1 SEGURANCA E
SMJD BNGE

DIVISAO DE PROMOCAO SOCIOPROFISSIONAL

UNIDADE DE SEGURANCAE
SAUDE NO TRABALHO

Y\oj’

OEIRAS
\V/ /\1_ L L Y

| MUNICIPIO OEIRAS






OEIRAS
VALLEY

%‘?

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

INDICE
TR | N 270 510 07:Y0 J TSRO 5
. AMBITO E OBJIETIVO ..ooviiiieeeet ettt ettt ettt et e te et e e etsateeteete et ensatssteseestessannsre e 5
. CONCEITOS BASICOS.......ooiiiieiite ettt ettt ee ettt et e te et e e et e teeteeteeteneateateseestessaresee e 6
IV. LEGISLAGAO APLICAVEL ....cocviviieeeeeeee ettt ena et eete et s avesaesaeesensaneare e 7
V. DIREITOS E DEVERES DO EMPREGADOR E DOS TRABALHADORES.........c.coooveeeeieeanee, 8
VI. ACIDENTES DE TRABALHO E SUA DESCARACTERIZACAO ......cooviveeeeeceeeeeeeeee e 10
VIl. DOENCAS PROFISSIONAIS OU DOENCAS DERIVADAS DO TRABALHO.........cccceveverenaee. 15
VIII. DEFINICAO E PRINCIPIOS GERAIS DA PREVENGCAO.........ceceiieieeiteceeeeeceee e s an e, 17
IX. NORMAS/REGRAS GERAIS DE PREVENCAO DE RISCOS NOS LOCAIS DE TRABALHO ....18
1. LOCAIS DE TRABALHO: LIMPEZA, ARRUMACAO, BEM-ESTAR (TEMPERATURA E
HUMIDADE) E PAVIMENTOS .....oooutitiitecteieeeete et e e ste e e e etesteeaeeae s esestestesae s assarestesessansareasens 21
2. RUIDO NOS LOCAIS DE TRABALHO ......ooviiitiitt ettt 23
T/ =1 = X0l @ ] =1 TSRO 25
4.  ILUMINACAO NOS LOCAIS DE TRABALHO .....cooouiiiiieeeeecs ettt 26
5. RISCOS DE INCENDIO E MEIOS DE COMBATE A INCENDIOS. .......cooooieeeeceeeeeeeeee e, 27
6. PROTECAO COLECTIVA ...cooitiieeeeete ettt ettt a e te et e et neetesteste et ansannareeeens 29
7. EQUIPAMENTOS DE PROTEGAQO INDIVIDUAL .......ocoviiitieeieeeeeeee e e 30
8. SINALIZACAO DE SEGURANCA NOS LOCAIS DE TRABALHO ......ccocviveeieeeieececeeeeeene, 33
9. VIAS DE CIRCULACAO E SAIDAS DE EMERGENCIA .......ceoveveieeee e, 43
10. TRABALHOS COM ECRA DE VISUALIZAGAO .......coieeceeee ettt 44
11. MAQUINAS E EQUIPAMENTOS DE TRABALHO .......c.coviiiuiiieeieeeeeeee e 51
12. FERRAMENTAS DE TRABALHO .......cciiiitieeeeeee ettt 55
13. MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS .......ooviueeeeeeeeeeeeteste ettt ane v 58
14. MOVIMENTACAO MECANICA DE CARGAS ......oouviveeeeeeeete ettt ae e aee e 60
15. CONDUGAO DE VEICULODS ......oviieeieeeeee ettt re e 70
16. TRABALHOS NAVIAPUBLICA........covieititeeeeeeeee ettt ve st eaeea e e e 72
17. TRABALHOS EMALTURA .....ooiiiteeeeeeee ettt ettt ettt eesteete e e e e eeane s 88
18. AGENTES QUIMICOS.......oiiieiiee ettt ettt ettt et e et e e te s e eaeeae e eneane e 101
19. AGENTES BIOLOGICOS ......cooiuiieeeeeeete et eee ettt e e ste e ens e sae e eaenaneare e 112
20. AGENTES PSICOSSOCIAIS.... .ot iieeeeee ettt eaeete e aeeeesreaneeaeeaeereaneanes 114
A\ Y4 =1 Y] = O 116
22. INSTALACAO ELETRICA E RISCOS ASSOCIADOS .......oooiiteeeieeeeeie e 118
23. ESPACOS CONFINADOS ... ..ottt ettt ettt e ettt ae e e e e 120
24. SUBSTANCIAS PROIBIDAS (ALCOOL, DROGAS E OUTRAS) .....cvieieeeieeee e 123
25. INSTRUCOES E PROCEDIMENTOS DE TRABALHO E REGULAMENTOS VIGENTES NO
Y L0111 PR 124
26. GINASTICA LABORAL ......ooiutieeeeeeeee ettt ettt ettt an e ete et e e teete e e neareaee s 125
27. SITUACOES DE EMERGENCIA ......oooiitioieeeeee ettt 127
28. PRIMEIROS SOCORROS ........ooiiiiieieiteeteeee ettt ettt teete et e aae st e eteete s eaestesteeae e annareanens 128

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 Pégina 1 de 155




%’?

QE!B@S | Muncio oERAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO
\v'fll\'sl_ LEY

29. MEDIDAS DE AUTO-PROTEGAO. ....oooorisserivieeereeeesssssesieessseses s 132

30, VIGILANCIA DA SAUDE .....oooccessieeveeeesssssssooeeesssees s 140

31. FORMAGAO E SENSIBILIZAGAO .......c.i ettt ettt et st 141
X. NORMAS/REGRAS ESPECIFICAS DE PREVENGAO DE RISCOS PARA ATIVIDADES DO
MUNICIPIO ..o 142

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 Pégina 2 de 155




'\T%?
OElRJ"\S
f;\'n_ L T

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

. INTRODUCAO

E Politica do Municipio de Oeiras assegurar aos seus trabalhadores condicdes de seguranca e
saude, em todos os aspetos relacionados com o trabalho.

O Municipio de Oeiras entende a Prevencdo e Seguranca como meio de evitar Acidentes de
Trabalho e proteger a Saude e o Bem-Estar dos seus trabalhadores, bem como a salvaguarda do
seu patriménio.

A Prevencédo de Riscos Profissionais é matéria que compete a todos, sendo, por isso mesmo, cada
um responsavel por cumprir e fazer cumprir as normas escritas neste manual. Estas devem estar
integradas em todas as atividades do Municipio, de tal forma que delas ndo possam ser
dissociadas. O modo de integracdo deve estar claramente definido para todos os servicos e a todos
os niveis. Cada membro da hierarquia, qualquer que seja a sua fungéo, tem a seu cargo atividades
de prevencdo para o seu servigo e atividade, o que implica que, nas ordens transmitidas aos seus
trabalhadores, o conteiddo em matéria de Prevencdo de Riscos Profissionais tenha a mesma forca
e obrigatoriedade que a componente técnica ou administrativa.

ATENCAO:

No Municipio esta vigente o Regulamento Interno de Seguranca, Higiene e Saude no Trabalho,
0 mesmo podera ser consultado na Intranet ou solicitado tanto aos servigos responsaveis pela
Seguranga e Saude no Trabalho como aos servigos a que pertence.

Este define as normas relativas a Seguranca, Higiene e Saude no Trabalho (SHST) aplicaveis a
todos os trabalhadores que prestam servico ao Municipio de Oeiras, independentemente do tipo de
vinculo laboral e quaisquer que sejam as instalagfes e locais de trabalho onde exercam a sua
atividade.

. AMBITO E OBJETIVO

O Manual de Seguranca e Saude no Trabalho (SST) que apresentamos define as
normas/regras gerais relativas a seguranca e saude no trabalho, aplicaveis a todos/as os/as
trabalhadores/as do Municipio de Oeiras, independentemente das instalacées e locais de trabalho
onde exer¢cam a sua atividade. Este complementa as instru¢cdes e procedimentos de seguranca
definidas e existentes por cada servico, onde estdo descritas as regras e informacbes mais
detalhadas / especificas ao nivel da seguranca a aplicar durante a execucédo do trabalho.

O presente Manual de SST tem como objetivo promover a seguranca e saude nos locais de
trabalho, assegurar a integridade fisica e psiquica dos/as trabalhadores/as, assim como a
prevencdo dos riscos profissionais, de forma a diminuir os acidentes de trabalho e as doencas
profissionais.
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CONCEITOS BASICOS

PERIGO - Situagbes danosas tais como lesdes ou doengas, danos materiais ou ambientais ou a
combinacdo de ambos, que podem ser provocadas por todo o tipo de instalacOes, atividades,
equipamentos ou outro componente material do trabalho.

RISCO - E a possibilidade, elevada ou reduzida, de alguém sofrer danos provocados pelo perigo.

RISCO PROFISSIONAL: E a possibilidade de um trabalhador sofrer um dano provocado pelo
trabalho que desenvolve. Para quantificar um risco valorizam-se conjuntamente a probabilidade de
ocorréncia do dano e a sua gravidade.

DANOS DERIVADOS DO TRABALHO - Doengas, patologias ou lesGes sofridas, motivadas ou
ocasionadas pelo trabalho

LOCAIS DE TRABALHO - Todo o lugar em que o trabalhador se encontra, ou de onde ou para
onde deve dirigir-se em virtude do seu trabalho, e em que esteja direta ou indiretamente, sujeito ao
controlo do empregador;

EQUIPAMENTOS DE TRABALHO - Qualquer maquina, aparelho, ferramenta ou instalagéo
utilizado no trabalho.

EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL (EPI’s) - Todo o dispositivo destinado a ser
utilizado por um trabalhador, com vista a proteger 0 mesmo contra riscos suscetiveis de constituir
uma ameaca a sua saude ou a sua seguranga.

PROTECAO COLETIVA E/OU EQUIPAMENTOS DE PROTECAO COLETIVA (EPC) - Todo o
dispositivo ou meio destinado a ser utilizado com vista a proteger todos os trabalhadores contra
riscos suscetiveis de constituir uma ameaca a sua salude ou a sua seguranca.

USST — Unidade de Seguranca e Saude no Trabalho, do Municipio de Oeiras

SIGQASC - Sistema Integrado de Gestao, Qualidade, Ambiente, Seguranca e Conciliagdo
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IV. LEGISLACAO APLICAVEL

O direito de todos os trabalhadores a prestagcdo do trabalho em condi¢cdes de Seguranca e Saude

encontra-se consagrado na Constituicdo da Republica Portuguesa art.° 59.

Toda a demais legislacédo aplicavel a este Manual, na &rea da Seguranca e Saude no trabalho, esta
enunciada na Listagem da Legislacdo aplicada integrada no Sistema Integrado de Qualidade,
Ambiente, Seguranca e Conciliacdo (SIGQASC), que pode ser consultada na Intranet.

Edicéo: 01
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V.

DIREITOS E DEVERES DO EMPREGADOR E DOS TRABALHADORES

“O empregador deve assegurar aos trabalhadores condi¢cdes de seguranca e saude em todos os
aspetos relacionados com o trabalho, aplicando as medidas necessérias tendo em conta principios
gerais de prevengdo.” (Cédigo de Trabalho, Cap. IV, art.° 281 — Principios gerais em matéria de
segurancga e saude no trabalho, ponto 2, remetido pela Lei Geral do Trabalho aprovada pela Lei n.°
35/2014 de 20 de Junho).

“O trabalhador tem direito a prestacao de trabalho em condi¢des que respeitem a sua seguranca
e a sua saude, asseguradas pelo empregador ou, nas situacdes identificadas na lei, pela pessoa,
individual ou coletiva, que detenha a gestado das instalagcbes em que a atividade é desenvolvida.”
(Lei n.° 102/2009, de 10 de Setembro, Seccéo Il, art.° 5 — Principios gerais — n°1, atualizada com a
nova redacéo da Lei n.° 3/2014 de 28 de Janeiro).

“Deve assegurar-se que o desenvolvimento econémico promove a humanizac¢do do trabalho em
condigbes de seguranga e de saude.” (Lei n.° 102/2009, Seccao Il, art.° 5 — Principios gerais — n°2,
atualizada com a nova redacgédo da Lei n.° 3/2014 de 28 de Janeiro).

“A prevencdo dos riscos profissionais deve assentar numa correta e permanente avaliagdo de
riscos e ser desenvolvida segundo principios, politicas, normas e programas (...)” (Lei 102/2009, de
10 de Setembro, Seccdao I, art.° 5 — Principios gerais — n°3, atualizada com a nova redacao da Lei
n.° 3/2014 de 28 de Janeiro).

1. Obrigagdes Gerais do Empregador

Sao obrigacbes gerais do Empregador garantir os seguintes principios gerais de prevencao:
¢ |dentificacdo dos riscos previsiveis em todas as atividades da empresa, estabelecimento ou
servico, na conceg¢do ou construcdo de instalagdes, de locais e processos de trabalho,
assim como na selecdo de equipamentos, substancias e produtos, com vista a eliminagcéo
dos mesmos;

¢ Integracdo da avaliacdo dos riscos para a seguranga e a saude do trabalhador no conjunto
das atividades da empresa/organizagcdo, estabelecimento ou servico, devendo adotar as
medidas adequadas de protecéo;

e Combater os riscos na origem, por forma a eliminar ou reduzir a exposi¢do e aumentar 0s
niveis de protecéo;

e Assegurar, nos locais de trabalho, que as exposicdes aos agentes quimicos, fisicos e
biol6gicos e aos fatores de risco psicossociais ndo constituem risco para a seguranca e
saude do trabalhador;

e Adaptacdo do trabalho ao Homem, especialmente no que se refere a concecéo dos postos
de trabalho, & escolha de equipamentos de trabalho e aos métodos de trabalho e producgéo
(atenuar o trabalho monétono e repetitivo e reduzir os riscos psicossociais);

¢ Adaptacédo ao estado da evolucdo da técnica, bem como a novas formas de organizacao do
trabalho;
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e Substituicdo do que é perigoso pelo que € menos perigoso;

e Priorizagcdo das medidas de protecdo coletiva em relacdo as medidas de protecéo
individual;

e Elaboracdo e divulgacdo de instrucbes compreensiveis e adequadas a atividade
desenvolvida pelo trabalhador.

2. Constituem obrigacdes do trabalhador:

a) Utilizar corretamente maquinas, aparelhos, ferramentas, substancias perigosas,
equipamentos de transporte, e em geral, quaisquer outros meios com 0s quais desenvolva
a sua atividade;

b) Cumprir os procedimentos e instru¢cfes de trabalho estabelecidos;
c) Utilizar corretamente os equipamentos de protecao individual postos a sua disposi¢ao;

d) Ndo desativar e utilizar corretamente os dispositivos de segurangca das maquinas,
aparelhos, ferramentas, instalagées, etc. (protegéo coletiva);

e) Informar imediatamente o seu superior hierarquico e os trabalhadores designados para as
atividades de Prevencdo e Seguranca, se for o caso, sobre a situacdo que, em sua
opinido, tenha razdes suficientes para pdr em risco a seguranca e a saude dos
trabalhadores, tais como as avarias e deficiéncias por si detetadas que se lhe afigurem
suscetiveis de originarem perigo grave e iminente, assim como qualquer defeito
verificado nos sistemas de protecao;

f) Contribuir para o cumprimento das obrigacdes estabelecidas pela autoridade competente
com a finalidade de proteger a segurancga e a saude dos trabalhadores no trabalho;

g) Cooperar com o empregador e com os trabalhadores que tenham destinadas fungdes
especificas em matéria preventiva para garantir condigdes de trabalho seguras.
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VI.

ACIDENTES DE TRABALHO E SUA DESCARACTERIZACAO

1. O que éum acidente de trabalho?

(7%,

e 1
o
Sdo os indicadores imediatos e mais evidentes das mas .
condicdes de trabalho, e dada a sua frequéncia e gravidade, a o
luta contra os acidentes é sempre o primeiro passo de toda a !

atividade preventiva. s'4
» t' <

Os acidentes de trabalho sdo regulados pelo Decreto-Lei n° \&-:-—.1.
503/99, de 20 de Novembro, pela Lei n°® 35/2014, de 20 de Junho

gue aprova a Lei Geral do Trabalho em Func¢des Publicas e pela Lei n.° 98/2009, de 04 de
Setembro que regulamenta o regime de reparacdo de acidentes de trabalho e de doencas
profissionais, incluindo a reabilitagdo e reintegracdo, profissionais, nos termos do artigo 284.° do
Cddigo do Trabalho, aprovado pela Lei n.° 7/2009, de 12 de Fevereiro.

