.

A sinalizacdo deve ser permanente nos seguintes casos:

proibicdes;

avisos;

obrigacdes;

meios de salvamento ou de socorro;
equipamento de combate a incéndios;
assinalar recipientes e tubagens;
riscos de choque ou de queda;

vias de circulacéo.

A sinalizagdo acidental deve ser restringida apenas ao tempo necessario e deve ser utilizada para:

assinalar acontecimento perigosos;

chamada de pessoas (bombeiros, enfermeiros, etc.);
evacuacao de emergéncia;

orientacdo dos trabalhadores que efetuem manobras.

N&o basta apenas ao empregador colocar a sinalizacdo, € necessério que controle a eficiéncia da mesma, o
seu estado de conservacao e funcionamento, devendo para tal:

Evitar-se a afixagdo de um nimero excessivo de placas na proximidade umas das outras;
N&o utilizar simultaneamente dois sinais luminosos que possam ser confundidos;

Na&o utilizar um sinal luminoso na proximidade de outra fonte luminosa pouco nitida;

N&o utilizar dois sinais sonoros ao mesmo tempo;

N&o utilizar um sinal sonoro, quando o ruido ambiente for demasiado forte.

6 — EQUIPAMENTOS DE PROTEGCAO COLETIVA E INDIVIDUAL

As medidas de prote¢cdo coletiva, através dos equipamentos de protecdo colectiva (EPC), devem ter
prioridade, conforme determina a legislagdo uma vez que beneficiam todos os trabalhadores,
indistintamente.

Os EPCs devem ser mantidos nas condi¢cdes que 0s especialistas em seguranca estabelecerem, devendo
ser reparados sempre que apresentarem qualquer deficiéncia.

Exemplos de aplicacéo de EPCs:
sistema de exaustdo que elimina gases, vapores ou poeiras contaminantes do local de trabalho;
enclausuramento de maquina ruidosa para livrar o ambiente do ruido excessivo;

comando bimanual, que mantém as méos ocupadas, fora da zona de perigo, durante o ciclo de uma
maquina;

cabo de seguranca para conter equipamentos suspensos sujeitos a esfor¢os, caso venham a se
desprender.

17



Quando nao for possivel adoptar medidas de seguranca de ordem geral, para garantir a protecao contra os
riscos de acidentes e doencas profissionais, devem-se utilizar os equipamentos de protecdo individual,
conhecidos pela sigla EPI.

Os EPIs ndo evitam os acidentes, como acontece de forma eficaz com a protecdo coletiva. Apenas
diminuem ou evitam lesdes que podem decorrer de acidentes.

ERGONOMIA

ERGONOMIA - é a disciplina cientifica relacionada ao entendimento das intera¢g8es entre seres humanos e
outros elementos de um sistema, e também é a profissdo que aplica teoria, principios,
dados e métodos para projetar a fim de otimizar o bem-estar humano e o desempenho
geral de um sistema.

Factores de Risco Ergondmico

Os factores de risco ergonémico, muitas vezes interligados e confundidos com os factores de risco fisico, os
guais ndo se podem separar, sdo maioritariamente decorrentes da organizacdo e da gestéo das situacdes
de trabalho. Assim, nesta categoria, podemos identificar como factores de risco ergonémico aos quais 0s
trabalhadores se encontram expostos:

1 = as posturas adoptadas;

2 = o esforgo fisico;

3 = a manipulacdo de pesos;

4 = 0s movimentos repetitivos;

5 = as actividades monétonas.

1/2 = Posturas adoptadas e esforco fisico

Quando nos referimos as posturas adoptadas pelos trabalhadores no seu desempenho profissional, a
representacdo imediata produz-se ao nivel das fung¢des e actividades fisicas e manuais que obrigam a
adopcao de posturas como:

* hiperflexdo ou hiperextenséo da coluna dorso-lombar;

* sobrecargas musculares;

* pressao sobre 0s nervos, plexos nervosos e cartilagem intra-articular dos joelhos;

* entre outras de imediato classificadas como “penosas”.

Efectivamente a realidade profissional, da qual € exemplo o sector dos jardins-de-infancia, obriga, para
desempenho das suas actividades, a adopcao de posturas fisicas que produzem efeitos negativos e graves
problemas musculo-esqueléticos nos trabalhadores responsaveis pelas mesmas.

Sao disso exemplo, entre outras doencas ou manifestagBes clinicas reconhecidas como doencas
profissionais em resultado da posicdo ou atitude de trabalho que o trabalhador assume durante o
desempenho do mesmo: as paralisias, as tendinites e as lombalgias de esforco.

Inevitavelmente, de modo associado a estes problemas, identificam-se outros ndo menos graves, como
sejam elevados niveis de fadiga que se podem traduzir numa maior probabilidade de ocorréncia de
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acidentes de trabalho, uma vez que a fadiga se traduz em alteracdes da performance, na dispersdo dos
tempos de reaccao e movimento, numa diminuicdo da precisao e na desorganizacao da actividade.

3 =2 A manipulacdo de pesos

Juntamente com as posturas adoptadas, a manipulacdo de pesos (levantamento, deslocacéo e transporte)
€ responsavel pela maioria dos problemas de coluna que se verificam nos individuos.

