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Anexo Il

REGRAS ELEMENTARES DE SEGURANCA E SAUDE NO TRABALHO
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As regras da seguranca e saude no

trabalho visam, precisamente, promover a
implementacdo de praticas de trabalho seguro,

por forma a evitar-se a ocorréncia de acidentes

ou doencas profissionais no local de trabalho.

Os trabalhadores devem, antes de mais,

consciencializar-se que estdo expostos a varios

PERIGOS, que poderdo originar um RISCO efetivo
para a sua saude ou de terceiros.

Um exemplo: Se estamos perante um perigo (gasolina) e se alguém estiver a fumar por
perto, corre o RISCO de provocar um fogo, que se ndo for logo controlado (extintor),
poderd originar um incéndio com queimaduras graves (consequéncia para o ser

humano) e residuos da queima (consequéncia para o ambiente).

Um ACIDENTE DE TRABALHO é o acontecimento subito que ocorre no_exercicio da

atividade laboral, em virtude do qual o trabalhador sofre alguma_lesdao ou danos

corporais de que resulte incapacidade parcial ou total (tempordria ou permanente)

para o trabalho ou a morte.

A ocorréncia de um acidente de trabalho, pode, pela sua gravidade, provocar danos
irreversiveis para o trabalhador e, por consequéncia, afetar a propria qualidade de vida
da sua familia.

O trabalhador deve ter ATENCAO e FOCO no PERIGO com que estd a lidar.

Sdo consideradas PERIGOSAS, a titulo de exemplo, as seguintes atividades:
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- Trabalho em altura (mais de 2 metros) ou em profundidade com potencial queda do
trabalhador, com consequéncias graves e, por vezes, definitivas;

= Trabalhos com maquinas vibratérias e ruidosas = surdez, espasmos musculares,
etc);

=> Trabalhos coma agentes quimicos e biolégicos = infecdes, doencas, queimaduras;
- Trabalhos na via publica = desconforto térmico, atropelamentos, poeiras, radiacoes,
etc;

=> Posturas incorretas no levantamento e transporte de cargas = lesGes na coluna, nos
ombros e nos membros inferiores e superiores;

=> Piso escorregadio ou escadas derrapantes (perigo de queda);

—> Auséncia de guarda-corpos num andaime (queda de pessoas e materiais);

=> Auséncia de prote¢Ges numa maquina (cortes, feridas, perfuracoes, etc).

A legislacdo portuguesa impde a todos os trabalhadores o cumprimento de
determinadas obriga¢Ges, nomeadamente:
—> REPORTAR superiormente ao seu encarregado ou aos técnicos de seguranca no

trabalho sempre que detetem uma situacao de perigo que possa colocar em causa a

sua seguranca ou dos seus colegas ou, até, dos municipes;

=> Comparecer nos exames médicos quando convocados pelo Posto Médico para os

realizar;
—> Comparecer as acoes de formacdo na area da seguranca e saude;

=> Zelar pelos seus equipamentos de trabalho, quer sejam os de proteg¢do coletiva

(sinalizacdo, baias de segurancga, ndo retirar partes moveis de maquinas que possam
colocar em contato direto com um disco de corte ou ligacdo elétrica, ndo retirar os
guarda-corpos de um andaime enquanto os trabalhos ndo estiverem terminados,
utilizacdo de escadas certificadas, etc), ou os de protecdo individual (utilizacdo de
capacetes, de calcado de seguranca com palmilha e biqueira em aco, de luvas de
protecdo, de oculos e mascaras de protecdo bem como protetores auriculares para

protecdo dos ouvidos evitando uma situacdo de surdez a médio e longo prazo).
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- Saber reconhecer quais 0s meios de primeira intervencio (extintores, carreteis de

incéndio e mantas ignifugas) assim como cumprir a sinalizacao de proibicdo, de perigo,

de obrigacdo e de emergéncia.