Estas Leis definem acidente de trabalho, como:
Aquele que se verifique no local e no tempo de trabalho e produza direta ou indiretamente:
e Lesdao corporal;
e Perturbacao funcional que leve ao desenvolvimento de uma doenca;
e Perda ou reducéo da capacidade de trabalho ou de ganho;
e Morte.
O acidente de trabalho pressup8e uma cadeia de factos em que cada um dos elos estd interligado
por um nexo causal:
e O evento naturalistico que ele pressupde ha-de resultar duma relacao de trabalho;
e Aleséo corporal, perturbagéo funcional ou doenga tem de resultar desse evento;
¢ A morte ou a reducdo na capacidade de ganho deve ter por causa a lesdo corporal,
perturbacgdo funcional ou doenca.

Assim, o conceito de acidente de trabalho é delimitado por trés elementos cumulativos:

¢ Um elemento espacial,

e Um elemento temporal;

e Um elemento causal.
Considera-se também acidente de trabalho o ocorrido no trajeto de ida para o local de trabalho ou
de regresso deste, tidos como acidentes in-itinere, nos termos legalmente definidos. (v. Lei n.°
98/2009 art. 9°).

Do ponto de vista técnico-preventivo, acidente de trabalho é todo o acontecimento anormal,
nao propositado nem desejado, que se apresenta de forma brusca e inesperada, embora
normalmente seja possivel evita-lo, que interrompe a continuidade normal do trabalho, e pode
causar lesdes nos individuos.
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Os acidentes de trabalho podem ocorrer devido a:

e CONDICOES PERIGOSAS:
o Maquinas e ferramentas;
o Condicdes de organizacdo (Lay-Out mal feito, armazenamento perigoso, falta de
Equipamento de Protecéo Individual - E.P.1.);
o Condi¢des de ambiente fisico, (iluminacao, calor, frio, poeiras, ruido).

e ACOES PERIGOSAS;
o Falta de cumprimento de ordens (ndo usar E.P.l., ndo seguir as instrugdes e
procedimentos de seguranga definidos e aplicaveis);

o Quando ligado a natureza do trabalho (erros na armazenagem);

o Nos métodos de trabalho (trabalhar a ritmo anormal, manobrar empilhadores sem
aplicar regras de seguranca, distracdes, brincadeiras);

o Aingestado de bebidas alcodlicas e consumo de drogas;
o Desmaios por falta de alimentagéo;

o Afadiga, por ndo se ter dormido o suficiente ou quando se trabalha por turnos, em
especial se o trabalho incluir utilizar maquinas perigosas.

Os acidentes, por muito inesperados, surpreendentes ou indesejados que sejam, ndo acontecem
por acaso. Sao consequéncia e efeito de uma situacdo anterior, onde se verificavam as
condicdes que tornaram possivel a ocorréncia do acidente.

As causas dos acidentes sdo sempre do tipo natural, ndo misteriosas ou sobrenaturais, e ainda
que por vezes seja dificil encontra-las, ndo devemos deitar a culpa “a pouca sorte” ou
resignarmo-nos, pois dessa maneira nao é possivel prevenir 0 seu reaparecimento.

A ocorréncia de acidentes de trabalho representa um custo que, embora nao seja facil de apurar, é
sempre significativo.

2. Custos dos Acidentes de Trabalho

A ocorréncia de acidentes de trabalho representa um custo extremamente elevado tanto para os
trabalhadores como para as suas familias e para o empregador.

Na realidade, ninguém sabe realmente quais 0s custos totais dos acidentes ou das doencas
profissionais, porque estes representam uma multiplicidade de custos diretos e indiretos, que séo
muitas vezes dificeis de quantificar.

Para os trabalhadores, alguns dos custos diretos de um acidente ou de uma doenga, sao:
e ador e o sofrimento provocado pelo acidente ou doenga;
e aperda de rendimentos;
e a possivel perda da capacidade de trabalhar;

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 Pégina 11 de 155




ﬁ\ﬁf
OEIRAS
Vi ¥

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

0S custos com os cuidados de salde.

Os custos relacionados com doencas ou acidentes de trabalho para os empregadores estimam-se
igualmente como sendo avultados.

Para os empregadores, alguns dos custos diretos séo:

remuneragodes de trabalho néo realizado;

despesas médicas e indemnizacoes;

substituicdo de maquinas ou de equipamentos danificados;
reducdo ou paragem temporaria de producao;

acréscimo de despesas de formagédo e de custos administrativos;
possivel reducdo na qualidade de trabalho;

efeitos negativos na motivacdo dos outros trabalhadores.

Para os empregadores, alguns dos custos indiretos sao:

a necessidade de substituicdo do trabalhador acidentado/doente;

a formacéo e o tempo de adaptacdo necessarios para um novo trabalhador;

o periodo de tempo até que um novo trabalhador tenha o0 mesmo nivel de producao do
trabalhador anterior;

o tempo dedicado as investigacdes necessarias, a execucdo de relatérios e ao
preenchimento de formulérios;

o facto de os acidentes afetarem muitas vezes os colegas de trabalho, preocupando-os,
influenciando negativamente as relagbes de trabalho;

o possivel enfraquecimento e deterioracdo das relagcbes com os fornecedores e outras
entidades face as deficientes condi¢cdes de saude e seguranca no local de trabalho.

Por isso é facilmente compreensivel que a melhor forma de diminuir os custos dos acidentes de
trabalho é evitar que ocorram.

Assim é extremamente importante prevenir os acidentes de trabalho, aplicando as recomendacgdes
seguintes:

Faca com que o seu local de trabalho seja confortavel e seguro, tendo um maior cuidado
com as atividades mais perigosas. Tenha muito cuidado e siga todas as regras de
seguranca na realizacédo de atividades mais perigosas;

Organize o local e posto de trabalho: ndo deixe objetos fora dos seus lugares ou mal
arrumados. Se tudo estiver no seu lugar ndo precisa de improvisar perante imprevistos e
isso reduz os acidentes;

Esteja sempre informado quanto aos riscos e cuidados que envolvem as suas atividades e
as formas de proteg&o disponiveis para diminuir esses riscos;
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Procure aplicar as medidas e dispositivos de prevencéo de acidentes de trabalho;

Se trabalha com maquinas, nunca retire as prote¢cdes do seu corpo, enquanto as esta a
utilizar;

No seu local de trabalho use sempre o0s equipamentos de protecdo individual
recomendados e disponiveis. Se acha que é incomodo ou desajustado, informe-se com 0s
responséaveis de seguranca no trabalho do Municipio.

Participe em atividades e cursos de prevencédo de acidentes que o0 Municipio promova;

3. Descaraterizacdo de um Acidente de Trabalho

Os acidentes de trabalho poderao ser descaraterizados.

A lei permite a descaracterizacdo dos acidentes de trabalho, isto €, o Municipio de Oeiras ndo tem
de reparar/pagar os respetivos danos decorrentes, quando estes:

4. Comunicac¢ao do Acidente de Trabalho

Quando ocorre um acidente de trabalho, o trabalhador sinistrado, ou os
seus beneficiarios legais (em caso de morte), devera participa-lo por
escrito (utilizando modelo préprio “Participagao de Acidente de Trabalho” —
Modelo 1) ou verbalmente, ao seu superior hierarquico, no prazo de 2 dias
Uteis, exceto se este tiver presenciado o acidente.

Forem dolosamente provocados pelo trabalhador sinistrado ou provierem de seu ato ou
omissdo, que importe violagcdo, sem causa justificativa, das condicbes de seguranca
estabelecidas pelo empregador, ou previstas na lei;

Provierem exclusivamente de negligéncia grosseira do sinistrado;

Resultarem da privacdo permanente ou acidental do uso da razéo do sinistrado, nos termos
do Cddigo Civil, salvo se tal privacdo derivar da propria prestacdo do trabalho, for
independente da vontade do sinistrado, do empregador ou do representante, conhecendo o
estado do sinistrado, consentir na prestacao.

O superior hierarquico deve participar a Unidade de Segurancga e Saude no Trabalho (USST), os
acidentes e incidentes ocorridos com o0s seus trabalhadores, bem como 0s acontecimentos
perigosos, no prazo de 1 dia util a contar da data em que dos mesmos teve conhecimento.

Caso a ocorréncia se trate de um acidente grave, e entenda-se por acidente grave aquele cujos
danos corporais obriguem comunicacdo ao Numero Nacional de Emergéncia Médica (112), devera
a mesma a ser reportada de imediato a USST para que esta providencie a deslocacdo de um
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Técnico Superior de Seguranca no Trabalho ou Técnico de Saude no Trabalho ao local e se
necessario um Técnico da Area Social.

Impde-se, igualmente, a comunicacdo ao Numero Nacional de Emergéncia Médica (112) e de
imediato a USST, sempre que a ocorréncia trate de uma situacdo de perda de consciéncia
considerada grave (por um periodo longo de tempo) ou morte do trabalhador.

A néo participacdo ou a participacao fora dos prazos previstos na Lei pode determinar que as
consequéncias dai decorrentes ndo sejam da responsabilidade do Municipio de Oeiras, através da
ndo qualificacdo do acidente.

O Trabalhador sempre que se desloque a uma unidade hospitalar (de referéncia), na sequéncia de
um potencial acidente de trabalho, deve ser acompanhado do Boletim de Acompanhamento Médico

(Modelo 2). Assim que possivel deve o trabalhador apresentar o mesmo na USST.
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VII.

DOENCAS PROFISSIONAIS OU DOENCAS DERIVADAS DO TRABALHO

Doenca Profissional é aquela que resulta diretamente das condigbes de trabalho, consta da Lista
de Doencas Profissionais e causa incapacidade para o exercicio da profissdo ou até mesmo a
morte. Tem origem em fatores de riscos existentes no local de trabalho.

S&o assim Doencas Profissionais:
e As doencas constantes da Lista das Doencas Profissionais;
o As lesbes corporais, perturbacdes funcionais ou doencas que apesar de ndo estarem
incluidas naquela Lista sejam consequéncia necesséria e direta da atividade profissional e
nao representem um desgaste normal do organismo.

Pelo exposto, a legislacdo considera, igualmente, que a leséo corporal, a perturbagéo funcional ou
a doenca que ndo estejam incluidas na Lista serdo indemnizaveis, desde que se provem ser
consequéncia, necessaria e direta, da atividade exercida e nao representem normal desgaste do
organismo.

Para um/a trabalhador/a ser reconhecido/a como um doente profissional, é necesséario que a
doenca profissional seja certificada pelo Centro Nacional de Protecdo contra os Riscos
Profissionais (do Instituto de Seguranca Profissional) com base no parecer dos médicos
competentes da USST. Nestes casos, o trabalhador tem direito & prote¢do e reparagéo, face ao
reconhecimento como doente profissional.

Do ponto de vista técnico-preventivo, fala-se de doenca derivada do trabalho, ndo de doenca
profissional. Entende-se por doenga derivada do trabalho a decadéncia lenta e paulatina da
saude do trabalhador, produzido por uma exposi¢do crénica a situacdes adversas, sejam elas
produzidas pelo ambiente em que decorre o trabalho ou pela forma como este esta organizado.

Sao doencas profissionais/derivadas do trabalho as doencas provocadas por:

Agentes Quimicos:
e Causadas por produtos toxicos inorganicos ou organicos.

Agentes Fisicos:
e Causadas por ruido, vibracdes, radiacdes e agentes mecéanicos (sobrecarga ou pressao
sobre....devido ao ritmo dos movimentos, posi¢ao ou atitude de trabalho. ex: tendinites).

Doencas do aparelho respiratdrio:
¢ Pneumoconioses por poeiras minerais (Silicose);

e Granulomatoses pulmonares (beriliose);
e Broncopneumopatias (asma profissional).
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Doencas cutaneas:
e Causadas por produtos industriais, medicamentos, produtos quimicos, biologicos e fungos.

Doencas infeciosas e parasitarias:
o Causadas por bactérias e afins, virus, parasitas, fungos e agentes biol6gicos causadores de
doencgas profissionais;

e Tumores;

e Manifestagdes alérgicas das mucosas.

Medidas Preventivas e Boas praticas

O empregador deve implementar um conjunto de medidas preventivas e de boas praticas para
prevenir os efeitos lesivos sobre a saude e que poderdo dar origem a doencas profissionais.

Estas devem ser:

» Medidas técnicas e organizacionais

» Medidas de informacgéo / formacgéo
Informar os trabalhadores sobre os riscos associados ao desenvolvimento da sua

» Medidas de vigilancia médica

atividade profissional,

As medidas a adotar estdo consagradas ao longo dos varios capitulos deste Manual.

Formar os trabalhadores sobre os procedimentos de SST, instru¢gfes e as boas praticas
a adotar face aos riscos inerentes ao desenvolvimento da sua atividade profissional.

Promover a vigilancia da saude dos trabalhadores.
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VIII.

DEFINICAO E PRINCIPIOS GERAIS DA PREVENCAO

A atividade profissional pode trazer riscos para a saude dos trabalhadores, riscos que séo
necessarios identificar e controlar adequadamente. Podemos controlar os riscos aplicando
Medidas de Prevencdo. Assim evitar os riscos, é o objetivo da prevencao.

O que é entdo a Prevencao?

A prevencéo consiste na adocdo de um conjunto de medidas de protecdo que visam evitar ou
diminuir os riscos profissionais, que podem ocasionar danos para a saude dos trabalhadores,
através de um conjunto de disposi¢cdes ou medidas que devem ser tomadas em todas as fases de
atividade do Municipio.

A sua finalidade é a prevencdo de acidentes de trabalho e de doencgas profissionais/doencas
derivadas do trabalho, pela minimizac&o dos riscos associados aos processos produtivos.

Os 9 Principios Gerais da Prevencao:

1. Evitar os riscos;

2. ldentificar e avaliar os riscos;

3. Combater os riscos na origem;

4. Adaptar o trabalho as pessoas;

5. Ter em conta o estado da evolucdo técnica, bem como de novas formas de organizacdo e do
trabalho;

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

7. Planificar a prevencgdo através de um sistema coerente;

8. Dar prioridade as medidas de protecao coletiva em relacdo as medidas de protecéo individual;

9. Disponibilizar instrugbes compreensiveis e adequadas as atividades desenvolvidas pelos

trabalhadores.

As 10 Regras de Ouro da Prevencéo:

Atuar de forma segura em todas as atividades da vida. (Deve-se tornar um habito);
Nao arriscar, evitar riscos ou reduzi-los ao minimo;

Prestar atencéo ao trabalho que esta a fazer. A pressa é o melhor aliado do acidente;
Seguir as instru¢des e cumprir as normas/regras e instrugées. Se néo sabe, pergunta. Nao
improvise;

Informar e formar-se em matéria de Seguranca e Saude no Trabalho;

Informar de qualquer anormalidade aos superiores hierarquicos e colegas;

Nenhum acidente acontece por acaso. Todos podem ser evitados;

Seguranca e saude sao responsabilidade de todos. Participar é essencial;

O seu trabalho é importante, desfrute de um trabalho bem feito;

10 Com a prevencgao de riscos profissionais, quem ganha és tu.

LA

© NG
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IX.

NORMAS/REGRAS GERAIS DE PREVENCAO DE RISCOS NOS LOCAIS DE
TRABALHO

A maioria das causas dos acidentes sdo devido a: Imprudéncia; temperamento violento e
irritabilidade; falta de protecdo das maquinas; uso de ferramentas em mau estado;
congestionamento dos proéprios locais de trabalho; ingestdo de bebidas alcodlicas durante o
periodo de trabalho; negligéncia relativa as indicacdes de seguranca e a nao utilizacdo dos
equipamentos de seguranga, entre outros fatores ao nivel das atitudes e comportamentos.

“Seja prudente, evite o acidente”

De entre inumeras regras de Prevencédo existentes, algumas Regras Gerais basicas devem estar
sempre presentes na mente dos trabalhadores do Municipio, tais como:

O trabalhador deve:

e Cumprir e respeitar todas as indicagbes de Prevencao de Riscos;

o Cumprir e respeitar as instrucbes dadas pelas suas chefias;

e Usar equipamento de protecdo individual adequado a sua fungédo e zelar pelo seu
estado de higiene e conservagao;

e Zelar pela conservagdo e bom funcionamento das maquinas, aparelhos/equipamentos
ou ferramentas que estdo sob a sua responsabilidade e com incumbéncia para tal;

e Solicitar esclarecimento a sua chefia, sempre que seja confrontado com qualquer
situacdo ndo prevista, nova ou desconhecida ou que lhe suscita dividas quanto aos
procedimentos de seguranca.

