CASCAIS

A IMPORTANCIA DE ENVOLVER TODOS OS
COLABOARDORES NA AVALIACAO DE RISCOS

Maria do Céu Ortiz | Camara Municipal de Cascais
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Filme | Prevencao de acidentes de trabalho
Fonte: www.tipsal.pt
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“Nao existem acidentes!”

Prevencao de Acidentes de Trabalho
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Avaliacao de riscos | O que é?
Breve enquadramento

= A avaliacao de riscos é o ponto de partida da abordagem da gestao da
salde e seguranca na prevencao de acidentes de trabalho e doencas
profissionais no locais de trabalho

m Todos os anos, milhdes de pessoas na Uniao Europeia lesionam-se no
local de trabalho ou sofrem de problemas de saude graves relacionados
com o meio laboral. E por este motivo que a avaliacao de riscos € tao
importante, sendo o fator-chave para um local de trabalho saudavel

= A avaliacdo de riscos é um PROCESSO DINAMICO que permite as
organizagoes implementar uma politica pré-ativa de gestao dos riscos no
local de trabalho

= A participacao de TODOS é fundamental



CASCAIS

Objetivo e ambito | Avaliacao do risco
Breve enquadramento

= OBJETIVO
Proporcionar boas condicoes de seguranca e saude nos locais de

trabalho, identificando os perigos, avaliando e controlando os riscos

associados a todas as atividades, de forma a determinar aqueles que
comprometem a seguranca e a saude dos Colaboradores, eliminando os

perigos e implementado medidas preventivas e corretivas para os que

sao considerados nao aceitaveis, definindo formas de proceder ao seu

controlo, registo, divulgacao e monitorizacao

= AMBITO
Aplica-se a todas as atividades da CMC e SEL, instalacoes e
equipamentos, incluindo as atividades de rotina e ocasionais, exercidas
por Colaboradores permanentes ou temporarios, prestadores de
Servigcos ou visitantes



CASCAIS

Conceitos | Perigo, risco e avaliacao do risco
Breve enquadramento

= AVALIACAO DO RISCO
Processo global de estimativa de grandeza do risco e de decisao sobre a
sua aceitabilidade

= PERIGO
Fonte ou situacao com potencial de dano, em termos de lesdes ou
ferimentos para o corpo humano ou danos para a saude, para o
patrimonio e para o ambiente de trabalho

= RISCO
Combinacao da probabilidade e das consequéncias da ocorréncia de um
dado acontecimento perigoso

= RISCO ACEITAVEL
Risco que foi reduzido a um nivel que possa ser aceite pela organizacao,
tomando em atencao as obrigacoes legais e a Politica de SST



CASCAIS

Avaliacao dos riscos | Metodologia de proximidade
Camara Municipal de Cascais | Setor Empresarial Local

= Abrange todas as atividades desenvolvidas CMC e SEL
(Conhecimento detalhado das atividades)

= Permite a classificacao dos riscos e identificacao dos que
devem ser eliminados ou controlados
(Gravidade vs Probabilidade)

= Fornece informacao sobre a necessidade de formacao
(Adaptada a cada atividade)

= Monitoriza as medidas preventivas implementadas para
assegurar a sua eficacia (Melhoria continua)

= Informa e sensibiliza todos os Colaboradores sobre as
matérias de Seguranca (Publicacao de artigos e formacao em SST)



CASCAIS

Avaliacao dos riscos | Plano de proximidade
Camara Municipal de Cascais | Setor Empresarial Local

= Visitas de acompanhamento as atividades (Levantamento de
perigos/ Equipamentos de Protecao Individual (EPI)/ maquinaria e
equipamentos mecanicos e manuais, etc.)

= Inspecoes as instalacoes (Verificacao das condicoes de seguranca,
sinalética, meios de 1.2 intervencao no combate a incéndios, etc.)

= Analises de acidentes de trabalho e doencas profissionais
(Estatistica e inquéritos)

= Instrucoes de trabalho (Por atividade)

= Consulta aos Colaboradores e Comissao de Trabalhadores
(Publicitacao e consulta)
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PROXIMIDADE ao Colaborador



CASCAIS

Visitas de acompanhamento | CMC
Poda de arvores| Vestuario protecao anti corte
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CASCAIS

Visitas de acompanhamento | CMC
Poda de arvores| Equipamento protecao anti corte
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Visitas de acompanhamento | CMC
Poda de arvores | Trabalho em altura
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Ambiente
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CASCAIS

Visitas de acompanhamento | Cascais Ambiente
Varredura mecanica | Soprador | EPI s
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CASCAIS

Visitas de acompanhamento | Cascais Proxima
Obra da 3.2 Circular Cascais | Sinalizagé_o | Fardgmento qlta visibilidade
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Visitas de acompanhamento | Cascais Proxima
Obra do Mercado d Carcavelos | Fardamento Ita visibilidade | EPI S
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CASCAIS

Visitas de acompanhamento | Cascais Proxima
Obra do Mercado de Carcavelos | Sinalizagcao seguranca
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CASCAIS