Fardamento / vestuario

Use o vestudrio de trabalho que |Ihe é distribuido com zelo e diligéncia. Se a peca de
vestuario tiver pontas soltas que possam prender nalguma maquina ou ferramenta,

reporte ao seu superior para ser trocado.

Alcoolismo em meio laboral

= Trabalhar sob efeito do alcool diminui a concentracdo e a motricidade levando a

ocorréncia de acidentes graves e mortais. Neste caso o acidente é descaracterizado

pela seguradora, o que significa que o trabalhador suportard todos os custos
relacionados com o seu acidente.

- Lembre-se que o consumo de alcool e de alguns medicamentos pode afetar a rapidez
de reagdo e/ou colocar em causa a sua seguranga e a dos outros.

= Se trabalhar por favor ndo beba.
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Regras gerais de seguranca no trabalho

—> Se assistir a um acidente de trabalho, informe de imediato o seu superior

hierarquico ou, na sua auséncia, os técnicos de seguranca e salde da Cdmara Municipal
de Cascais;

-> Mantenha as vias de circulacdo desocupadas, as escadas, os corredores e os

patamares desimpedidos. Podem ser Uteis em caso de emergéncia e evacuac¢do de
pessoas;

=> Sinalize devidamente os trabalhos que realizar na

via publica;

=> Evite correr dentro das instalagdes. Uma queda pode ter consequéncias a nivel de

incapacitacdo para o trabalho;

=> Evite comer no seu posto de trabalho. Existem locais apropriados para o efeito

(refeitorios); ATENCAO

. . . NAO FIQUE
—> Nunca circule por baixo de uma carga que esteja a EMBAIXO DE
_ CARGAS
ser levantada ou movimentada; SUSPENSAS

- Nunca fume ou faca lume ao pé de depdsitos de gas, gasolina ou outro combustivel

liquido;
- Evite deixar materiais ou ferramentas fora dos locais apropriados para a respetiva

arrumacao, dado que poderdo potenciar quedas dos trabalhadores e terceiros;
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—> N3do circule dentro das instalacdes a mais de 30 km por hora ou de outro limite

imposto pelo empregador.

Ferramentas manuais

Quando ocorrem acidentes provocados por

ferramentas, estes sdo normalmente causados ) | E
|

pela sua ma utilizagdo. Os trabalhadores

devem, por conseguinte, ter previamente

formacao sobre o respetivo manuseamento.

pos

O trabalhador deve sempre:

=> Proteger sempre as ferramentas cortantes ou perfurantes;

—> Utilizar apenas as ferramentas adequadas e necessarias aos trabalhos que vai
realizar;

=> Em trabalhos com eletricidade, certificar-se junto dos seus responsdveis se as

ferramentas sdo as mais apropriadas, e se forem, se estdo devidamente isoladas da

corrente elétrica;

= Ao realizar tarefas com ferramentas, procurar sempre uma posicao estavel;

=> Limpar e manter sempre limpas as ferramentas de trabalho, especialmente se as
mesmas forem posteriormente utilizadas por outros colegas;

- Manter sempre o rosto acima do nivel de trabalho.

O trabalhador nunca deve:

=> Utilizar uma ferramenta em mau estado;
= Transportar ferramentas nos bolsos;

= Improvisar uma ferramenta.
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Ferramentas elétricas

Tal como as ferramentas manuais, estas ferramentas potenciam o perigo, por se

by

encontrarem ligadas a corrente elétrica. O risco de tetanizacdo e eletrocussao

aumentam consideravelmente.