O trabalhador ndo deve:

o Executar qualquer trabalho sem que possua aptiddo para o fazer;

o Utilizar ferramentas ou aparelhos/equipamentos que ndo se encontram em boas condi¢des
de segurancga (utilizando-os somente para os fins a que estéo destinados);

e Retirar ou neutralizar os dispositivos de protecao de maquinas, aparelhos/equipamentos ou
ferramentas;

As normas ou regras gerais enunciadas neste Manual contém determinadas préticas de trabalho,
cujo seu cumprimento é obrigatério. Este Manual apresenta as diretivas, ordens e instrugdes para
informar/formar os trabalhadores sobre os riscos que poderdo estar presentes no seu local de
trabalho e como devem evita-los, no &mbito da segurancga do trabalho.

As normas séo classificadas conforme o seu campo de aplicacao:
o Regras gerais: destinado a todos os locais de trabalho ou grande parte dos mesmos.
Estabelece uma orientacdo genérica.
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¢ Normas especificas para atividades executadas no Municipio: definem as obrigacdes e
proibicbes que devem ser cumpridas (apresentado no capitulo X) e como a sinaliza¢éo de
seguranca e saude no trabalho tem um papel fundamental.

Consequentemente os trabalhadores - e ndo s6 o supervisor/encarregado - devem desempenhar
acles importantes para prevenir acidentes de trabalho e doencas profissionais.

Assim, no presente Manual, entre outros temas serdo apresentados e discutidos os seguintes
componentes materiais de trabalho:

1. Locais de Trabalho: Limpeza, Arrumacé&o, Bem-estar e Pavimentos

©o NG ®WDN

[EEN
o

O
O
O

@)

O

O O O O

Limpeza

Arrumacéao

Bem-Estar - Temperatura e Humidade em instalagfes fixas e em locais de trabalho
exteriores

Pavimentos

Ruido nos Locais de Trabalho
Vibracdes
lluminac&o nos Locais de Trabalho
Riscos de Incéndio e Meios de Combate a Incéndios
Protecéo Coletiva
Equipamentos de Protecé&o Individual
Sinalizacdo de Seguranca nos Locais de Trabalho
Vias de circulacéo e saidas de emergéncia
. Trabalhos com ecrés de visualizacao

lluminacéo e Equipamentos dotados de visor

Ergonomia no trabalho com ecrés de visualizagéo

Ruido no Escritério

Equipamentos de Escritério (Maquinas), Manutencao e Protecéo
Condi¢bes de Trabalho Gerais na utilizacédo de ecréa de visualizacdo

11. Maquinas e Equipamentos de Trabalho

O O O O

O

Maquinas

Ajuste da Maquina ao operador

Regras de seguranca a aplicar na operagdo com Maquinas
Manutencdo das Maquinas

Deslocacao de Maquinas pesadas e alfaias na estrada

12. Ferramentas de Trabalho

13. Movimentacdo Manual de Cargas
14. Movimentagao Mecéanica de Cargas
15. Conducéo de Veiculos

16. Trabalhos na Via Publica

17. Trabalhos em Altura

O
O

Medidas preventivas
Escadas

Edicéo: 01

Revisdo: 00 Data: Dez 2020 Pagina 19 de 155




T\_-;;?
OEIRAS
\." ;\"u_ L T

| MUNICIPIO OEIRAS

MANUAL DE SEGURANCA E SAUDE NO TRABALHO

o Andaimes
o Plataformas de trabalho
o Plataformas elevatodrias
18. Agentes Quimicos
o Soldadura
o Produtos Quimicos
o Produtos Fitofarmacéuticos
19. Agentes Bioldgicos
20. Agentes Psicossociais
21. Armazenagem
22. Instalagéo Elétrica e Riscos associados
23. Espacos Confinados
24. Substancias proibidas (alcool, drogas e outras)
25. Instrucdes de trabalho e Regulamentos vigentes no Municipio
26. Ginastica Laboral
27. Situagdes de Emergéncia
28. Primeiros Socorros
29. Medidas de Autoprotecéo
30. Vigilancia da Saude
31. Formacéo e Sensibilizagdo

Salientamos que as condigbes de Seguranca e Saude no Trabalho devem ser garantidas através
da utilizacdo adequada de infraestruturas, instalagbes e equipamentos aptos ao uso, e Sao

aplicaveis em todas as areas, atividades e tarefas.
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COMPONENTES MATERIAIS DE TRABALHO

1. LOCAIS DE TRABALHO: LIMPEZA, ARRUMACAO, BEM-ESTAR (TEMPERATURA E
HUMIDADE) E PAVIMENTOS

O local de trabalho € todo o espaco em que o trabalhador se encontre a desenvolver habitualmente
a sua atividade, ou onde se desloque para execucdo da mesma, em sequéncia de determinacdo
superior, e que esteja, direta ou indiretamente sujeito ao controlo do empregador.

Todos os locais e postos de trabalho devem estar identificados e sinalizados adequadamente
(sinalizacdo de seguranga) quanto ao risco presente como por exemplo: zonas de perigo
(movimentagdo das maquinas, aberturas no pavimento, entre outros), obrigacéo de uso de EPI’s.

A instalag&o de cada posto de trabalho deve permitir a evacuacgéo rapida e em maxima segurancga.
Limpeza

Os postos de trabalho, locais de passagem e todos os outros locais de servico, devem ser
mantidos em boas condi¢6es de higiene e limpeza. Os pavimentos devem ser conservados limpos
e, tanto quanto possivel, secos e ndo escorregadios.

Todos os trabalhadores devem ter orgulho na limpeza das suas fardas e instalagbes. Devem ter
presente que a arrumacao e limpeza dos locais de trabalho esté diretamente ligada a Prevencéo de
Riscos Profissionais.

Os residuos devem ser colocados em recipientes resistentes e higienizaveis, de preferéncia com
tampa. Devem prever-se recipientes destinados a receber os residuos, detritos ou desperdicios, de
tamanho adequado para ndo darem lugar a extravasamentos e de material que possibilite serem
facilmente limpos.

Os recipientes devem ser mantidos em boas condi¢cbes de higiene e desinfetados em caso de
necessidade.

A limpeza deve efetuar-se durante os intervalos dos periodos de trabalho e de modo a evitar o
desprendimento de poeiras, preferencialmente utilizando a aspiracdo. Durante a limpeza das
instalacdes, o responsavel pela mesma devera assegurar a reposi¢ao dos artigos de higiene, para
gue sejam garantidas as condi¢des de higiene aos utentes das instalagdes.

Arrumacéao

Os caminhos de fuga/ corredores / locais de passagem devem manter-se sempre desimpedidos e
para isso € proibida a colocagédo, no pavimento, de quaisquer materiais que dificultem a livre e
rapida circulacdo de trabalhadores. Qualquer obstaculo, que se encontre temporariamente no local
deve ser sinalizado.
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Nos degraus ou patamares das escadas também nao devem ser acumulados quaisquer materiais
ou pecas, pois além de reduzirem a largura de utilizagdo, podem tombar e provocar acidentes.

As ferramentas, e outros materiais ou equipamentos que vao ser utilizados em qualquer operacéo
ou reparacao devem estar devidamente arrumados. Do mesmo modo, 0s materiais em armazém
devem estar devidamente arrumados e identificados.

Bem-Estar - Temperatura e Humidade em instalacfes fixas e em locais de trabalho exteriores

Um ambiente térmico confortavel € um dos fatores determinantes para a saude e bem-estar dos
trabalhadores e para a manutencdo de uma boa performance. As condigbes de Temperatura e
Humidade dos locais de trabalho devem ser mantidas dentro dos limites convenientes para evitar
prejuizos & Saude dos Trabalhadores. Condi¢Bes adversas poderdo condicionar fortemente a
realizacdo de determinadas tarefas.

As instalacdes que possuem equipamento de ar condicionado, permitem garantir temperaturas que
proporcionam bem-estar (18°C a 22°C).

Os filtros dos aparelhos de ar condicionado devem ser limpos com a periodicidade definida no
plano de manutencdo dos edificios e infraestruturas e de acordo com o seu préprio plano de
manutencéo.

Algumas atividades predominantemente realizadas ao ar livre, como sejam a gestdo de espagos
verdes, a recolha de residuos, varredura manual e mecanica, a vigilancia de praias, o
patrulhamento policial, a vigilancia de criancas, entre muitas outras, determinam a exposicédo dos
trabalhadores a condi¢cdes atmosféricas muito desfavoraveis. O frio, a chuva, o calor, a radiagéo
solar e o vento, constituem fatores de risco a ter em linha de conta nas avaliagdes de risco laboral e
necessitam de algumas medidas de protecao.

Quando da impossibilidade de manter tais limites, principalmente no exterior, o Trabalhador deve
usar 0os meios necessarios de protecdo individual (Casaco e/ou fato térmico e impermeavel, boné
ou chapéu, protetor solar, 6culos preferéncia com lente contra raios UV, camisa de manga
comprida em tecido leve, bermuda profissional que cubra as pernas até o joelho, entre outros).

A exposicédo solar deve ser cuidadosa, protegendo-se nas horas de maior intensidade.

Pavimentos

Os pavimentos dos locais de trabalho devem ser fixos, estaveis, antiderrapantes, sem inclinagdes
perigosas, saliéncias e cavidades.

Os pavimentos devem ser construidos de forma a permitirem a limpeza, o restauro e a pintura das
suas superficies.
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Os pavimentos devem ser limpos e arrumados.
N&o deve existir derrames de produtos quimicos nos pavimentos.

N&o devem existir objetos depositados nos pavimentos pois constituem um risco de choque contra
objetos, tropecamento e queda ao mesmo nivel.

N&o devem estar espalhados fios elétricos nos pavimentos.
Nao devem estar espalhadas nos pavimentos maquinas portateis e ferramentas.

Antes de iniciarem os trabalhos devem os trabalhadores verificar o estado dos pavimentos. Um
objeto perdido pode originar uma queda grave.

2. RUIDO NOS LOCAIS DE TRABALHO

O ruido é todo o som que produz uma sensagao auditiva desagradavel, incomodativa ou perigosa,
gue altera o bem-estar dos trabalhadores e provoca lesdes que podem levar a surdez.

O ruido atua diretamente sobre o sistema nervoso, ocasionando para além da surdez:
e Fadiga nervosa (alteragédo do equilibrio, diminuicdo da vigilancia);
e Outras doencas fisiologicas: dores de cabeca, cansaco, vertigens, etc;
e Alteracfes mentais: perda de memoria, irritabilidade, insénias, dificuldade em coordenar
ideias;
¢ Hipertensao; problemas cardiacos;
e Qutras lesdes auditivas;
e Problemas circulatérios;
¢ Modificagdo do ritmo respiratorio;
e Perturbagfes gastrointestinais;
e Diminuigdo da visdo noturna;

¢ Dificuldade na percecéo de cores;
e Pode ainda provocar incomodo para o trabalho: baixa de produtividade, aumento de
conflitos laborais e aumento de acidentes de trabalho.

O ruido nos locais de trabalho tem origem nas maquinas, equipamentos e ferramentas usadas e
também na prépria concecédo dos locais de trabalho.

Nos locais de trabalho serdo eliminados ou reduzidos os niveis de ruido e limitada a sua
propagacao pela ado¢édo de medidas técnicas apropriadas.
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Quando as medidas técnicas de protecdo (protecdo coletiva) ndo forem suficientes para reducao
aos limites aceitaveis, sera limitado o tempo de exposi¢do ao ruido e os trabalhadores devem usar
o Equipamento de Protecao Individual adequado e disponibilizado.

O nivel de intensidade sonora nos Locais de Trabalho devera obedecer as normas regulamentares
portuguesas. Caso atinja os 80 decibéis (dB (A)) deverdo ser tomadas as medidas de protecao
necessarias e adequadas aos postos de trabalho e aos trabalhadores, tanto medidas coletivas
como individuais, para que este nivel de intensidade sonora diminua.

Medidas de Protecéo e Prevengao

Para evitar que os niveis de ruido emitidos (principalmente pelas maquinas) ndo ultrapassem o0s
niveis recomendaveis, 0 Municipio e os trabalhadores sujeitos ao ruido devem cumprir medidas:
¢ Organizativas;
Construtivas ou de engenharia;
Protecdo Coletiva,;
Protecao Individual.

As medidas organizativas compreendem:
e Eliminar postos de trabalho em locais ruidosos ou separar as tarefas ruidosas por areas
diferenciadas;
e Organizar o trabalho e os trabalhadores promovendo pausas e a rotatividade dos
trabalhadores num posto de trabalho;
e Adquirir maquinas menos ruidosas.

As medidas construtivas ou de engenharia compreendem:
e Manter a manutencgéo regular e constante das maquinas, utilizar amortecedores, etc;
e Colocar materiais que absorvam o ruido nos pavimentos, nas maquinas, nas paredes ou
nos tetos.

As medidas de protecao coletiva compreendem:
e Colocar sinalizacao de seguranca de uso obrigatério de protecédo auditiva;
e Encapsular as maquinas;
e Colocar barreiras que impecam a propagacéao do ruido;

As medidas de protecao individual compreendem:
¢ Disponibilizar aos trabalhadores os protetores auriculares adequados;
o Utilizar os protetores auriculares adequados (por parte dos trabalhadores);
e Manter e proporcionar a vigilancia Médica dos Trabalhadores (Medicina no Trabalho).
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3. VIBRACOES

Em todas as atividades, em que se interage com maquinas, estamos expostos a varios tipos de
vibragbes, de maior ou menor intensidade, que podem causar perturbacdes no bem-estar e até
mesmo na saude das/os trabalhadores.

As vibracfes (qualguer movimento que se repete, regular ou irregularmente dentro de um intervalo
de tempo) sdo agentes fisicos nocivos que afetam a salde dos trabalhadores e que podem ser
provenientes das maquinas ou ferramentas portateis a motor ou resultantes dos postos de trabalho.

A vibracao esta normalmente associada a desequilibrios, tolerancias e/ou folgas, por desgaste das
partes constituintes da maquina e sempre que a/o trabalhador esta em contacto com esta, as
vibragbes transmitem-se ao corpo da/o trabalhador através dos seus membros.

No trabalhador, a vibragéo esta associada ao sistema Mao-Braco e Corpo Inteiro.

As vibragdes no corpo humano (sistema Ma&o-Brago ou no Corpo Inteiro) podem causar
perturbagdes musculares e 0sseas, perturbagdes vasculares, desconforto, podem ainda influenciar
a capacidade técnica e representar um perigo em termos de salde e seguranca.

Periodicamente, tendo por base a avaliagdo de riscos e se se justificar, sdo avaliados
guantitativamente os valores da exposicao pessoal diaria a vibracdes.

Toda e qualquer vibracdo produzida por um equipamento deve ser controlada e minimizada
através:

o da reducéo das vibracdes na fonte;

¢ do controlo da transmisséo das vibracoes;

¢ da diminuicdo do tempo de exposi¢do do trabalhador a vibragéo;

e da protecao da/o trabalhador.

Caso os valores adequados de exposicao sejam ultrapassados, serdao definidas e aplicaveis as
medidas preventivas adequadas, que podem passar por:

Métodos de trabalho alternativos que reduzam a exposicao a vibragdes mecanicas;

e Escolha de equipamento de trabalho adequado, bem concebido do ponto de vista
ergonémico e que, tendo em conta o trabalho a efetuar, produza o minimo de vibracdes
possivel;

e Instalacdo de equipamento auxiliar destinado a reduzir o risco de lesdes provocadas pelas
vibragbes, por exemplo assentos que amortecam eficazmente as vibragdes transmitidas a
todo o organismo e punhos que reduzam as vibracdes transmitidas ao sistema mao-braco;

e Programas adequados de manutencdo do equipamento, da maquina e ferramentas

existentes no local de trabalho;
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e Concecao e disposicao dos locais e postos de trabalho;

e Informacéo e formacao dos trabalhadores para que utilizem corretamente e em seguranca o
equipamento de trabalho, por forma a reduzir ao minimo a sua exposicdo a vibracdes
mecanicas;

e Limitacdo da duracéo e da intensidade da exposicéao (pausas e rotatividade das tarefas, por
exemplo);

e Horario de trabalho apropriado, com periodos de repouso adequados;

e Fornecimento aos trabalhadores expostos de vestuario, que os proteja do frio e da
humidade.