Ao contrario do que acontece com os esforcos estaticos caracterizados anteriormente, e paralelamente as
posturas adoptadas em contexto de trabalho infantil, os problemas associados a manipulacdo de pesos
prendem-se com a “rotura e degenerescéncia dos discos intervertebrais [responsaveis por cerca de 20%
dos casos de absentismo e 50% de incapacidade e reforma prematura] que representam graves riscos para
a coluna vertebral, (...) constituindo-se como causas de interrupc6es de trabalho prolongadas e de
incapacidade individual prematura, [sendo] relativamente frequentes entre os 20 e os 41 anos em
determinadas profissdes, [ainda] mais nas profissdes que requerem grandes esforgos fisicos” Assim, os
riscos inerentes a manipulacdo manual de pesos prendem-se com:

» adopcgéao de posturas inadequadas;

* reduzidas areas disponiveis de acgao;

* cargas volumosas e pesadas.

A automatizacdo ou a reorganizacdo do trabalho, com o objectivo de reduzir a movimentagcdo manual de
pesos, apresenta-se como medida preventiva para os riscos a ela inerentes.

4/5 = Movimentos e actividades repetitivas e mondétonas

Os movimentos e/ou actividades repetitivas encontram-se igualmente presentes, e com elevada frequéncia,
em actividades relacionadas com crianc¢as e idosos.

Assim, o trabalho repetitivo, automatizado e que mobiliza os membros do corpo humano, sé € possivel de
concretizar gracas a capacidade dos trabalhadores colocarem problemas, anteciparem questdes, tomarem
decisdes, e tudo isto no decorrer da realizacdo de tarefas de curta duragdo que se repetem com elevada
frequéncia ao longo de um dia de trabalho. Os problemas de salde derivam precisamente desta exigéncia
simultdnea entre 0s gestos repetitivos e a necessidade de aten¢do, sendo que o trabalho repetitivo
apresenta correlagédo directa com o estado de saude dos trabalhadores.

Facilmente se compreende que como efeitos imediatos seja possivel enumerar a menor sociabilidade entre
colegas de trabalho, uma vez que se tratam de actividades que envolvem grandes niveis de isolamento e
contacto, bem como pouca variabilidade nos comportamentos produzidos, justificando a “insatisfagéo, o
tédio e a alienagéo no trabalho” por parte dos trabalhadores responsaveis.

As actividades monétonas e repetitivas em termos de conteldo caracterizam-se pelas reduzidas
oportunidades de desenvolver novas aprendizagens e competéncias em contexto de trabalho, sendo que
inUmeros estudos reportaram uma estreita relagdo entre, por exemplo, trabalho monétono e problemas de
coluna. As lesbes por esforcos repetitivos e os distlrbios osteomusculares relacionados com o trabalho
afectam pessoas que realizam o mesmo tipo de movimento diversas vezes ao dia, e apresentam sintomas
gue prejudicam o desempenho profissional.

As lesBes por esforgos repetitivos predominam ao nivel da coluna cervical e dos membros superiores e
traduzem-se em dores e tendinites.

= Medidas preventivas

Estes problemas séo ainda agravados quando os factores de risco enumerados sédo conjugados com ritmos
de trabalho intenso, trabalho repetitivo e monétono, fadiga e factores psicossociais, como seja a presséo e o
stress no trabalho.

A prevencao destas perturbaces remete-nos para a importancia de analisar a situagéo real do trabalho, o
contexto especifico no qual o trabalhador desempenha a sua actividade e as diversas variaveis
intervenientes.

Porém, podemos considerar algumas medidas preventivas especificas como seja:
* limitacdo das cargas a transportar;
+ adopcao de posturas adequadas ao nivel da movimentagao manual de cargas;
« rotatividade de tarefas repetitivas;
* gestdo do tempo de trabalho ;
* acgdes ergondémicas nos postos de trabalho;
* acgdes de formacgao e informacéao dos trabalhadores.
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ERGONOMIA NO USO DOS COMPUTADORES

Para o uso correto do computador, é preciso estar atento aos detalhes. Parece dificil, mas é simples e
ajustando a postura com o uso de acessoérios adequados € possivel evitar doencas e aumentar em muito a

produtividade.

Seguem algumas dicas para ter conforto e boa produtividade
no uso dos computadores:

Visdo - para conseguir um conforto visual é preciso que o
monitor esteja distante dos olhos entre 45cm a 70cm. A altura
também é muito importante, tenha o topo do monitor alinhado
horizontalmente com seus olhos. Observe para ndo inclinar a
cabeca para baixo.

Punhos e Bracos - os bracos e os punhos devem ter os
angulos certos e o0 uso de apoios é fundamental. O teclado
deve ser regulavel e deve estar alinhado aos cotovelos.

Costas - nas costas é fundamental que a coluna esteja a 90
graus com as pernas. Na regido lombar deve-se usar um
apoio, muitas vezes ajustado pela prépria cadeira. O encosto
de tamanho médio ao seu corpo ajuda muito a garantir
conforto.

Pés - os pés precisam estar no chdo, ndo podem ficar
suspensos. Muitas vezes pela regulagem da mesa isso ndo
ocorre, € 0 uso de apoios para 0s pés torna-se necessario.
Observe bem este aspecto, evite dores e desconforto.
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https://www.centralsuportes.com.br/apoio-de-pe?utm_source=lp-ergonomia-nr17&utm_medium=link-texto-apoio-para-pes&utm_campaign=lp-ergonomia-nr17