Os trabalhadores devem:

=> Usar, apenas, ferramentas em bom estado e adequa-
das a tarefa a realizar;
=> Segurar firmemente os equipamentos durante a sua utilizacado;

- Verificar se os cabos, mangueiras e tubos ndo constituem obstaculos as
deslocacdes;

- Verificar o estado dos cabos, mangueiras, tubos, extensdes e tomadas a utilizar;

—> Nas rebarbadoras, devem verificar sempre a fixacdo do disco e devem utilizar os
discos adequados aos trabalhos a realizar;

- Verificar se as protecdes coletivas estdo devidamente afixadas e nunca as remover,
nem que isso “facilite” o trabalho;

-> Verificar a validade dos discos de corte;

= Ao realizar determinada manutencdo, desligar sempre a tomada da corrente

Abaixo apresentamos algumas ferramentas elétricas mais conhecidas e utilizadas:
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Berbequim rebarbadora parafusadora Serra de disco |

A

Serras tico-tico esmeriladoras Discos de polir compressores

P-/

Riscos elétricos

A eletricidade envolve diversos riscos na sua
utilizacdo, razdo pela qual devem ser respeitadas
rigorosas regras de seguranca. A intervengdo em
instalacbes elétricas deverd ser feita por

operacionais com formagao.

O corpo humano é um bom condutor de energia visto ser formado por 70% de agua. Se
qualquer parte do corpo se entrepuser entre 2 potenciais diferentes e uma corrente o
atravesse, podem ser despoletadas graves lesGes ou mesmo a morte (por eletrocussao)

do individuo.

Alguns efeitos da corrente elétrica no nosso organismo:

¢ Tetanizacdo — situacdo em que os musculos ficam contraidos e ndao voltam ao seu
estado normal a ndo ser que cesse a corrente elétrica (o sinistrado fica “agarrado ao
cabo”);

e Paragem respiratéria — A passagem da corrente pode provocar uma paragem

respiratdria devida a contragdao dos musculos e paralisia do nosso sistema nervoso

central;
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e Morte por asfixia — se a corrente elétrica se prolongar por um tempo significativo no

Nosso organismo;

* Fibrilacdo ventricular — as pulsacdes do coracdo sdo reguladas por impulsos elétricos.

Uma corrente elétrica exterior pode provocar um descontrolo das pulsacdes, sendo
necessario um desfibrilhador para as repor;
¢ Queimaduras — a passagem da corrente elétrica no corpo pode provocar graves

gueimaduras.

Por conseguinte, devemos apostar na protecao coletiva (prevencdo) e na protecdo

individual, evitando a existéncia de qualguer contato com a corrente elétrica:

Isole o local onde se vai Retire do local tudo que possa | Verifique se a tens3o do local
trabalhar, n3o permita o acesso atrapalhar o servigo; € compativel com a da
de outras pessoas, especialmente maquina e n3o ha
criangas sobreagquecimento;
Evite sobre fichas umas
| § ) nas outras

e
=3
~

S —

: éZZOV#’.

N3o puxe NUNCA pelo cabo; n n N3o mexa em ferramentas

elétricas com md3os suadas;
X a PO
Y -
N 1

A

| >

Utilize extensSes somente com | N3o utilize extensdes com | Utilizar luvas de borracha
cabo certificado; m fi rn ; | dielétricas e calcado com sola
de borracha dielétrica
— Ly
LA

\
= >

Ainda no que respeita aos trabalhos a efetuar perto de quadros elétricos ou terminais

de alta voltagem, os trabalhadores deverdo utilizar tapetes anti-estaticos e isolantes,

além de sinalizarem bem o local da intervencdo com cones ou baias e utilizarem além

das luvas e do calcado de seguranca adequado a riscos elétricos, um capacete com

viseira.
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Posturas a adotar no local de trabalho

Na movimentacdao manual de cargas, os trabalhadores devem:

—> Adotar uma posicdo confortdvel (aproximarem-se o mais possivel da carga,
separando os pés aproximadamente 50 cm um do outro);

=> Agarrar a carga firmemente;

=> Iniciar o levantamento com uma boa postura (fletindo os joelhos, mantendo a coluna
o mais direita possivel e a cabeca levantada);

—> Manter a carga junto a cintura com os bracos esticados;

=> Evitar a rotacdo do tronco. O que deve rodar sdo os dois pés em simultaneo;

=> Manter a cabeca erguida;

-> Baixar a carga lentamente.