4. ILUMINACAO NOS LOCAIS DE TRABALHO

A intensidade de luz, que incide sobre o ambiente de trabalho deve ser suficiente para garantir uma
boa visibilidade.

A boa iluminacdo dos locais de trabalho é essencial para que as tarefas sejam desempenhadas
com facilidade (sem esforco visual), de uma forma confortavel e em seguranca, proporcionando a
melhoria da produtividade do trabalho e reduzindo os acidentes de trabalho.

A iluminacgédo deve assegurar:
e Conforto visual — o trabalhador deve manter a sensacéo de bem-estar (sem esforco);
o Desempenho visual — o trabalhador dever manter a capacidade de execucao da tarefa, com
precisao e rapidez, mesmo durante periodos longos;
e Seguranca visual — o trabalhador n&o deve perder a nocdo da vizinhanca e deve manter-se
alerta para os perigos.

Do ponto de vista da fonte existem dois tipos distintos de iluminagédo, a iluminagdo natural
(proveniente da luz solar) e a iluminacéo artificial.

Entre outros efeitos, as mas condi¢des de ilumina¢cdo podem provocar maior cansaco visual, maior
esforco na execucgdo das tarefas, dores de cabecga, tensdo nervosa visdo toldada, entre outros.
Pelo que, é pertinente manter os locais de trabalho com boas condi¢des de iluminacéo, aplicando
medidas de protecédo e prevencao, nomeadamente:

e As areas de trabalho e passagens devem estar bem iluminadas;

¢ As luminérias e lampadas devem estar todas em funcionamento e acionadas (por isso ndo
desligue voluntariamente qualquer lampada);

¢ As armaduras e fontes de luz (sistemas de iluminacdo) devem ser periodicamente limpas e
sujeitas a programas de manutencao e verificacdo do seu estado de seguranca;

¢ Ailuminacdo deve ser adequada as tarefas a realizar;

e Deve-se privilegiar a iluminacd@o natural a artificial, pelo que os postos de trabalho deverdo
ter preferencialmente iluminacao natural,

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 Pégina 26 de 155




T\_-;;?
OEIRAS
\." ;\"u_ L T

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

¢ Nos casos em que uma avaria da iluminacéao artificial possa expor os trabalhadores a riscos
deve existir um sistema de iluminacao alternativo de intensidade suficiente;

o Nos locais de trabalho em que a iluminacéo artificial produza o efeito estroboscdépico (por
exemplo: nas maquinas - darem a sensacdo / efeito que estdo paradas quando
efetivamente estéo a trabalhar) deve-se alterar todo o sistema de iluminacéo;

e Se for necesséario aumentar a intensidade da iluminacdo num determinado posto de trabalho
deve-se recorrer a iluminacgéo localizada (iluminacdo mesmo por cima do posto de trabalho,
candeeiros individuais, entre outros);

¢ O sistema de iluminacao artificial deve ser instalado de forma a evitar 0 encadeamento e
reflexos.

5. RISCOS DE INCENDIO E MEIOS DE COMBATE A INCENDIOS

Em todos os locais de trabalho, instalacdes e postos de trabalho o risco de incéndio esta
normalmente presente.

Os locais de trabalho devem encontrar-se equipados com dispositivos adequados a detecéo e ao
combate a incéndios, de acordo com as dimensdes e a utilizagdo dos edificios, 0os equipamentos,
as caracteristicas fisicas, quimicas das substéncias existentes, assim como com o numero de
pessoas que, normalmente se encontram no edificio.

E dever do Municipio estabelecer todas as medidas de prevencdo possiveis para evitar o incéndio.
Se néo for possivel evitar o incéndio deve o Municipio ter os meios necessarios ao seu combate,
gue possibilitem a evacuacgéo dos trabalhadores e de terceiros presentes nas instalagoes.

E dever do trabalhador cumprir todas as medidas de prevencéo possiveis para evitar o incéndio,
como por exemplo: manter um bom estado de limpeza e arrumacdo do local, ndo juntar num
mesmo local substéncias inflamaveis e combustiveis em nimero consideravel.

Os meios de combate a incéndio mais comuns s&o 0s extintores e as bocas-de-incéndios.
O extintor € um equipamento que contém um agente extintor, que num fogo, deve ser projetado e
dirigido para 0 mesmo, por acdo de uma presséo interna (pressionando o manipulo).
Medidas de Protecao e de Prevencdo (contra os riscos de incéndio):
e As substancias inflaméveis e comburentes devem estar protegidas do calor e serem
afastadas da radiacéo solar;

e Os produtos inflamaveis e combustiveis devem ser armazenados em locais isolados e
afastados das zonas de trabalho;
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e As substancias comburentes e inflamaveis devem estar devidamente rotuladas e
sinalizadas principalmente quanto ao risco de incéndio;
¢ N&o misturar substancias quimicas cuja reacao se desconheca, porque pode produzir calor
suficiente para fazer deflagrar o incéndio;
e Nao deve ser permitido a acumulagdo de pd e de desperdicio nas instalacdes e nos
equipamentos, principalmente elétricos;
o As instalacbes devem estar providas de meios de combate a incéndio adequados e em
namero suficiente;
o Os meios de combate a incéndio devem ser de facil acesso, desobstruidos, estar
visiveis e serem de manipulacao facil;
o Os meios de combate a incéndio devem estar em bom estado de funcionamento, em
locais acessiveis durante os periodos de trabalho;
o Um numero suficiente de trabalhadores deve estar devidamente instruido sobre o
uso dos meios de combate a incéndio;
o Todos os meios de combate a incéndio devem estar devidamente sinalizados ao
nivel da seguranca;
o Os meios de combate a incéndio, principalmente extintores, devem ser sujeitos a
verificacbes e manutencdes periddicas;
o Os meios de combate a incéndio devem ser testados periodicamente no seu
funcionamento;
o No Municipio existe uma Divisdo (DEM) responséavel pela verificacdo dos extintores;
o Junto dos sistemas elétricos e quadros elétricos devem existir extintores de CO2;
o Os extintores devem estar afixados a uma altura maxima de 1,20m.

¢ Na&o deve ser permitido fumar, e de introduzir utensilios suscetiveis de gerar chamas ou
faiscas, nos locais onde existe o risco de incéndio e deve colocar-se sinalizacdo adequada
a essa proibigéo;

¢ Nao deve ser permitido foguear nos locais onde existe o risco de incéndio e deve colocar-se
sinalizacdo adequada a essa proibicao;

e Utilizar recipientes fechados hermeticamente, tanto para o armazenamento como para o
transporte e depdsito de residuos;

e Afastar das zonas de incéndio as fontes de calor como fornos, caldeiras, estufas, etc;

e Evitar que a instalacdo elétrica seja origem de focos de calor. No fim do dia, o trabalhador
devera certificar-se de que todos os aparelhos elétricos estao desligados;
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e As empresas contratadas que trabalhem nas nossas instalacbes deverdo ter conhecimento
das nossas normas de prevencao contra incéndios.

6. PROTECAO COLETIVA

Um dos principios basicos da acdo preventiva consiste no “combate aos riscos na origem”. Isto
nem sempre € possivel, o que torna necessario a adogéo de outras medidas.

A protecao coletiva é a técnica ou dispositivos que protegem todas as pessoas contra 0s riscos
gue ndo € possivel evitar ou reduzir, durante realizagéo de suas atividades.

Entre os principais objetivos do uso da protecédo coletiva, estdo:
o Evitar acidentes que envolvam tanto os trabalhadores, como também outras pessoas que
venham a estar presentes naquele local de trabalho;
e Minimizar perdas e aumentar a produtividade da organizacdo / Municipio através de uma
melhoria nas condic¢des de trabalho;
e Reduzir ou neutralizar os riscos que anteriormente eram comuns num determinado local de
trabalho.

Exemplos de equipamentos de protecao coletiva:

o Fitas de demarcacdao reflexivas - Utilizadas para delimitacdo e ‘.
isolamento de areas de trabalho;

o Afixacdo de sinalizacdo de seguranca,

e Cones de sinalizacdo — Tém finalidade de sinalizacdo de
areas de trabalho, obras em vias publicas ou rodovias, orientagcdo de transito de veiculos e
de pedestres, e podem ser utilizados em conjunto com fita zebrada ou bandeirolas;

o Detetores de tensdo (para baixa tensao e alta tensdo) — Tém a finalidade de comprovar a
auséncia de tensao elétrica na area a ser trabalhada;

e Coberturas isolantes — Tém a finalidade de isolar partes energizadas de redes elétricas de
distribuicdo durante a execucéo de tarefas;

e Sistemas de ventilacdo e exaustdo (Exaustores) - Tém a finalidade de remover ar ambiental
contaminado ou promover a renovacgao do ar saudavel;

e Bandeirolas - Tém a finalidade de sinalizacéo de areas
de trabalho e obras em vias publicas ou rodovias e
orientacdo de transito de veiculos e de pedestres;

o Plataformas - Tem a finalidade de carregar e suportar
cargas humanas (operarios) e maquinas de trabalho
(exemplo: plataformas elevatorias);

e Encapsulamento de maquinas ruidosas;

e Isolamento das maquinas;
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o Eliminacdo de atmosferas perigosas através de ventilacdo, ou outros meios como 0 caso
das pinturas e das colagens;

e Protecdo de maquinas ou zonas perigosas (elementos moéveis);

e Pisos antiderrapantes;

e Sinalizag&o e vias de circulagéo;

o Alteracdo de procedimentos e instru¢des de trabalho;

e Substituir um produto quimico perigoso por outro menos perigoso;

o Existéncia de uma iluminacéo adequada;

o Higienizacdo do ambiente de trabalho;

o Instalacdo de extintores de incéndio.

As medidas de protecdo coletiva devem ter prioridade conforme determina a legislacdo, sobre
qualquer outra medida de prevencéo.

Estas medidas beneficiam todos os trabalhadores, devendo por isso ser mantidas em perfeitas
condi¢cbes, segundo as regras estabelecidas pelos especialistas em seguranca, sendo reparadas
sempre que se verifique alguma anomalia que ponha em causa a seguranca laboral.

Quando estas medidas ndo forem suficientes para garantir a prote¢éo contra os riscos de acidentes
e doencas profissionais, devem-se utilizar os equipamentos de protecéo individual, conhecidos pela
sigla EPI, que protegem individualmente os trabalhadores.

7. EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL

Considera-se Equipamento de Proteg¢do Individual (EPI) qualquer meio/produto ou dispositivo
destinado a ser utilizado por uma pessoa contra possiveis riscos nocivos para a sua saude ou

seguranca durante o exercicio de uma determinada atividade. 1 6 ;
O equipamento de protecéo individual, fornecido pelo Municipio aos %
trabalhadores de acordo com 0s riscos a que estdo sujeitos durante a *

sua atividade profissional, deve estar permanentemente limpo e em
bom estado de conservacdo, de forma a garantir uma protecdo & ‘ Jj J
efetiva.
Os EPI's devem ser:
e Conformes com as normas aplicaveis a sua concecao e fabrico em matéria de seguranca e
saude;
e Adequados ao utilizador/a e de uso estritamente pessoal;

e Adequados a prevencédo do risco que visam evitar e as condicdes existentes no local de
trabalho.
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Qualquer equipamento com defeito deve ser prontamente rejeitado e reparado (entregue-o a sua
chefia).

Os trabalhadores cuja atividade seja normalmente realizada no exterior dos edificios terdo de estar
protegidos contra as intempéries e exposicdo excessiva ao sol. Esta protecdo deverd ser
assegurada conforme os casos.

Todo o equipamento de protecao individual é fornecido com vista a
permitir o trabalho dentro das melhores condi¢cfes de seguranca.

A USST definira o equipamento de protecao individual a utilizar em
cada caso, segundo a natureza e o risco dos trabalhos a efetuar.

Protecédo da Cabecga

E obrigatdrio o uso de prote¢do da cabeca nos locais de trabalho onde exista risco de queda de
objetos ou pancadas na cabeca.

Protecéo dos Olhos e da Face

E obrigatdrio o uso de protetores dos olhos e da face, sempre que os trabalhos a executar possam
originar perigo para aqueles.

Nomeadamente, € obrigatério o uso de éculos de protegcdo quando sinalizado e onde se verifique a
sua necessidade.

Os 6culos e viseiras devem ser mantidos em perfeitas condigbes de conservagéo e limpeza.
Protec&o dos Ouvidos

E obrigatério o uso de protecéo adequada dos ouvidos em todas as zonas onde o nivel sonoro seja
superior a 80 dB(A), devendo estar devidamente sinalizadas estas zonas (sempre que possivel a
sua sinalizago).

Protecdo Respiratéria

E obrigatdrio o uso de protecéo respiratoria sempre que exista a sinalizacdo, a presenca de poeiras
e atmosferas toxicas ou asfixiantes. Para cada tipo de poluente devera utilizar-se a mascara
indicada.

Protecdo das Méaos e dos Bracgos

E obrigatério o uso de protecdo adequada sempre que os trabalhos a realizar, pelas suas
caracteristicas, possam provocar lesées nas maos ou nos bragos, qualquer que seja a causa.
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Nos trabalhos que exijam a protecdo das maos, ndo devem ser usados anéis, pulseiras ou reldgios.
Protecédo do Tronco
Nos casos em que ha risco de projecdo de produtos perigosos (pela sua natureza ou temperatura a
gue se encontrem) ou se torne necessaria a protecdo contra radiacfes, devem ser utilizados
aventais adequados.

Protecdo dos Pés e das Pernas

E obrigatério o uso de protecdo adequada, sempre que exista risco de lesdo dos pés e das pernas,
por causas do tipo mecanico, quimico, térmico ou elétrico.

A necessidade de melhorar a aderéncia ao solo exige a utlizagdo de calcado com solas
antiderrapantes.

Protec&o nos trabalhos no exterior
Os trabalhadores cuja atividade seja normalmente realizada no exterior dos edificios terdo de estar
protegidos contra as intempéries (casaco e calcas impermeaveis, por exemplo) e exposicao

excessiva ao sol (chapéu, roupas leves e frescas).

Em todos os trabalhos realizados no exterior, sob o sol radiante, deve ser usado protetor solar,
disponibilizados e distribuidos pela USST.

Nota:

Salientamos que o equipamento de protecdo individual deve estar permanentemente limpo e em
bom estado de conservacao, de forma a garantir uma protecao efetiva. Qualquer equipamento com
defeito deve ser prontamente rejeitado.

ATENCAO: Como complemento a este manual poderéa ser solicitado aos Servicos de Seguranca e
Saude no Trabalho e ao Armazém de fornecimento dos EPI's, um Manual com as caracteristicas
técnicas e codigos de armazém dos equipamentos de protecdo individual aplicaveis e
utilizados no Municipio.

Os EPI's necessarios a atividade devem ser requisitados, no Armazém, pelo encarregado e serem
entregues ao trabalhador que os tera que usar.

A requisicao dos equipamentos de protecao individual é da responsabilidade do encarregado.

A utilizacdo dos mesmos €é da responsabilidade do trabalhador e do encarregado (que devera
obrigar o trabalhador a utilizar os mesmos)
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8. SINALIZACAO DE SEGURANCA NOS LOCAIS DE TRABALHO

A sinalizacdo de seguranca tem por objetivo chamar a atencéo, de forma rapida e sem duvidas,
para situacdes que comportem riscos, quer para os trabalhadores, quer para outros utentes que se
encontrem temporariamente no local (por exemplo: municipes, Vvisitantes, fornecedores,
trabalhadores de empresas prestadoras de servicos ou outros).

Faltas ou erros de sinalizacdo podem conduzir a acidentes de maior ou menor gravidade para as
pessoas e bens.

Para que todos os trabalhadores tenham conhecimento do seu significado, sem desculpa do seu
incumprimento, os quadros de sinalizacdo que se seguem, fazem parte integrante deste Manual,
devendo ser do conhecimento de todos os trabalhadores pois é obrigatério o seu cumprimento
(sempre que a mesma esteja afixada).