Inspecoes as instalacoes | CMC
Armazém Complexo Multiservicos na Adroana | Organizacao
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CASCAIS

Inspecoes as instalacoes | CMC
Extintores 1.2 intervencao | Sinalizacao de seguranca
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CASCAIS

SENSIBILIZAR, INFORMAR e
FORMAR os Colaboradores
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Formacao | Acidentes de trabalho
Camara Municipal | CMC
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Formacao | Combate a incéndios
Cascais Ambiente | Bombeiros de Alcabideche
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Formacao | Seguranca em Obra
Cascais Proxima | CMC
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Desdobravel informativo | Ergonomia
Posto de trabalho com visor | CMC

Dicas gerais

lluminacao

Use luminarias com protecdo adequada.
Para evitar reflexos, as superficies de tra-
balho, paredes e pisos, devem ser foscas.

Cores
Equilibre as luminancias usando cores
suaves em tons mate.

Temperatura

Como regra, temperaturas confortaveis
nos locais de trabalho oscilam entre 182 C
e 22° C, salve em determinadas condicdes
climatéricas, em que poderdo atingir os
252 C (com niveis de humidade entre 50 a
709%).

Acustica

Para ambientes de trabalho em que exista
solicitacdo intelectual e atencdo constantes,
os indices de pressdo sonora devem ser in-
feriores a 65 dB (A). Por esse motivo reco-
menda-se 0 adequado tratamento do teto e
paredes, através de materiais acusticos e a
adopcdo de divisorias especiais.

Seguranca, Higiene e Saude
no Trabalho

Contactos:
ghsti@cm-cascais
ext. 4081 4082

CASCAIS

CAMARA MUNICIEAL

Ergonomia
no trabalho

com visor
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Desdobravel informativo | Ergonomia
Posto de trabalho com visor | CMC

Principais queixas no trabalho com visor

+ Carga visual consideravel (perturbacdes
oculares);

Posturas forcadas no tempo (pertur-
bacdes musculo-esqueléticas);

Solicitagdo excessiva das capacidades de
assimilacdo e concentracdo (perturbacées
de ordem psicologica).

Postura correta ao sentar em frente do
computador

Para o seu posto de trabalho existern uma
série de recomendacdes fundamentais na
prevencdo ou erradicacdo de doencas mus-
culo-esqueléeticas (dores cervicais, tendi-
nite, escoliose, cifose, lordose, lombalgias,
entre outras).

Ombros & quadris alinhades.

— Pésapolados no solo ou em des-
canso para os pés.

Punha numa posizac,
neutra (sem dobrar).

Joelhos discretamente
[ abaixo do quadril
Encosto adaptado & curvatura___
Mouse préxime ac teclada e da coluna.
no mesmo nivel.

Descanso de braco na altura
o cotovelo,

Teclado diretamenta 3 sua
frente. Altura do as-
Regula brilhc anto abalxo
& contraste do da rotula.
monitor.

Medidas a adotar

* De olho no conforto visual!
Para garantir o conforto visual, mantenha
© seu visor entre 45 e 55 cm, até ao limite
de 70 cm de distancia, regulando a al-
tura no maximo, até a sua linha de visdo.
Sempre que possivel procure “descansar”
a vista, olhando para objectos (quadros,
plantas, aquarios, etc.) e paisagens a mais
de 6 metros. Evite posicionar o computa-
dor perto de janelas, colocando-o per-
pendicularmente as fontes de iluminacao
natural e artificial.

Punho neutro & fundamental!

Assim como a altura do visor, a do teclado
também deve ser regulavel. Ajuste-a até
que fique ac nivel da altura dos seus co-
tovelos. Use um apoio para pulsos.

Pés bem apolados!

E importante que se possa trabalhar com
05 pes bem assentes no solo. Se precisar
use um apocio para os pés, que serve para
relaxar a musculatura e para melhorar a
circulacdo sanguinea nos membros inferi-
ores.

Dé um descanso as suas costas!

As cadeiras devem possuir espaldar (en-
costo) de tamanho meédio, regulavel em
altura e inclinacdo, e o revestimento deve
ser macio e forrado com tecido rugoso. E
recomendavel ainda, que as cadeiras ndo
tenham bracos, o apoio deve estar nas
mesas para garantir uma postura correta.

Exercicios de descontracdo

Exercicios simples de descontracdc muscu-
lar, para ajudar a combater dores e tensdes
durante a utilizacdo de equipamentos dota-
dos de visor (flex3o e extensdo do pescoco,
rotacdo do pescoco e ombros e esticar os
bracos).

Adote uma boa postura, com ombros e
bracos descontraidos. Faca cada exercicio
com suavidade e DEVAGAR. Mantenha o
periodo de descontraccdo enquanto conta
ate 10. Repita os exercicios em cada hora,
parando imediatamente se sentir qualquer
dor.