£

De seguida, enumeram-se algumas situacdes que estdo corretas e incorretas no que diz

respeito ao levantamento e transporte de cargas.

10
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Trabalhos com escadas

Os trabalhos com escadas sdao sempre perigosos quando ndo se tomem as necessarias
medidas preventivas. Uma queda pode provocar uma incapacidade permanente para o
resto da vida!

Como tal, os trabalhadores deverdo ter as seguintes cautelas:

= Subir as escadas de preferéncia com apoio de um colega;

= Usar a parte frontal virada para os degraus quando se sobem ou descem escadas;
=> A parte mais alta da escada nao deve ser usada como degrau;

=> As escadas ndo devem ser movimentadas enquanto estiverem em uso;

=> Nunca se deve carregar objetos ou cargas que possam causar desequilibrio;

=> A escada deve estar sinalizada na parte de baixo, evitando, assim, que existam
choques de pessoas e materiais contra ela;

=> As escadas devem ser limpas de éleos, produtos quimicos e outras substancias que
facam escorregar;

=> Caso alguma escada tenha um defeito, deve ser imediatamente colocada fora do
servigo;

= As escadas ndo devem ser utilizadas perto de aberturas ou vaos.

12



e T e e YT T £
f‘ Fuig o g 5 8 e

2 4 {13 X e '9.
0,0 ot ove Quie? et i the sen ®un?

CAMARA MUNICIPAL

INCORRETO CORRETO (corrigido)

INCORRETO CORRETO (corrigido)
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Armazenagem

Um armazenamento correto ajuda a prevenir os acidentes.

=> A superficie destinada a armazenagem (piso, palete, prateleira, etc.) deve ter
resisténcia compativel com a carga;

=> 0 empilhamento dos materiais deve efetuar-se de modo a oferecer seguranca:

o -A pilha ndo deve ser demasiada elevada em relacdo ao piso;

o -Nao devem colocar-se artigos pesados em cima da pilha

=> As pilhas devem ficar afastadas 50 cm das paredes a fim de se melhorar a circulagao
do ar, evitar pontos de humidade e ndo prejudicar o acesso no combate ao fogo e
evacuacgao de pessoas do armazém;

=> Os materiais no armazém nao devem obstruir os equipamentos de combate a
incéndios nem as saidas de emergéncia;

=> As garrafas com gds sob pressdo devem ser armazenadas na vertical e serem
amarradas para ndo tombarem e provocarem além de acidentes, explosdes;

=> Os produtos quimicos perigosos devem ser armazenados separadamente em local
apropriado, bem ventilado, fechado, sinalizado e afastado de fontes de claro (luminarias
e janelas).

Ao armazenarmos caixas devemos ter em atencdo a sua estabilidade por forma a nao

tombarem sobre qualquer colega e/ou no ch3do estragando o respetivo material:

Menos estavel Mais estavel

[ L
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Sinalética no local de trabalho

Nos locais de trabalho existe inimera sinalética que nos da informacdo sobre que
comportamentos devemos adotar para que tudo corra pelo melhor e sem acidentes.

Abaixo exemplificamos alguns sinais e respetiva indicagdo:

Sinal de Sinal de Sinal Emergéncia Sinal de Perigo
Obrigacdo Proibi¢do
Sinalizagdo de
incéndios

@
a

15
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Equipamentos de protecao individual

O EPI — Equipamento de protecao individual serd a ultima barreira a defender o

trabalhador em caso de acidente.

O trabalhador tem o dever de:

=> Utilizar corretamente os EPI’s, seguindo as informagdes que lhe foram fornecidas
pelo servico de seguranca e saude da CMC;

=> Usa-los apenas para a finalidade a que se destinam;

=> Manter os EPI’s em bom estado de limpeza e conservagao;

=> Participar todas as avarias ou deficiéncias de que tenha conhecimento;

=> Comunicar ao superior hierarquico qualquer alteragao que o torne imprdprio para

uso.