Sinais de Proibicéo

Proibido Foguear

>

Proibigdo de Fumar Agua nio potavel Passagem proibida
a pedes

Proibida a entrada a pessoas
estranhas

N

N&o tocar a

Proibi¢do de Apagar

com:agua de movimento de cargas

Limite de Velocidade

O®@D

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 P&gina 33 de 155

‘Passagem proibida a veiculos




'-3%3_?
OEIRAS
VALLEY

| MUNICIPIO OEIRAS

Sinais de Perigo

A A A

Substancias Cargas Veiculos de

inflaméaveis suspensas movimentacao
ou alta de cargas
temperatura
Perigo de eletrocusséo / Ligacdo a Terra

Choque elétrico

A A\

Perigo de queda em altura Perigo de escorregamento
A A
Perigos varios Perigo de contato com partes méveis
&
Perigo de corte Perigo de entalamento  Perigo Superf. quentes
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Sinais de Obrigacéo

@

Protecdo obrigatoria Protecao obrigatoria Protecao obrigatoria dos
dos Olhos da Cabeca Ouvidos
Protecado obrigatdria das Vias Protecéo obrigatoria Protecéo obrigatéria
Respiratorias dos Pés das Maos
Protecdo obrigatoria Protecé&o obrigatoria Protecédo obrigatoria
do Corpo do Rosto Contra Quedas
@
Uso Obrigatério de Uso Obrigatério Uso Obrigatorio de

Cinto de Seguranca de Avental Colete Refletor
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Sinais de Emergéncia

Primeiros socoiros Maca Duche de seguranga Lavagem de olhos

\.

Telef: para
€ Primeiros socorros

Deverd ser colocada sinalizacdo de emergéncia no edificio, em especial nas saidas.

Os caminhos de evacuacao devem estar providos de sinais de emergéncia normalizados e visiveis
(fotoluminescentes), tanto de dia como de noite, que orientem os ocupantes no sentido da saida do
edificio, em caso de sinistro.
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Sinalizacéo relativa ao material de combate a incéndios

Extintor

Escada

Telefone para luta

V€I

Direccédo a seguir (sinal de indicagéo adicional as placas

apresentadas acima)

Carretel

=

Botao de

da UPS

Abrigo de mangueira
e hidrante

Extintor Mével

Corte de Emergéncia

Alarme sonoro

Hidrante de incéndio
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Da mesma forma, se apresenta o quadro relativo a simbologia de seguranca (etiquetas) de

BN

embalagens e que do mesmo modo, deve ser do conhecimento dos trabalhadores.

Simbologia de seguranca (etiquetas) de embalagens (Rotulagem)

Simbologia antiga QAQI UFRJ
EXPLOSIVO ALTAMENTE/ OXIDANTE CORROSIVO TOXICO/ NOCIVO/ PERIGOSO
EXTREMAMENTE MUITO IRRITANTE AO MEIO
INFALMAVEL

T

), A

- 'y

TOXICO

AMBIENTE

Simbologia nova (desde janeiro de 2010) - GHS

GHS0T expLosivo

GHS02 NFLAMAVEL

GHS03 OXIDANTE

&

GHS04

GAS STB PRESSAO

GHSO05

ORROSIVO
0 C¥

GHS06 T XICID_ADEAGUDA

Sk

[ Simbologia de Risco de Produtos Quimicos }

GHSO07  nocivo- IRRITANTE
SENSIBILIZA A PELE

O

GHS08 CANCERIGENO - MUTAGENICO
TERATOGENICO

GHS09 PERIGOSO AO MEIO
AMBIENTE

Amianto
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Sinais de Obstaculos e Locais Perigosos

E frequente em trabalhos de construg&o civil, ou atividades no exterior (como por exemplo: poda de

arvores, entre outros), o

recurso a sinais de obstaculos e de

complementares a restante sinalizagdo de seguranca.

locais perigosos como

E neste contexto que se interligam os varios coédigos da sinalizacdo relativa ao D.L. 141/95 e
Portaria 1456-A/95 com o Regulamento de Sinalizacdo de caracter temporario de obras e
obstaculos na via publica, aprovado pelo Decreto Regulamentar n°® 33/88, de 12 de Setembro.

A imagem que se segue apresenta os sinais e dispositivos complementares de uso mais corrente
na sinalizacdo de obras e obstaculos na via publica.

(LLL2222)

Sinais frequentemente utilizados para sinalizar obstaculos em obras na via publica.
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Também se podera utilizar os simbolos sobre o fundo amarelo, no ambito da sinalizacdo

Trabalhos na via Lomba ou valeta Lomba Depresséo
A A & l
Curva adireita Curva a esquerda Passagem estreita Passagem estreita
Passagem estreita Transito nos Pavimento escorregadio Projeccéo
dois sentidos de Gravilha
Bermas baixas Sinaliza¢8o luminosa Outros perigos

Outro tipo de sinalizacao de obstaculos

Cabe-nos alertar, para que os sinais deformados, descoloridos, danificados ou invisiveis de noite
podem equivaler a “falta de sinalizagéo”, com todas as consequéncias inerentes para a seguranga
e a responsabilidade civil.

Sinalizag&o Gestual

Este tipo de sinalizagcéo esta contemplada na Portaria n.° 1456 — A/95 e que apesar de ter vindo a
diminuir a sua aplicagdo devido aos meios modernos de comunicagdo portéatil, caso do recetor —
transmissor “Walkie Talk” | radios, é ainda utilizada em casos de auséncia ou falha desses meios
de comunicagéo.

A sinalizacdo gestual utiliza-se vulgarmente em manobras com gruas, mas quando e verifica a
deslocacgéo de cargas fora da visibilidade do operador da grua.

No entanto, esta tem de obrigatoriamente que fazer parte da formacdo do pessoal que opera com
gruas (o recetor) e do pessoal responsavel pela emissdo dos sinais gestuais, (0 emissor ou
“sinaleiro”).

Os sinais gestuais devem obedecer aos codigos abaixo indicados conforme o art. 15° da referida
Portaria.
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VALLEY
Gestos de Caracter Geral
Significado Descricao llustracdo
Inicio (atencdo; comando Ambos os bracos abertos

assumido) horizontalmente, palmas das
maos voltadas para a frente.

movimento) da mao direita para a frente.

Fim (das operacdes) Maos juntas ao nivel do peito.

Stop (interrupgao; fim do | Braco direito levantado, palma %

Movimentos Verticais

Significado Descricao llustracdo
Brago direito estendido pajra \o/
cima, com a palma da mao a7/

Subir virada para a frente \
descrevendo um circulo
lentamente.

Braco direito estendido para
baixo, com a palma da méao

Descer
para dentro descrevendo um
circulo lentamente.
Distancia vertical Maos colocadas de modo a

indicar a distancia.

Ambos os bracos dobrados,
palmas das méaos voltadas
Avancar para dentro; os antebracos
fazem movimentos lentos em
direc&o ao corpo.
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Movimentos Verticais
Significado Descricao llustracdo
Ambos os bragos dobrados,
palmas das maos voltadas
Recuar para fora; os antebragos fazem

movimentos lentos em direcao
ao corpo.

//‘3@

Para a direita
(relativamente ao
sinaleiro)

Brago direito estendido mais ou
menos horizontalmente, com a
palma da méao direita virada
para baixo, fazendo pequenos
movimentos lentos na dire¢éo
pretendida.

it

Para a esquerda
(relativamente ao

Brago esquerdo estendido mais
ou menos horizontalmente,
com a palma da méo esquerda
virada para baixo, fazendo

|

il

sinaleiro) .
pequenos movimentos lentos
na direcéo pretendida.
Perigo
Significado Descricao llustracdo

Distancia horizontal

Maos colocadas de modo a
indicar a distancia.

de emergéncia)

Perigo (stop ou paragem

Ambos os bracos estendidos
para cima com as palmas das
maos viradas para a frente.

&
i

Movimento rapido

Os gestos codificados que
comandam os movimentos sao
efetuados com rapidez.

Movimento lento

Os gestos codificados que
comandam 0s movimentos sao
efetuados muito lentamente.
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9. VIAS DE CIRCULA(}AO E SAIDAS DE EMERGENCIA
As vias de circulacao séo vias de passagem de pessoas e /ou veiculos.

As saidas de emergéncia sdo saidas prioritarias que conduzem mais rapidamente e de forma
segura as pessoas para o exterior para o chamado ponto de encontro.

A circulacdo de veiculos e pessoas envolve riscos (quedas ao mesmo nivel, choque contra objetos
ou maquinas, dificuldades de evacuacdo em caso de incéndio ou explosdes) pelo que importa criar
condi¢cBes de seguranca a movimentagdo dos mesmos.

Assim é necessario tomar e cumprir medidas de protecao e prevencao, tais como:

e A largura das superficies de circulacdo e das saidas deve ser suficiente;
e As vias de circulacdo devem estar permanentemente desobstruidas;
e Asvias de circulacdo devem estar delimitadas com tragado (linha de cor amarela);

e As vias de circulagcdo para pedes devem estar devidamente sinalizadas com a seguinte
sinalizacéo de seguranca:

Passagemobrigatoria
para peoes

e As vias de circulagdo devem ser concebidas de forma a permitir uma evacuacédo rapida e
segura dos locais de trabalho;
e As vias de circulacio devem estar sinalizadas com sinalizacdo de seguranca de

emergéncia;
lex
Saida de
emergéncia

¢ As vias de emergéncia necessitam de iluminacao artificial durante os periodos de trabalho e
devem dispor de iluminac&o de seguranca alternativa para os casos de avaria da iluminacéo
principal;

e As portas de saida de emergéncia devem abrir para o exterior e ser de
abertura facil;

e Todos os trabalhadores deverdo ter conhecimento do local onde se
localiza o ponto de encontro.
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10. TRABALHOS COM ECRA DE VISUALIZACAO

S&o considerados trabalhos com ecrd de visualizacdo os que sado realizados recorrendo a
equipamentos dotados de visor.

lluminac&o e Equipamentos Dotados de Visor
a) Ambiente luminoso

Uma iluminacdo adequada é uma condicdo imprescindivel para obter um bom ambiente de
trabalho. Dependendo da predominancia das tarefas nos postos de trabalho com ecrds de
visualizagdo, assim deve ser determinada a iluminacdo. Se, por exemplo, estamos perante um
posto de trabalho em que uma grande parte da informacédo € percecionada através de documentos
impressos em papel, esta iluminacdo geral deve situar-se entre os 500 e 750 Lux (Norma Din
5035).

b) Disposicao relativa as fontes de iluminagéo

» lluminacdo natural

— A superficie do ecra deve estar colocada perpendicularmente as janelas, a uma
distancia nunca inferior a 1,5 m;

— Devem evitar-se janelas a frente ou atras do ecra. Se nédo for possivel, as janelas devem
ser equipadas com estores, ou equivalente, que possam ser facilmente regulados de
acordo com as condi¢bes de iluminagéo externa, de forma a que a luz solar ndo passe
diretamente para a sala.

» lluminacéo artificial
— Sempre que possivel, a superficie do ecrd deve estar colocada perpendicularmente ao
enfileiramento das luminarias;
— Deve-se evitar a colocacgéo dos ecras sob as luminarias.

» Contraste e iluminacdo do ecré (brilho)
— Atendendo as condi¢cbes ambientais, o utilizador do computador deve regular o
contraste e a iluminacdo do seu ecra (brilho) entre os caracteres e o fundo, de forma a
obter uma boa definicdo de imagem.

c) Distancia de viséo

O conforto visual e a postura satisfatoria estdo também dependentes da distancia entre os olhos e
0s objetos observados. Neste tipo de tarefas, a distdncia minima aceitavel entre os olhos e a
informac&o a ser observada, varia entre 60 e 70 cm.
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Sempre que possivel, o trabalhador deve organizar o seu trabalho de forma a que a atividade
desenvolvida em frente ao ecra seja interrompida por pausas ou mudancas de atividade, permitindo
assim reduzir a pressao exercida nos olhos durante o trabalho.

d) Altura a que deve estar colocado o ecrd
A zona preferida para a localizacdo de exposicOes visuais estende-se a partir de uma linha
horizontal de visdo para baixo até um angulo de 30°. Algures no meio desta zona esta a linha 6tima
de visdo, ou seja, mais ou menos a 15° abaixo da linha de visdo horizontal, correspondendo a
atividade minima dos musculos da visdo. Assim, o ecréd deve ser colocado exatamente a uma altura
em gue o bordo superior deste coincida com a linha de visao horizontal.

e) Inclinagdo do ecrd
A partir da disposi¢cdo geométrica do ecré € possivel lutar contra os reflexos. Para isso, 0 meio mais
simples consiste em inclinar ligeiramente o ecra para baixo.

Ergonomia no trabalho com ecras de visualizagéo

Torna-se essencial alertar os trabalhadores das medidas a tomar para reduzir o risco de danos nas
maos, pulsos e outras articulagoes.

a) Teclado
Assim como a altura do monitor, a do teclado também deve ser regulada. Durante a digitagéo, &

importante que o punho fiqgue na posi¢do neutra. Para tal, deve ajustar-se a altura do teclado, até
que fique ao nivel da altura dos cotovelos do trabalhador.

Quanto a localizacdo, o teclado deve encontrar-se a frente do trabalhador, ndo devendo ser
esquecido um espaco livre entre o limite anterior do plano de trabalho e o teclado, suficiente para o
suporte das maos e pulsos dos trabalhadores.
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b) Rato

Para que a sua utilizacéo seja realmente eficaz, é necessario ter em conta 0s seguintes aspetos:

— Deve estar colocado ao lado do teclado;
— A mao do trabalhador deve estar totalmente apoiada sobre a sua superficie;
— Para o mover, o trabalhador deve usar todo o braco, e a mao deve estar o mais relaxada

possivel;

Situagdo correta

Situagéo incorreta

O rato deve estar sempre sobre uma superficie plana e o mais lisa possivel,

— Se for necessario, o trabalhador pode recorrer ao “painel de controlo" do Windows para
ajustar as propriedades do rato (aumentar ou diminuir a aceleracdo da seta, alterar o

formato do indicador "seta, cruz,..."

, entre outros);

— Quando o trabalhador notar dificuldade na movimentacdo do rato, deve proceder a sua

limpeza.

c) Postura

Neste tipo de trabalho, dadas as suas caracteristicas, € normal e frequente o trabalhador adotar

uma postura se ntada.

Torna-se pois necessario que o trabalhador adote uma postura correta e confortavel, de modo a
evitar dores resultantes de posturas incorretas. Assim sendo, devem ser respeitados 0s seguintes

requisitos:
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Postura descanso FPostura trabalho Postura de pé

O trabalhador devera adotar uma postura o mais direita possivel, de forma a preservar as
curvaturas fisiologicas da coluna vertebral, distribuindo assim a pressdo sobre os discos
intervertebrais;

Durante as operacdes de introducédo de dados, os antebragos devem estar em paralelo com
o chdo. Os ombros e os bragos devem estar relaxados;

Os pés devem assentar sem inclinagdo no chdo, pois s6 assim €& possivel relaxar a
musculatura e melhorar a circulagdo sanguinea dos membros inferiores;

As pernas devem descrever um angulo de 90°. A barriga das pernas deve estar relaxada e
as articulagbes ndo devem estar sujeitas a cargas.
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Situacao correta Situacao incorreta Situacao correta Situacao incorreta

d) Regulagdo da altura do assento

A altura a que a cadeira deve estar depende das caracteristicas antropométricas dos seus
utilizadores. Contudo, a par destas caracteristicas, existe também um conjunto de principios que é

necessario respeitar:

e Em primeiro lugar, deve-se assegurar que 0s pés estdo assentes no chdo (sem inclinacéo),

de modo a que a distribuicdo do peso corporal se faga uniformemente;
Posteriormente, deve-se regular a altura da cadeira, de modo a que as pernas fagam um
angulo de 90° com as coxas;
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e) Postura correta

Atualmente ndo se pode falar Unica e exclusivamente na ado¢édo de uma boa postura, ja que ndo
h& nada pior do que permanecer na mesma posi¢cdo durante longos periodos de tempo.

Associado a este principio, surge o conceito de "sentar dinamico", ou seja, o utilizador pode
alternar entre uma postura de inclinagdo para a frente, uma postura ereta e uma postura de
inclinacao para tras, tendo sempre em conta o tipo de trabalho que esta a realizar. Como exemplo,
pode adotar-se a postura de inclinagdo para trds quando se fala ao telefone e a postura ereta
enquanto se trabalha com o computador.

20° 0°

\ﬂ—\%

Assim, o trabalhador deve ajustar e utilizar a cadeira de forma a garantir conforto e posturas de
trabalho adequadas, incluindo a postura de “sentar dindmico”.

