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Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remogéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao deresiduos, reciclagem, emissdes, consumo de energia, ruido, consumo de agua,
separacéao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa

Preparacao e primeiros socorros

Sinais e simbolos de perigo



Introducao

Na AF existe um objetivo prioritario, que todos os
colaboradores, fornecedores e parceiros cheguem a casa
ao final do diailesos. Para nés é uma questao de principios.
Nenhum resultado financeiro ou desafios valem a saude ou a
vida de uma pessoa. Se ndo for possivel concluirumatarefa
de forma segura, nesse caso esta deve ser evitada.

Este objetivo claro constitui uma obrigacdo para todos

nés, enquanto responsaveis, trabalhadores, fornecedores e
parceiros. Devemos planear e executar o nosso trabalho de
modo a ndo provocar danos para as pessoas, 0 equipamento
ou o ambiente. O cumprimento deste objetivo sé é possivel
se todos, tanto individualmente como coletivamente,
assumirem diariamente a responsabilidade pela SHST em
todos os nossos projetos.

Aconsciencializagdo para aimportancia da SHST é
incutida através de diversos elementos. Boa organizacdo
e arrumacao, utilizacdo adequada do equipamento de
seguranca pessoal, tarefas bem planeadas, cumprimento
dos procedimentos estabelecidos e proatividade na
identificacao e gestao de todos os perigos para a SHST.

Devemos, portanto, ser claros e rigorosos na nossa
abordagem as questdes de seguranca, higiene e satide no
trabalho. Tenha cuidado consigo e demonstre mediante as
suas agdes que se preocupa com os outros. Destaforma, é
possivel contar com locais de trabalho mais seguros e mais
agradaveis para todos.

Amund Teftum, CEO

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecéo individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa

Preparacao e primeiros socorros

Sinais e simbolos de perigo




Principios de HSE

A AF querterlocais de trabalho
seguros onde criamos valor e nos
desenvolvemos em conjunto de
forma saudavel.

Todos chegam a casaiilesos no final do dia de trabalho.

Ninguém adoece ou sofre de problemas de saude
causados pelo trabalho.

0 clima e o ambiente nao estéo sujeitos auma
tensao desnecessaria.

0 nosso comportamento reflete as nossas atitudes
positivas em relacédo a seguranca, higiene e satide no
trabalho (SHST)
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Analise de Trabalho Seguro

Anélise de Trabalho Seguro (ATS) é a ferramenta mais
frequentemente utilizada na AF para gerir os perigos
associados a SHST. Pretendemos controlar os perigos de
forma a prevenir acidentes, problemas de saude e doencas.
Através da ATS conseguimos identificar a forma mais segura
e apropriada de realizar um determinado trabalho.

Todos aqueles que executarao o trabalho terao de participar
naATS, ou terdo de receber, no minimo, um relatério
exaustivo da ATS antes de iniciar o trabalho.
Os principais elementos de uma ATS:

0 que pode correr mal?

Porque é que pode correr mal?

Como se pode evitar que corra mal?

Definir responsabilidades em termos de
barreiras que possam evitar que corra mal

Quem é oresponsavel pelas barreiras que
impedem que as coisas corram mal?

Certifique-se sempre de que inclui material basico relevante
aorealizar uma ATS. Isto inclui instrugdes do utilizador,
andlises de risco anteriores, desenhos, procedimentos, etc.

Informe o seu superior imediato se achar que uma
SJA deve ser feita antes de iniciar uma operacgdo.
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Conversade seguranca

Aconversa de segurancga é uma verificagao profissional entre
colegas de trabalho! E uma conversa simples sobre riscos e
sobre o que pode correr mal que pode ser tida por qualquer
pessoa, em qualquer lugar, a qualquer momento. Um didlogo
de segurancga destina-se a consciencializar as pessoas para
os riscos de SHST e a beneficiar da partilha de conhecimentos
e experiéncia. Todos devem sentir que estdo mais seguros e
que tém uma boa visdo em geraldepois de terem um didlogo
de seguranga, e o objetivo é evitar acidentes situacdes
desagradaveis.