Existem inimeros EPI’s que servem de protecao nas mais variadas fungdes.

Capacete de protecdo Oculos de protegdo Protec¢do auricular
Protege a cabeca do Protege a vista do trabalhador Protege os ouvidos do trabalhador em
trabalhador contra quedas de | contra a proje¢do de particulas, trabalhos onde o nivel de ruido excede os
objetos, contatos elétricos e radiagdes nocivas ou em presenga | valores aceitaveis
galerias de pequena altura de gases irritantes para os olhos

Simbolo (sinalizagdo) Simbolo (sinaliza¢do) Simbolo (sinaliza¢do)

Luvas de protecdo Calgado de protecdo Protecdo das vias respiratérias
Protege as maos e os bragos Protege as pernas e os pés dos Protege as vias respiratérias dos
dos trabalhadores nos trabalhadores em trabalhos onde trabalhadores em trabalhos onde existe o
trabalhos onde existe o perigo | existe o risco de lesdo dos pés e perigo de aspiragdo / inalagdo de
de lesdo das m3dos (corte, das pernas utilizando para tal substancias perigosas como gases toxicos
abrasamento, esfolamento sapatos e botas de biqueira e ou em trabalhos com deficiéncia de
irritagdo e perfuragdo da pele) | palmilha de ago. No caso de oxigénio

contato com riscos elétricos
devera utilizar um calgado com
sola de borracha anti condutora
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Simbolo (sinalizag¢do) Simbolo (sinalizacdo) Simbolo (sinalizagdo)

Proteg¢do do corpo Protec¢do do rosto Protec¢do contra quedas
Protege a parte frontal do Protege o rosto/face do Protege o trabalhador em
trabalhador contra proje¢do trabalhador contra projec¢do de trabalhos de altura (coberturas,
de particulas, poeiras e salpicos, poeiras, residuos de

postes, plataformas elevatdrias,

andaimes e bailéus) contra queda

utilizando um arnés e uma linha
de vida

limalhas das atividades de cortes, limalhas, silicas e
corte, soldagem e rebarbagdo | hidrocarbonetos

Simbolo (sinalizagdo) Simbolo (alizacéo) Simbolo (sinalizagdo)

Prevencao de incéndios

O fogo é uma mistura de gases a altas temperaturas que emite radiacdo (calor) e fumos e gases
(agentes intoxicantes).

Para evitar os incéndios, os trabalhadores devem tomar as seguintes precaucoes:

=> Desligar sempre as maquinas e os aparelhos elétricos no final do dia;
- Usar recipientes préprios para os desperdicios inflamaveis;
=> Assegurarem-se de que os produtos inflamaveis ou combustiveis estdo afastados de qualquer

fonte de calor;
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- Informar os superiores hierarquicos sempre que for detetado que um extintor se encontra
danificado ou fora de validade;

=> Nao fazer lume nas areas sinalizadas de proibicdo ou perto de materiais combustiveis
(cartao, plastico, produtos quimicos, recipientes de gds butano ou propano, mdaquinas elétricas,

etc.).

Atuacao em caso de incéndio

Numa situacao de incéndio:

-> Mantenha a calma;

=> Carregue no botdo de alarme (situado a cerca de 1,50 metros de altura);

- Combata o incéndio com os meios que tiver ao seu alcance (primeira intervengdo) sem correr
riscos;

- Se possivel, remova o material inflamavel e ou comburente (oxigénio que alimenta o fogo);

-> Siga as instru¢des dos segurancas e/ou dos técnicos de seguranca e satde no trabalho

18
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| Como utilizar um extintor
CERTO ERRADO
Combata o fogo tendo
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CHAVE MOVEL E CARTAO DE CIDADAO
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