Pescoco: Ombro:

Inclinar a cabeca Puxar com uma das
para o lado, puxando-a ., Mdos o cotovalo até
com uma das mdos. , sentir alongar a

Manter o ocutro braco regldo posterior do )

esticado @ com a mio ombra.
estendida.

Punhos II:
Flexlonar o polegar,
segura-lo com os ey

' dedos e realizar /"‘ -
um movimento de o

Punhos I:

Manter os bracos
estendidos. Dobrar
o punho para balxo
com o auxillo da

outra mac. Repetir o I desvic para balxo.
MEesmao Com o outro
punho.
Rotag¢do dos punhos: Y Relaxar os mus;
com os braces retos * nily do pescoco:
e para os lados, glrar _“"\{ =+ Inclinar a cabeca
lentamente as maos em s para aesquerda,
circulo, trabalhando os “  para adireita,
punhos. para a frente &
para tras. Manter )
cada posicio
por alguns segundos.
Relaxar os ombros: ] exdo das pontas
com os bracos soltos e ;‘, dos dedos:
com as mdos apontadas p N com a mao direlta
para balxo, executar um L estendida, dedos =
movimento giratdrio nos a }] Juntos e palma X
1 woltada para balxo, \

ombros para a frente e
para tras, tras vezes. forcar os dedos contra

a aplma da mdc esquerda,
mantendo a posicdo por alguns
segundos. Repetir a flexdo nos
dedos da outra mio.
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Boletim mensal | Seguranca faz bem a saude
Cascais Ambiente

BOLETIM DE SEGURANC A E SAUDE NO TRABALHO

Seguranca faz bem a satide
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CASCAIS

Filme | Campanha de seguranca no trabalho
Fonte: Ministério do Trabalho e da Solidariedade
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“Vale a pena prevenir!”

Prevencao de doencas profissionais



CASCAIS

Ruido | Equipamento de protecao individual
Prevencao de doenca profissional | Surdez | CMC _7 |
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Ruido | Equipamento de protecao individual
Prevencao de doenca profissional | Surdez | Cascais Ambiente
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ENVOLVER os Colaboradores
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Consulta aos Colaboradores| Formacao em SST
Cascais Ambienlte

01/ 2013 Consulta aos colaboradores sobre a necessidade
Servico de SST de formacao no dominio da seguranca e saude no trabalho AMBIENTE

Fewvereiro de 2013

Mome: M.®

Objectivos gerais

Mo final das formacdes os colaboradores deverao estar aptos para:

- Conhecer e aplicar os principios de seguranca nas diferentes actividades da empresa.

- Adoptar medidas de prevencio e proteccido no trabalho, incluindo o combate a pequenos fogos nas instalacbes e a
praestar os primeiros socorros a vitimas de acidentes e/ ou doenca subita, no local de trabalho.

- Respeitar e cumprir as regras de seguranca no trabalho.

- Manusear correctamente os equipamentos de trabalho e os produtos quimicos utilizados na empresa.

- Adoptar boas praticas de seguranca.

Assinale com um (X) as formacodes em que gostaria de participar.

FORMAGCAO 1 "PASSAPORT" DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO I:l
FORMAGAO 2 PRIMEIROS SOCORROS [ ]
FORMAGAO 3 COMBATE A INCENDIOS COM EXTINTORES [ ]
FORMACAO 4 RISCOS BIOLOGICOS (Exposi¢cdo a bactérias, virus e fungos) |:|
FORMACAO 1 "PASSAPORT" DE SEGURANCA E SAUDE NO TRABALHO

Objectivos

Mo final da acgé&o de formacg&o os colaboradores deverdo saber aplicar os principios gerais de segurancga, de
prevencédo e de protecgdo, respeitando as sinalizagdes e procedimentos de segurancga, bem como, conhecer as
regras de utiizag&o dos equipamenios/ ferramentas de trabalho e dos Equipamentos de Protecg&o Individual
(EPI1°s), utilizar correctamente a movimentagé&o de cargas e avaliar as situagdes de risco relativas as caracteristicas
dos equipamentos/ ferramentas de trabalho, produtos quimicos e operagdes/ tarefas das diferentes actividades da
empresa, de forma a prevenir os acidentes de trabalho.
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Passatempo de ideias | Frase sobre seguranca
Cascais Ambiente
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SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO
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Passatempo de ideias | Frases premiadas
Cascais Ambiente

“"A seguranca, a saude e o trabalho estao de maos dadas

com a Cascais Ambiente. Dé as suas também!”’
Nuno Oleirinha, Cantoneiro de Limpeza - 1.° Prémio

“'Seguranca e saude no trabalho, nao é tempo perdido, é

tempo investido.”
Nuno Caetano, Chefe de Divisao Limpeza Urbana - 2.2 Prémio

“Trabalho com saide e seguranca da mais confianca.”
Maria Luisa Macedo, Secretaria da Administracao - 3.° Prémio
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Juntos na PREVENCAO e na SEGURANCA

A importancia do envolvimento de todos os atores
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Elevada as Pessoas

Obrigada | Fim