Ruido no Escritorio

Os computadores ndo sdo, em si mesmo, 0s responsaveis pela producédo de ruido muito intenso,
mas quando existem no mesmo local outros equipamentos (nomeadamente telefones, impressoras,
fax), pode chegar-se a niveis sonoros incomodativos, que embora ndo tenham intensidade
suficiente para produzir danos no ouvido, podem perturbar a comunicacdo, a capacidade de
atencdo e a concentracdo, e desta forma serem nocivos para a saude, além de dificultarem a
realizacdo das tarefas. Por tudo isto, é importante que todos os trabalhadores organizem os seus
postos de trabalho de forma a evitar niveis de ruido incomodativo. Por exemplo: o toque do telefone
nao deve estar no maximo, as impressoras ndo devem estar muito préximas dos trabalhadores,
entre outros.
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Equipamentos de Escritério (maguinas), Manutencéo e Protecao

Todas as maquinas tém pecas em movimento que se podem tornar perigosas se nao estiverem
devidamente protegidas. Além disso, 0 recurso a energia elétrica para as acionar veio trazer mais
um fator de risco na sua utilizacdo. E por isso que a sua montagem e manutencdo deve ser
confiada apenas a pessoal qualificado, que respeite as normas legais e a boa técnica,
particularmente no que respeita ao isolamento e tomadas de terra.

Se uma maquina elétrica encravar, deve desligar-se a corrente antes de tentar fazé-la funcionar
novamente.

E de referir que algumas maquinas de modelos antigos, tais como impressoras e calculadoras,
podem transmitir vibragdes e ruido com intensidade suficiente para causar problemas nervosos.

A fotocopiadora é uma maquina que causa diversos problemas, pois ndo so liberta muito calor

como produz emanacdes de ozono. Este gas é irritante e altamente tdxico para o aparelho

respiratorio.

As maquinas de fotocopias devem, por isso, ficar instaladas em locais ventilados.
Para proceder a substituicdo do “toner”, tinteiros e/ou fitas de impressdo de uma maquina, devem
seguir-se as instrucdes do fabricante, evitando derramar o p6/tinta. No final da operacgéo, apoés ter

manuseado 0os mesmos, é imprescindivel lavar sempre as maos.

Os cartuchos de “toner” e tinteiros usados devem ser depositados em recipientes préprios ou

entregues a pessoa ou servi¢o designado para a sua recolha.

Condicdes gerais de trabalho na utilizac&o de ecra de visualizagao

Quanto a sala de trabalho:
o As paredes devem ser de cores claras e mate;
e As lampadas devem ser equipadas com difusores de luz;
e Alluminacgéo geral deve ter intensidade de 500 - 750 lux;
e O ruido ambiental para o trabalho normal deve ser inferior a 65 - 70 dB (A) e para o trabalho
gue exige concentracdo mental inferior a 55 dB (A);
e A temperatura seca deve ser entre 19° - 24° e a humidade de 40% - 70%.

Quanto ao posto individual de trabalho:
e A distancia visual 6tima sera de 45 - 55 cm;
e O angulo visual sera de 10° - 20° em relagéo a horizontal;
e O porta-cépias estara a mesma altura que o ecrg;
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e O teclado estard a uma altura do chéo de 60 - 75 cm e ndo devera ser colocado no bordo
da mesa, e sim deixando 10 - 15 cm para apoiar o pulso;

e O assento sera de cinco pés com encosto regulavel. A altura do assento regulavel sera de
38 - 48 cm. O assento tera 40 cm de fundo. O angulo dos bracgos sera de 90° e o angulo das
pernas superior a 90°;

e O apoio dos pés sera regulavel em altura;

e O posto de trabalho deve estar limpo e arrumado. Deve desobstruir a area de trabalho.

Quanto ao ecra:
e Manter limpo;
o Afastado das janelas;
e Perpendicular as luzes;
e Sem reflexos
e Manter a frente do trabalhador. N&do cologue o monitor de lado.

Quanto ao teclado e rato:

e Quando trabalha com o teclado, procure manter as maos alinhadas com o antebraco;
e Na&o faca muita pressao sobre o rato.

Atencdo aos perigos da eletricidade
Evite que os cabos elétricos de alimentacdo das maquinas, ou qualquer outro tipo de cabos, se

estendam desordenadamente pelo chéo.
NG|

- No final de cada dia de trabalho, desligue as maquinas e outros equipamentos elétricos, a ndo ser
gue estejam preparados para trabalhar de modo continuo.

- Se tiver necessidade de desligar o cabo de alimentacdo de uma maquina, nao puxe pelo cabo,
mas sim pela respetiva ficha de ligacdo a tomada. Antes de retirar a ficha da tomada, desligue
primeiro a maquina no interruptor.
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- Quando pretender ligar varios cabos a uma tomada, ndo utilize fichas mdltiplas, utilize
preferencialmente tomadas multiplas.

- N&o utilize cabos elétricos com isolamento em mau estado.

Evite reparar o isolamento de um cabo elétrico com fita isolante ou com qualquer outro meio
idéntico, mesmo que a titulo provisorio. A reparacao de qualquer defeito nos cabos de alimentagéo
das maquinas deve ser efetuada por pessoal especializado.

11. MAQUINAS E EQUIPAMENTOS DE TRABALHO
Maquinas
A maquina a utilizar para cada tarefa deve ser a mais adequada ao trabalho que vai desenvolver.
Ajuste da maquina ao operador
O operador deve ter o cuidado de, antes de iniciar o trabalho, proceder a adaptacao e regulagéo da
maquina a sua estatura. Deve ajustar a si 0s 6rgados regulaveis, por forma a encontrar uma posi¢ao
de trabalho confortavel e de seguranca.

Aquisicdo das Maquinas

Para evitar os acidentes produzidos por maquinas, o empregador devera pér em pratica duas
medidas:
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Adquirir maquinas seguras (maquinas com a certificacdo CE);
Instalar, utilizar e manter as maquinas de forma adequada, seguindo as instru¢bes do
fabricante.

Regras de seguranca a aplicar na operagcdo com Maquinas:

O acesso a area de atuacdo das maquinas deve estar desimpedido;

Nas zonas de operacdo de cada maquina, s6 devem ser colocados 0s materiais ou pecas
gue tenham de ser trabalhados. Em redor das maquinas deve estar reservado um espaco
para assegurar o seu normal funcionamento e/ou permitir as afinacbes e reparacdes
correntes;

Nos locais de trabalho, o espaco entre maquinas, instalacdes ou materiais devem ter uma
largura de pelo menos 60 cm;

E proibido o abandono de desperdicios, devendo estes ser colocados em recipientes
préprios para o efeito;

Os dispositivos de seguranga de todas as maquinas/equipamentos devem ser mantidos em
servigo. Nao podem ser retirados, sob pretexto algum;

Quando sejam retirados para reparagdo, a maquina deve ser indicada com etiquetas de
inoperacionalidade de forma a néo ser utilizada antes da recolocacédo dos dispositivos de
seguranca devidamente reparados;

As maquinas ndo devem ser colocadas em servi¢co, sem a garantia prévia de estar tudo em
condi¢gbes seguras, incluindo a protecdo das partes moveis. Todas as maquinas devem ter
protecdes de seguranga;

Devem ser rigorosamente cumpridas as instru¢des afixadas nas maquinas. Os manuais das
maquinas devem ser do conhecimento dos trabalhadores e devem estar disponiveis para
consulta;

As aparas metalicas ou outros detritos devem ser sempre removidos com a maquina parada
e com o auxilio de ganchos;

As maquinas ndo devem ser deixadas em movimento / ligadas, no final do trabalho ou em
momentos de pausa;

As maquinas devem merecer uma manutencao cuidada, a qual ndo deve ser feita com elas
em funcionamento;
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Sempre que utilize uma maquina, o trabalhador ndo deve usar cabelos compridos soltos,
anéis, pulseiras ou adornos de pescoco soltos, pois podem estar na origem de situagfes de
risco ao prenderem nas partes mdéveis/rotativas da maquina;

Nunca se deve tentar trabalhar com méaquinas, cujo funcionamento nao se conheca;

Todos os botBes de emergéncia das maquinas devem estar sinalizados de acordo com a
legislacdo em vigor;

As maquinas de trabalho ndo devem ser modificadas;

Junto das méquinas devem estar afixadas as instru¢des de funcionamento e seguranga em
portugués;

As maquinas devem ter sinalizacdo de obrigatoriedade de uso de equipamentos de
protecédo individual e os trabalhadores séo obrigados a usar 0s mesmos enquanto operam a

maquina;

As maquinas antigas, construidas e instaladas sem dispositivos de seguranca eficientes
devem ser modificadas ou protegidas sempre que o risco existente o justifique;

O espacgo junto das maquinas deve estar limpo e arrumado;
Os trabalhadores nao devem colocar ferramentas no chao;

Todos os trabalhadores devem receber informagéo e formagéo adequada para operarem as
maquinas, que inclua igualmente regras de seguranga e saude no trabalho.

LEMBRE-SE:

O Municipio e os respetivos servigos devem adquirir maquinas seguras e instalar, utilizar e manter

adequadamente as maquinas, seguindo as instrucdes facultadas pelo fabricante.

A certificacdo de uma maquina (marcacdo CE) indica que esta cumpre as condicfes gerais de
seguranga. Todas as Maquinas deverdo ter Marcacgéo CE.
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Manutencdo das Maquinas

A manutencdo das maquinas e equipamentos constitui uma das mais importantes medidas de
prevencédo de acidentes.

Antes de iniciar um dia de trabalho devem executar-se os cuidados periddicos diérios:

e Todas as maquinas e equipamentos devem possuir livro de instrucées e/ou certificado de
conformidade. A sua leitura e consulta, constitui o melhor instrumento de utilizacdo para o
operador/ utilizador;

¢ Em cada armazém ou local de parqueamento de maquinas e equipamentos deve existir um
plano de manutencao, que deve ser cumprido, para cada maquina/Equipamento, sempre de
acordo com as recomendacdes do fabricante.

Antes de executar uma operacdo de manutencdo numa maquina, € necessario desliga-la das
redes de alimentacdo elétrica, hidraulica ou pneumaética, desligando e bloqueando o interruptor de
alimentacdo e as valvulas de entrada. Também € necessario desativar todas as formas de energia
residuais.

Durante a manutencdo sinalize as maquinas que se encontram desligadas e sujeitas a

intervencéo.
atenciol[CAVISO

EQUIPAMENTO EM EM
MANUTENCAO

NAO LIGUE MANUTENGAO

Todas as operagfes de manutencdo devem ser registadas em formulario préprio.

Deslocacao de maquinas pesadas e alfaias em estrada

Para além do necessario cumprimento das regras do cédigo de estrada, é necessario, sempre que
se trate de maquinas ou alfaias de grandes dimensfes, que estejam equipadas com toda a
sinalizacéo e iluminagéo exigidas. O trabalho de maquinas agricolas em estrada exige também que
os travles estejam sempre operacionais.
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12. FERRAMENTAS DE TRABALHO

Ferramenta de trabalho é um utensilio, dispositivo, ou mecanismo fisico ou intelectual utilizado por
trabalhadores das mais diversas areas funcionais para realizar alguma tarefa.

Muitas das lesdes que ocorrem nos locais de trabalhado devem-se a ma / incorreta utilizacdo de
ferramentas, sejam elas manuais ou motorizadas.

As ferramentas manuais mais utilizadas sdo: os martelos, cinzéis, laminas, machados, tenazes,
alicates, chaves de fendas, chaves inglesas, enxadas, serrotes, entre outros.

Quais sao as causas principais de lesfes?

Utilizacdo incorreta das ferramentas;
Utilizac&o de ferramentas defeituosas;
Utilizagc&o de ferramentas de ma qualidade;
Transporte e armazenamento incorreto.

Quais sao os perigos mais comuns?
e Contacto com elementos cortantes;
e Projecdo de fragmentos;
e Quedas por esforgo excessivo.

Medidas Preventivas:
Na utilizagdo das ferramentas o trabalhador deve ter em consideragéo:

e Aquisicdo de ferramentas de qualidade;

e Usar as ferramentas apenas para o fim a que se destinam. E proibido o uso de
ferramentas inadequadas a atividade que se pretenda realizar;

e Formacédo adequada para a utilizacdo de cada tipo de ferramenta consoante a atividade
gue se pretenda realizar;

e Uso de 6culos de protecdo sempre que existirem riscos de projecao de particulas;

e Uso de luvas ao manipular ferramentas cortantes;

¢ Manutencao periodica (reparacao, afiacao, limpeza, etc.);

e Revisdo periddica do estado dos cabos, dos revestimentos, isolamentos, etc. O
trabalhador / utilizador deve inspecionar cuidadosamente as ferramentas, antes de as
utilizar;

e Arrumacdo em caixas ou painéis adequados, onde cada ferramenta tenha um lugar proéprio;

e Toda a ferramenta defeituosa deve ser rejeitada ou providenciada a sua reparagdo, para
evitar o0 seu uso indevido;

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 Pégina 55 de 155



https://pt.wikipedia.org/wiki/Mecanismo

'-3%3_?
OEIRAS
VALLEY

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

As ferramentas providas de manipulos, devem possui-los com dimensdo adequada,
estando aqueles bem fixos e isolados, se necessario;

As ferramentas devem ser mantidas limpas e devidamente arrumadas nos locais
apropriados;

FERRAMENTAS BEM ARRUMADAS

* Encontram-se mais depressa * Sao mais seguras * Duram mais

S6 devem ser retiradas as ferramentas estritamente necessarias a cada atividade, devendo
utilizar-se meios adequados para 0 seu transporte e suporte;

As ferramentas cortantes e puncantes devem ser mantidas devidamente afiadas. Nao
devem ser transportadas nos bolsos ou soltas. As superficies cortantes devem ser
protegidas;

E proibida a utilizac&o de tubos, como alavancas, para manobrar chaves, quer estas sejam
fixas ou regulaveis.

As ferramentas motorizadas estdo a substituir gradualmente as manuais e implicam o
surgimento de novos riscos para o trabalhador.

As ferramentas motorizadas mais perigosas séo: 0s martelos pneumaticos, os furadores e as
motosserras.

Medidas Preventivas na utilizacdo das ferramentas elétricas:

e Os cabos de alimentagdo devem ter um isolamento seguro e sem deterioracoes;

e Todas as ligacdes devem ser feitas através de conectores normalizados;

e Todas as ferramentas elétricas manuais devem ser protegidas durante a sua
utilizacdo: por baixa tensdo de seguranca (24 V), disjuntores de alta
sensibilidade (30 mA), instalacao de ligac6es a terra, isolamento duplo;
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e Deve comprovar-se periodicamente se as protecbes se encontram em boas
condic¢des de funcionamento;

¢ Devem ser desligadas depois de utilizadas ou quando se faz uma pausa no trabalho;

¢ Nao se deve puxar pelo cabo de utilizacdo, para desligar a ferramenta da tomada.

LEMBRE-SE:

Uma utilizacdo adequada das ferramentas repercute-se tanto num trabalho bem feito como na
integridade fisica do trabalhador.

As principais causas de les6es decorrentes da manipulagdo de ferramentas sdo: uso incorreto,
inadequacgéo das ferramentas para o trabalho, ferramentas defeituosas, transporte e arrumacgao

incorretos.

Antes de comecar o trabalho, deve verificar todas as ferramentas.
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13. MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS

A movimentacdo manual de cargas traduz-se em qualquer operacdo de transporte ou
sustentacdo de uma carga que, devido as suas caracteristicas ou a condi¢cdes ergondmicas
desfavoraveis, comporte riscos para a seguranca e saude dos trabalhadores, porque séo por eles
transportadas ou suportadas.

A movimentacdo manual de cargas esta intrinsecamente associada a todos o0s sectores de
atividade.

Dores nas costas, hérnias, lesdes nos pés e maos sdo consequéncias normais da movimentacao
manual de cargas (levantamentos) que estdo para além da capacidade fisica dos trabalhadores ou
ainda da aplicagéo de métodos de trabalho improprios, posturas inadequadas.

Podem ainda desencadear:
e Aumento do nimero de acidentes e incidentes;

e Aumento do absentismo;
e Elevada incidéncia de traumatismos musculo-esqueléticos;

e A distracéo e fadiga podem desencadear varios erros. Isto acontece especialmente quando
para além da movimentagdo manual de cargas os trabalhadores também s&o solicitados
para realizarem opera¢des de comando de maquinas;

e Aparecimento de patologias, como por exemplo: ciatica, lombalgia e hérnias discais.

O levantamento manual de cargas é responsavel por vérias lesdes (principalmente lesées musculo-
esqueléticas), por vezes irreversiveis ou de dificil tratamento, sobretudo na zona do dorso lombar.
Uma correta atitude no manuseamento de cargas, evitara ndo sO a ocorréncia de acidentes
provocados pela sua queda, mas também reduzira a probabilidade do trabalhador escorregar,
tropecar, entalar-se ou colidir com obstaculos existentes no percurso a efetuar. Ndo sendo possivel
mecanizar o transporte de cargas, devem adotar-se alguns principios basicos:

o Evitar manuseamento de cargas ndo adequadas em termos de volume ou peso. Limitar a
carga a um maximo de 20 Kg para Homens e 15Kg para Mulheres;

e Evitar carregar pesos com uma sé mao;

e Evitar tor¢des do corpo;

e Utilizar equipamento de transporte, de preferéncia com rodas;

e Utilizar o movimento do corpo a favor da deslocacéo da carga;

e Utilizar um piso duro e nivelado;

e Trabalhar em equipa;

e Colocar os dedos de forma a ndo serem esmagados ou entalados, principalmente ao
pousar a carga;

¢ Conceber embalagens com formas e tamanhos apropriados ao tipo de objeto a manuseatr;

e Procurar adaptar pegas ergonémicas na carga manuseada para facilitar o levantamento e
transporte;
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e Sempre que possivel, colocar as cargas em planos elevados relativamente ao solo (antes
de proceder a elevagéo);

e Promover o exercicio fisico e o reforco muscular, dos musculos que participam mais
ativamente na movimentacao de cargas;

¢ A movimentacdo de cargas deve ser efetuada, em zonas, em que o pavimento se encontre
devidamente nivelado e desobstruido de obstaculos, entulho, cabos e fios condutores de
eletricidade;

e Aquando da movimentagdo e levantamento/abaixamento de cargas, o trabalhador deve
evitar rir, tossir, falar ou efetuar outros movimentos bruscos.

Por vezes nao é possivel utilizar equipamentos mecéanicos para deslocacfes das cargas, 0 recurso
ao processo manual ndao pode ser evitado. Neste caso, deve empregar-se o0 método correto de
levantamento de cargas, como principio basico para evitar lesdes na coluna.

Assim é fundamental seguir estes principios:

e Atengédo a posi¢édo do corpo;

e Mantenha as costas direitas. Evitar ao maximo “dobrar” a coluna; esta deve servir como
suporte;

o Dobre as ancas e os joelhos ao agarra a carga,

e Apoie os pés firmemente;

e Separe 0s pés a uma distancia aproximada a 50cm;

e Mantenha a carga tdo préxima do corpo quanto possivel. Aproximar a carga ao tronco;

e Mantenha os bragos juntos ao corpo e 0 mais esticados possivel;

¢ Na&o levante uma carga pesada acima da cintura num s6 movimento;

e Aproveite o peso do corpo de forma efetiva para empurrar ou deslocar os objetos;

e Quando as dimensbes da carga o aconselhem, peca ajuda a um companheiro. Recorrer ao
trabalho de equipa sempre que o volume, a dimenséo ou o0 peso assim o exigirem;

o Uma mé postura pode ocasionar lesfes na coluna;

e Suspender cargas iguais em cada uma das maos (quando possivel). Proibir o carregamento
de pesos com uma s6 méao;

e Centrar a forca de elevacéo nas pernas ficando os bracos esticados;

e Movimentag&o de rotagédo do corpo em vez de movimento de torgao.
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14. MOVIMENTACAO MECANICA DE CARGAS

Diariamente apresentam-se-nos situa¢cdes em que nos vemos obrigados a manipular cargas de
diferentes caracteristicas. A manipulacdo mecénica de cargas é uma forma de a fazer, sem duvida
a melhor e a mais aconselhavel, mas nem sempre é possivel.

Entende-se por manipulacdo mecéanica de cargas:

O conjunto de operacbes de manipulacao (levantamento, transporte, carga e descarga) a troca de
lugar de qualquer material utilizando métodos mecéanicos, mediante equipamentos de manipulacéo,
tais como: camides, porticos, acessorios e transportadores.

Riscos gerais da movimentacdo mecéanica de cargas:

Queda ou virar/ftombar da grua;

Queda da carga por rotura ou desprendimento;
Queda de objetos soltos;

Entalamento na movimentac&o de materiais;
Desprendimento de materiais empilhados;

Quedas de altura;

Quedas ao mesmo nivel;

Choques pelo movimento da carga;

Sobre esforgos;

Choques ou cortes na movimentagéo de materiais;
Eletrocussao por contacto com instalagdes elétricas proximas.

E Proibido
Realizar cargas com pesos superiores a carga Util maxima do elemento mecanico utilizado.

E Obrigatorio

Elevar e descer as cargas lentamente, evitando todo 0 movimento i
brusco destas; =
Elevar e descer as cargas sempre que seja possivel no sentido =
vertical para evitar balancos;

Nunca icar e transportar as cargas sobre lugares onde se encontre
pessoal; 3 H
Cumprir a carga util maxima definida pelo fabricante;
N&o se deixaram cargas suspensas nos aparelhos de elevagéo, caso o operador ndo esteja
Nno seu posto;

As pessoas encarregadas da manipulacdo dos aparelhos de elevacéo \Q/
deverado conhecer o quadro de sinais de comando (na maioria dos casos, sera  \ & /
requerida a autorizacdo para a realizacdo destas tarefas); \

As cargas serem guiadas nos extremos mediante cordas;

A carga ser estabilizada (com cunhas, cordas, etc.) para evitar o seu
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deslocamento, tanto a carregar como a descarregar;

No carregamento ndo se soltarem os estropos, sem antes ter calcado ou estabilizado a
carga depositada;

Na descarga ndo se retirarem os estabilizadores ou cabos sem ter antes colocado os
estropos na carga a deslocar;

N&o se permanecer por nenhuma razao debaixo de cargas suspensas;

A zona de carga e descarga ser sinalizada e balizada.

APARELHOS DE MANIPULAGCAO E TRANSPORTE DE MATERIAIS

Riscos gerais

Queda da carga, ou parte dela;

Choque com pessoas ou instalacoes;
Capotamento dos aparelhos;

Choque com outros veiculos;

Atropelamento de pessoas;

Contacto com linhas elétricas;

Queda de pessoas dos veiculos ou plataformas.

Prescriges comuns

A carga devera ser amarrada com cabos, cordas ou estropos;

As partes salientes da carga deverdo ser sinalizadas, sempre que estas ndo se possam
evitar. No caso de terem de existir estes salientes, ndo deverao exceder mais de 1,5 m;

Em manobras em que ha RISCO de capotamento da maquinaria, devera dispor-se de topos
ou sinalizacao;

Deveréo instalar-se topos, quando se realizam manobras na proximidade de linhas elétricas,
gue impeca a aproximacédo a zona de influéncia das linhas;

Deveréo realizar-se revisées mensais aos de meios de transporte.

E Obrigatorio

a)

b)

Antes da sua utilizagdo verificar:
e Se os aparelhos se encontram em bom estado e se tém capacidade suficiente para o
trabalho a efetuar;
e Se a superficie de apoio ou o0 ponto de engate pode suportar a carga;
e Proteger com meias canas 0s pontos vivos ou as arestas da carga;
e Se acarga esta bem apertada e equilibrada;
e Se nao existe nenhuma causa de sobrecarga (aderéncia ao solo, atascamento, etc.).
Durante a sua utilizagéo verificar:
e Se o esforgco efetuado é normal; em caso contrério, parar a manobra e procurar a
causa da anomalia;
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e Se 0 transporte da carga se faz a menor altura
possivel.
¢) No final da manobra verificar:

e Que a carga estd bem apoiada antes do seu
desengate.

E Proibido

Subir para cima das cargas suspensas, ou em movimento ou nas que vao a iniciar a
manobra;

Elevar pessoas / trabalhadores com os garfos do elevador (por
exemplo em paletes);

Permanecer e transitar desnecessariamente debaixo de uma carga
ou nas imediagbes da mesma, no sentido do seu movimento;

Fazer paragens ou arranques bruscos;

Fazer esforgos de elevacdo no sentido obliquo com gruas, porticos,
etc... Para estas operagfes deve utilizar-se aparelhos e polias de
reenvio;

Utilizar varias maquinas para elevar uma mesma carga sem a
presenca de um encarregado responsavel, que coordenara toda a
manobra;

Enrolar uma corda ao redor do corpo para ajudar no esforco;

Guiar um cabo sem luvas;

Passar por cima dos cabos e cordas em servico durante as manobras de manutencao.
Levantar ou retirar as prote¢cbes dos aparelhos mecénicos, lubrifica-los ou limpa-los em
marcha (antes de parar o aparelho, bloquear o dispositivo de arranque e sinaliza-l0);

Deixar os aparelhos de icar, com cargas suspendidas, se o operador destes ndo estiver no
seu posto;

Carregar as plataformas e os camifes acima da sua carga admissivel,

O transporte de pessoas fora das cabinas das maquinas;

Transportar cargas suspensas na lanca em gruas moveis.
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APARELHOS UTILIZADOS NOS TRABALHOS

a) Macacos hidraulicos e elevadores

E Obrigatorio

o Se se utiliza um equipamento, ndo soltar a manivela de descida de carga. Se a manivela se
escapar, nunca tentar reapanha-la;

e Dispor os aparelhos verticalmente e interpor, se for necesséario, um troco de madeira
resistente por cima ou por baixo do aparelho elevador;

e Ajustar as cargas, se necessario, a medida que vao subindo;

e Uma vez elevada a carga, colocar calgos ou pivots, 0s quais ndo seréo retirados enquanto
se realizam os trabalhos.

b) Guinchos e Diferenciais

&

E Obrigatorio
o Utilizar um ponto fixo de engate de resisténcia suficiente;
o Utilizar estropos metalicos de dois olhais, ou cordas de resisténcia suficiente,
protegidas contra arestas vivas;
e Assegurar-se da boa posi¢do do estropo, que deve estar colocado no fundo do
gancho;
e Levantar ligeiramente a carga para prova.

¢) Equipamentos

E Proibido
o Emendar correntes utilizando parafusos colocados entre os elos. Devem-se utilizar grilhdes
do mesmo diametro que os elos.

E Obrigatério ,‘/;;/“‘7\"“ |
o Desenrolar um cabo da mesma maneira que se fosse um tapete, com ];’('( ' mu ,
o fim de evitar deformacdes; v
¢ Comprovar gue 0s equipamentos ndo apresentam torcimentos; ’ J\
e Enrolar corretamente os cabos e cordas depois da sua utilizagéo; / F

e Adotar didmetros de polias e tambores suficientes para evitar a
deformacdo do cabo e a rotura dos elos, respeitando as especificacbes do cabo e o seu
tipo;
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Armazenar os cabos, correntes e cordas para icar, em lugares livres de humidade, calor
excessivo e emanacdes de &cidos e inspecioné-los periodicamente;

Antes de submeter os cabos, correntes e cordas a um esforgo, realizar uma inspecao dos
mesmos, assim como dos pontos de sujeicdo e amarracao.

d) Roldanas

Antes da utilizacdo das roldanas, sejam manuais ou mecanicas, deve-se verificar:

Se o0 cabo esta em bom estado e o enrolamento é correto sobre o tambor;

Se a roldana esta bem fixa ou se as ancoragens ao solo sdo suficientes para evitar o
deslizamento ou a elevacéao;

Se a carga nao vai embater num obstaculo;

Se nada passa entre a roldana e a carga, quando se leva a cabo uma manobra;

Se aroldana é elétrica e mével e se esta ligada diretamente a terra;

Se néo existe risco de contacto acidental entre o cabo e os condutores elétricos.

Durante a manobra é obrigatorio:

Guiar com regularidade e sem choques, tanto na eleva¢cdo como na descida da carga;
Colocar sobre uma superficie ou plataforma isolante para a condu¢do de um guincho
elétrico, salvo se a alimentacdo do mesmo é de muito baixa tenséo.

e) Pontes grua, porticos e gruas

E Proibido

Aceder a cabine por outros acessos que nao sejam os estabelecidos. A escada ndo se deve
utilizar mais que excecionalmente (por exemplo, em caso de incéndio);
Abandonar o posto de comando, nem sequer momentaneamente, sem antes:
o Colocar os comandos em ponto morto;
o Corrente elétrica cortada;
o Deixar a translacéo travada, colocar os parafusos de blogueio ou deixar o dispositivo
nos limites (pelo perigo de ser movido pelo vento);
Utilizar o aparelho para uma tragéo obliqua;
Que o pessoal suba sobre a carga ou se suspenda no gancho ou nos estropos;
Manobrar uma carga mal colocada, mal equilibrada ou que seja superior a capacidade de
carga nominal do aparelho;
Transportar, sem suporte adequado, garrafas de gases pressurizadas;
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Abandonar a cabina da ponte deixando a carga suspensa;

Levantar obliquamente (ao viés) e balancear a carga, salvo que seja absolutamente
necessario e sob a responsabilidade do Chefe de Manobra;

Efetuar contramarchas, salvo em caso de perigo imediato.

E Obrigatorio

Verificar que os comandos estdo em ponto morto antes de ligar o interruptor de cabina;
Assegurar-se antes de qualquer deslocamento que nada se encontra sobre a ponte ou nas
vias de rolamento e que ndo h& ferramentas ou obstaculo algum na passarela;
Assegurar-se que nenhum obstaculo se encontra na trajetéria da carga, nem nas vias de
rolamento;

Verificar que os dispositivos de seguranga e finais de curso estdo em boas condigbes de
funcionamento;

Colocar calgos nas vias de rolamento, quando a ponte ou poértico se encontra em reparagao;
Prestar uma atencao especial quando se executam simultaneamente varios movimentos.

Pontes Rolantes (existente nas Oficinas de Vila Fria)

Equipamento aéreo sobre trilhos, utilizado no transporte e movimentacdo de cargas e materiais
(Deslocamento de cargas e materiais, no sentido vertical, horizontal e longitudinal).

Riscos para a seguranca e saude:

Colisdo com objetos e/ou equipamentos;
Queda de objetos;

Entalamentos e esmagamentos;

Riscos elétricos;

Incéndios ou Explosdes.

Medidas Preventivas:

Diariamente e antes de qualquer utilizacdo devem os trabalhadores realizar inspecdes
diarias aos cabos, ganchos, cabos auxiliares, fiacdo, estado das botoeiras, travas,
vazamentos, etc;

Devem igualmente, durante o funcionamento do equipamento, inspecionar comandos,
freios, trepidacdes, sirenes, etc;

Toda e qualguer anomalia observada deve ser comunicada de imediato ao seu superior
hierarquico;

Somente os trabalhadores habilitados e treinados, com conhecimento técnico e funcional do
equipamento devem manobrar a mesmo;

Todos os operadores de Pontes Rolantes devem ser submetidos a exames médicos
especificos, e s6 poderdo operar tais equipamentos se considerados aptos pelo meédico;
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e Os trabalhadores que operam com a ponte rolante e que se encontram nas imedia¢cfes da
zona de acao da mesma devem usar os seguintes EPI’s:
o Capacete;

o Luvas de protecéo;

o Oculos de protecéo;

o Protetores auriculares;

o Botas de biqueira de aco.
ATENCAO:

Os EPI's sao fornecidos pelo Municipio.

A utilizagdo dos EPI's é obrigatéria por parte dos trabalhadores. O seu ndo cumprimento,
implica a violacdo de deveres funcionais — dever de obediéncia — logo passivel de
consequéncia disciplinar.

MAQUINARIA DE ELEVACAO AUXILIAR

Riscos mais frequentes:
¢ Rotura do cabo ou gancho;
¢ Queda da carga;
¢ Eletrocussao por defeito de ligacao a terra;
¢ Quedas em altura de pessoas, por empurre da carga;
¢ Impactos e esmagamentos pela carga;
¢ Queda da maquina por vento, excesso de carga, apoios deficientes,
etc.

Normas bésicas de seguranca:

e O gancho de icar dispord de um limitador de subida, para evitar o
descarrilamento do carro de deslocamento;

e Assim devera estar dotado de trinco de seguranca em perfeito
estado de utilizacéo;

e O cubo de betdo devera estar hermeticamente fechado, para evitar
guedas de material,

e Para elevar paletes, deverdo de se dispor de estropos simétricos por
baixo da plataforma de madeira, ndo colocando nunca o gancho da grua sobre a tabua de
fecho da palete;

e A carga nunca deverd ser elevada de forma enviesada, nem aos solavancos;

¢ A manobra de elevacdo da carga serd lenta, de forma que se o maquinista detete algum
defeito, baixe a carga imediatamente;

e Antes de utilizar a grua, deve-se comprovar o correto funcionamento do giro, 0
deslocamento do carro e a descida e elevacdo do gancho;

e Alanca da grua dispora de avisadores suficientemente visiveis, com as cargas permitidas;
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Todos os movimentos da grua, se fardo a partir do comando, manipulado por pessoa
competente, auxiliado pelo encarregado de sinais;

Dispord de um mecanismo de seguranca contra sobrecargas, e € recomendavel se se
preveem ventos fortes, instalar um anemometro com sinal acustico para 60 Km/h., cortando
corrente a 80 Km/h;

A subida a parte superior da grua sera efetuada utilizando o dispositivo de péara-quedas,
instalado na montagem da grua;

Se é necessario realizar deslocamentos pela lanca, esta devera dispor de cabo de visita;

Ao finalizar o dia de trabalho, para eliminar danos na grua e na obra, suspender-se-a um
pequeno peso no gancho elevando-o até acima, colocando o carro junto do mastil,
certificando que ndo se podem engatar ou girar ligeiramente a lanca;

Colocam-se a zero todos os comandos da grua, deixando-a em véo e desligando a corrente
elétrica;

Deve-se comprovar a existéncia da certificacdo das provas de estabilidade depois da
montagem.

Protecdes pessoais:

O maquinista (motorista) e o pessoal auxiliar (cantoneiros) deverdo usar capacete
homologado, sempre que a grua esta a manusear/elevar os contentores;

Luvas de couro, ao manejar cabos ou outros elementos rugosos ou cortantes;

Cinturdo de seguranca em todas as tarefas de manutencdo, ancorado a pontos soélidos ou
ao cabo de visita da lanca;

A corrente elétrica sera desligada se necessario atuar nos componentes elétricos da grua.

Protecdes coletivas:

A zona de influéncia de carga seré sinalizada;

Nenhuma carga passara por cima de pessoas (trabalhadores e terceiros);

A carga sera observada a todo momento durante o movimento da mesma,;

Durante as operacdes de manutencdo da grua, as ferramentas manuais transportar-se-ao
em bolsas adequadas, ndo as atirando ao solo, ao finalizar o trabalho ou tarefa;

O cabo de elevagéo e a ligagéo a terra deverdo ser comprovados periodicamente.

Recorda...
Em dltima instancia, o maior responsavel sera o Gruista / Motorista.

a) Empilhadores mecanicos
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Empilhador € uma maquina usada principalmente para carregar e descarregar mercadorias,
levantar, baixar, transportar e empurrar cargas.

Riscos para a seguranca e saude:

Colisdo com objetos e/ou equipamentos;
Queda de objetos;

Quedas dos trabalhadores ao mesmo nivel;
Atropelamento;

Acondicionamentos das cargas;
Desrespeito pelos principios ergonémicos;
Entalamentos e esmagamentos;
Capotamentos;

Exposi¢do ao monoxido de carbono;
Riscos elétricos;

Incéndios ou Explosdes.

Caracteristicas do Empilhador:

O empilhador deve cumprir as seguintes caracteristicas:

Sinalizag&o luminosa/sonora de marcha atras;
Cinto de seguranca no assento;
Botdo de paragem de emergéncia;
Placas indicadoras de:
o Identificacdo e dados do fabricante;
o Diagrama de cargas;
o Dados técnicos do equipamento;

o Presséo hidraulica no caso de equipamentos acionados hidraulicamente;

o Presséo de ar dos pneus;
Freio de imobilizagéo — sistema de paragem;

Sensor de peso colocado no assento do operador de forma a impedir a ignicdo do motor (de

fora) sem a presenca do operador;
Dispositivo de encravamento por chave;

Estruturas FOPS e ROPS (protecdo do operador contra queda de objetos e contra

capotamento).

E Proibido

Conduzir se ndo esta capacitado, e/ou autorizado para o efeito;
Transportar pessoal, exceto quando o empilhador esta previsto para isso;

Fazer marcha atrds sem as devidas precaucdes. (deve estar dotado de sinalizacéo acustica

de marcha atras);

Se funciona com gasolina, encher o depdsito sem ter parado o motor, assim como fumar

durante esta operacéo;
Travar bruscamente, se ndo for imprescindivel;

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020

Pagina 68 de 155




ﬁ\ﬁf
OEIRAS
Vi ¥

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

Transportar cargas com sistema de elevacéo na posicéo elevada;
Realizar cargas com pesos superiores a carga Util maxima do elemento mecéanico utilizado.

E Obrigatorio

Ter formacgéo para poder operar um empilhador;

Atuar de acordo com o cédigo da estrada. Respeitar criteriosamente 0s sinais de transito
e/ou sinalizacao de seguranca;

Diminuir a velocidade nas zonas perigosas, himidas ou derrapantes;

Evitar manobras bruscas, conduzindo com velocidade moderada, abrandando nos locais
perigosos (ex.: curvas e locais de pouca visibilidade, cruzamentos, passagens com altura
limitada, pavimentos desnivelados, etc.), buzinando sempre que se aproximem pedes;
Evitar os chogues e a proximidade a obstaculos;

O operador deve manobrar o empilhador sentado e com o cinto de seguranca ou barra
metdlica (sistema de retencao);

Equilibrar carga a elevar — conhecimento do centro de gravidade;

Amarrar e calgar as cargas sem ultrapassar a carga maxima prevista;

N&o permitir a movimentacao de cargas num so garfo;

N&o movimentar as cargas com os garfos elevados, devendo estes estarem sempre
colocados a uma altura, aproximadamente, de 0,15 m relativamente ao chao;

Na descida de rampas, manobrar o empilhador em marcha atréas e com a carga ligeiramente
inclinada para tras. Circular sempre com a carga no lado ascendente da rampa. Para subir
deve circular de frente e se for obrigado a parar numa rampa deve “calgar’ o empilhador;
Estar sempre atento e olhar constantemente para a dire¢do da marcha;

Manter as extremidades do corpo (maos, pés e pernas) dentro dos limites da cabina do
empilhador;

Nunca abandonar o empilhador sem colocar os comandos na posicdo de paragem,
acionando o travdo de méo e retirando a chave de ignicéo;

Inclinar para tras os garfos, no transporte de cargas que possam escorregatr;

Proibir o transporte e elevacéo de pessoas no empilhador;

N&o permitir que as pessoas se coloquem debaixo da carga do empilhador;

Apoés terminado o trabalho, estacionar o empilhador em locais proprios (devidamente
sinalizados e sem ser em superficies inclinadas), colocar os garfos na posicao inferior e
desligar o motor;
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15. CONDUCAO DE VEICULOS

A atividade de conducdo automdvel profissional (ligeiros e pesados) exige ao condutor que
permaneca na postura sentada por longos periodos, 0 que associada ao stresse fisico e mental
decorrente das condicdes do transito, irregularidades do piso, condi¢des climatéricas e ambientais,
do tipo de veiculo, da velocidade média e do numero de horas de condugcdo podem provocar
consequéncias irreversiveis na saude dos motoristas e pode ainda provocar acidentes de trabalho.
Os riscos associados a atividade de conducdo automével, para além do risco de acidente
rodoviario (velocidades excessivas, desrespeito pela sinalizacdo rodoviaria, ultrapassagem mal
calculada, entre outros) passam pelos problemas dorso lombares (lesdes musculo-esqueléticas
cervicais e lombares), as quedas em altura durante a movimentagédo/manipulagcéo de cargas e na
subida e descida da cabine. Por outro lado, os motoristas enfrentam condigbes ambientais
adversas e sdo expostos ao ruido, a vibracdes, a substancias perigosas e a agentes biolégicos
(veiculos de recolha de residuos urbanos).

De forma a prevenir o aparecimento de consequéncias irreversiveis para a salde dos motoristas e
para a seguranga de todos é importante o cumprimento de regras de seguranca, tais como:

E obrigatdrio
¢ O volante devera ser seguro com as duas maos na posi¢ao “um quarto para
as trés” ou “dez para as duas”;
o Usar sempre o cinto de segurancga;
e Ajustar corretamente os equipamentos do veiculo (por exemplo: espelhos,
banco, entre outros);
e Adotar a seguinte postura na conducao:

v

e Conduzir de forma ponderada e defensiva, tendo consciéncia dos erros comuns que
possam ser praticados pelos outros condutores. Observar tudo que se passa em seu redor.
Esteja sempre atento ao que os outros fazem;

¢ Nao ultrapassar os limites de velocidade aplicaveis tanto no cédigo da estrada como nas
instrucdes de trabalho de cada servico;

e Reconhecer as anomalias, avarias e deficiéncias do veiculo e dos procedimentos para a
sua resolugdo. Para tal deve comunicar a avaria ao seu superior hierdrquico para que sejam
tomas as medidas e procedimentos necessarios;
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Enviar o veiculo para reparacdes sempre que se justificar e aparentar alguma anomalia e
proceder a manutencdes regulares e periddicas do mesmo (realizadas pela Divisdo de
Viaturas e Maguinas — DVM);

Sempre que mude de direcdo ou execute alguma manobra, sinalize-a;

Ao descer da cabine do veiculo utilizar todos os degraus da escada;

Utilizar farda de trabalho e os equipamentos de protecdo individual adequados (por
exemplo: botas / sapato antiderrapante e com biqueira de aco, luvas (tarefas de
manutencdo e movimentacdo manual de cargas), auriculares (se a cabine ndo for
insonorizada, ruido >80db), colete refletor;

Na conducédo do veiculo de recolha de residuos devem os cantoneiros auxiliar o condutor
sempre que exista dificuldades / obstaculos perante a aproximacdo ao equipamento (zona
de contentores) ou sempre que € necessario realizar a manobra de marcha atras. Para tal
deveréo apear-se do veiculo.

E Proibido

Conduzir se ndo esta capacitado (carta de conducao), e/ou autorizado para o efeito;

Encher o depdsito de combustivel sem ter parado o motor, assim como fumar durante esta
operacéao;

Travar bruscamente, se nao for imprescindivel;

Conduzir sobre o efeito de alcool, drogas, medicamentos que prejudicam o sistema nervoso
central, sonoléncia / fadiga estrema.

ATENCAO:

Algumas doencas diminuem a vigilancia na estrada, influenciando a tomada de decisdo. Outras
limitam a capacidade de atuacao - torcicolos, distensées musculares. Outras podem desencadear
crises - epilepsia, diabetes ou doenga cardiaca. Também as emog¢des homeadamente a raiva ou o
medo, pode toldar os sentidos dificultando a conducédo. O raciocinio e a decisdo séo afetados por
estados emocionais fortes e negativos. Por isso todo o cuidado é pouco.

N&o conduza debilitado.
Se néo se encontrar nas melhores condi¢bes para conduzir, ndo o faca.
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16. TRABALHOS NA VIA PUBLICA

A aplicar na envolvéncia do estaleiro, trabalhos no exterior (jardinagem, residuos urbanos, obras no
exterior, aberturas de valas para a instalacao das infra estruturas técnicas enterradas, entre outro).

De acordo com o REGULAMENTO DE SINALIZACAO DE CARACTER TEMPORARIO DE
OBRAS E OBSTACULOS NA VIA PUBLICA.

Principios Gerais

1- A sinalizagédo de caracter temporario de obras e obstaculos ocasionais na via publica deve ser
efetuada com recurso a sinais verticais, horizontais e luminosos, bem como a dispositivos
complementares.

2- Os sinais e marcas utilizados em sinalizagdo de caracter temporéario ttm o mesmo significado e
valor que os sinais e marcas correspondentes previstos no Regulamento do Cédigo da Estrada e
legislacdo complementar, ainda que apresentem cor ou dimensdes diferentes.

3- Para o efeito, considera-se “zona regulada pela sinalizagdo de caracter temporario” a plataforma
da via publica em toda a extensdo desta que figue compreendida entre o primeiro sinal de
sinalizacdo de aproximacao e o ultimo de sinalizagéao final.

Sinaliza¢&o Vertical

1- Todos os sinais verticais utilizados devem ser de material retrorrefletor e ter fundo de cor
amarela.

2- A construcdo dos suportes dos sinais deve garantir condicfes de estabilidade e resisténcia
adequadas.

Sinaliza¢&o Horizontal

1- Na sinalizacdo horizontal deve utilizar-se a linha longitudinal continua ou descontinua, de cor
laranja, com 0,12m de largura.

2- A linha longitudinal continua deve ter um comprimento minimo de 30m.

3- A linha longitudinal descontinua deve ter um comprimento de tragco de 2,50m e o intervalo entre
dois tracos sucessivos deve ser de 1m.
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4- As vias de trafego delimitadas por estas linhas devem ter as seguintes larguras minimas:

a) 2,30m, se a via se destina somente a veiculos ligeiros;
b) 2,90m, se a via se destina a veiculos ligeiros e pesados.

Sinalizacdo Luminosa

1- Nos casos em que a regulacdo do trafego for efetuada por meio de sinalizacdo luminosa, esta
deve ser feita nos termos do disposto no art® 8° do Regulamento do Cédigo da Estrada.

2- A fonte de energia da sinalizacdo luminosa deve ser autbnoma da rede de iluminacao publica.
Dispositivos Complementares

A sinalizacdo de caracter temporario deve ser completada com o0s seguintes dispositivos
complementares, de material retrorrefletor:

1- “Raquetes de sinalizagao”, a utilizar na orientacdo manual do sentido de circulagéo:
a) As raquetes devem ter uma das faces de cor verde e a outra representando o sinal de
prescrigao absoluta “sentido proibido”.
b) Estes dispositivos podem ser luminosos.
2 - “Pérticos”, a utilizar na pré-sinalizac@o e que indicam a altura livre limitada a partir do solo;

” W LI

3 - “Baias”, “balizas de alinhamento”, “cones” e “fitas”, a utilizar na sinalizacao de posicdo dos
limites dos obstaculos ocasionais ou de trabalhos;

4 - “Baias direcionais”, a utilizar na sinalizagao de posi¢ao, indicando mudanga brusca de direcao;

5

ANVANN > > D ) .

Baias Baias Direcionais Balizas de Alinhamento
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ALLEY
Raquetes de sinalizacéo Cone Fita Delimitadora

5 - A sinalizagdo vertical e horizontal deve ser completada com dispositivos luminosos de cor
amarela, de luz fixa ou intermitente:

a) Os dispositivos luminosos de luz fixa destinam-se a completar a balizagem de trabalhos
ou obstaculos ocasionais. O espacamento entre eles deve estar compreendido entre 15 e
20m.

b) Os dispositivos luminosos de luz intermitente destinam-se a balizar as partes frontais da
zona de trabalhos ou de obstaculos ocasionais ou a demarcar a linha continua exterior de
um estreitamento de via ou de um desvio de circulacdo. O espagamento maximo entre
estes dispositivos deve ser de 1,50m e o seu funcionamento deve ser sincronizado.

6 - Independentemente da existéncia de iluminacdo publica, a instalacdo destes dispositivos &
obrigatéria durante a noite e de dia, sempre que a visibilidade for insuficiente. A sua fonte de
energia deve ser autbnoma da rede de iluminacao publica;

7 - O pessoal que exerce atividade na zona regulada pela sinalizacdo de caracter temporario deve
utilizar coletes de cor amarela ou laranja, com uma superficie visivel no minimo de 1500cm?, tanto
a frente como atras e com aplicagBes de material retrorrefletor isto €, vestuario de alta visibilidade,
nomeadamente:

Colete com fundo fluorescente e bandas retrorrefletoras

- O fato de trabalho (equipamento de protecdo individual), deve conter bandas
retrorrefletoras de modo a torna-lo facilmente visivel, para os condutores dos veiculos que
circulam na estrada. Caso o trabalhador néo utilize o fato de trabalho, deve usar um colete

Edicéo: 01 Reviséo: 00 Data: Dez 2020 Pagina 74 de 155




ﬁ\ﬁf
OEIRAS
Vi ¥

| MUNCIIO OEIRAS MANUAL DE SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO

de fundo fluorescente de cor amarela ou laranja com bandas de material retrorrefletor.
Neste caso também as calgcas devem ter bandas refletoras;

8 - Todos os veiculos que operam na zona regulada pela sinalizacdo de caracter temporario devem
ser sinalizados com placas retrorrefletoras, de acordo com o disposto no n°9 do art.° 17° do
regulamento do cédigo da estrada e com um ou dois fardis de cor amarela, conforme o prescrito no
n°13 do art.° 30° de codigo da estrada.