Como conduzir um didlogo de seguranca

0 didlogo de seguranca é uma conversa simples que pode
durar entre um e cinco minutos e que deve sertida nos seus
termos e nos termos dos seus colegas. Vocé decide quando

e onde vaifalar, desde que conduza a conversa de uma

forma que o deixe satisfeito. Um bom didlogo de seguranga
caracteriza-se pelo respeito mudtuo e pelo didlogo aberto.
Devemos sempre perguntar se ndo ha problema em ter

um didlogo de segurancga - nunca exigi-lo. Devemos reagir
positivamente se alguém nos pedir um didlogo de seguranca.
Devemos ajudar-nos mutuamente a eliminar quaisquer riscos
e trabalhar para beneficio mutuo e ser bons ouvintes. Um
didlogo de seguranca deve envolver preferencialmente duas
atrés pessoas, ndo grupos grandes.
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Questdes do didlogo de seguranca

A conversadeve ter como base e inspirar-se emuma
ou mais questdes do didlogo de seguranca:

1 Podemos ferir-nos aqui?

2 Podemos pdr mais alguém em perigo?

3 0quepode corrermal?

4 Quais sdo as medidas de seguranca mais
importantes?

5 Como podemos trabalhar de forma ainda mais
segura?
Registo

Um didlogo de seguranca é registado com uma nota de
didlogo de seguranca ou através da aplicacao disponivel
em:

www.safetalk.no
ou, alternativamente, em safetalk.afgruppen.no

Conduza um ou dois didlogos de seguranca com um
colega se se sentirinseguro ou em risco antes ou
durante o seu trabalho.
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Barreiras

As barreiras sdo medidas que visam a prevencéo dos perigos
para a SHST, responsdaveis pelos acidentes ou problemas de
saude/doencas.

AAF utiliza tanto barreiras fisicas como barreiras organiza-
cionais. Todas as operacdes criticas de um trabalho tém de
estar protegidas por, no minimo, duas barreiras (guarda-cor-
pos) independentes. Se uma barreira (um guarda-corpos) fa-
Ihar, a outraira prevenir o acidente. Devemos empenhar-nos
para garantir que pelo menos uma barreira é fisica.

Comunicarincidentesindesejados

Todos os acidentes, quase acidentes, perigos e questdes
de salde indesejaveis tém de ser comunicados. Todos os
relatérios serado analisados para que possamos aprender
com os eventos e uns com os outros e, desta forma, evitar
acidentes, problemas de saude e doencas. O feedback

dos relatérios serd comunicado em reunides gerais,
comunicados, etc., abordando as solucées implementadas.

E extremamente positivo para a AF que todos contribuam
para a denuncia de acidentes indesejados (RUH), pelo
que ninguém deve ser alvo de feedbacks negativos ou
repercussdes derivadas dessa denuncia.

Escreva uma RUH sempre que identificar condigées
da SHST que podem ser melhoradas e lembre-se,
principalmente, de alertar para condicées perigosas,
quase acidentes e acidentes.
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Equipamento de seguranca individual

O tipo de equipamento de seguranga tem de estarem
conformidade com a andlise de risco relativa ao trabalho a
efetuar.

Roupa de Trabalho

0 minimo de pegas a utilizar sdo umas calcas de trabalho
compridas e uma t-shirt. Aroupa de trabalho deve satisfazer
os requisitos de visibilidade do projeto (classe1,2ou 3) e o
vestudrio de alta visibilidade deve, no minimo, cobrir o tronco.
Aanalise do tipo de roupa de trabalho adequada e aprovada
para o trabalho deve seraprofundada, com o objetivo de
proporcionar uma protecdo adequada (mecanica, fria, calor,
chuva, produtos quimicos, etc.). No caso dos trabalhadores
da AF, o vestuario tem de obedecer ao manual de design da
AF.

Calcado de protecao

E obrigatéria a utilizagdo de, no minimo, calgado de segu-
rancadotipo EN ISO 20345. O calgado de protecao deve
satisfazer os requisitos de protecéo do projeto. O calgado

de protecéo deve ser do tamanho correto para o utilizador

e seradequado para a drea de utilizagdo, de forma a evitar
ferimentos e tensao indesejada. Para melhor estabilidade, re-
comendam-se sapatos de seguranca de cano alto, para evitar
tensdes e lesdes no tornozelo. Para superficies escorregadias
e condi¢des de inverno, recomendam-se solas resistentes ao
deslizamento (alto teor de borracha e perfil profundo na sola

exterior). Use pitoes ou sapatos de seguranca cravejados, se
necessario.

Protecaodaperna

Quando utilizar uma motosserra, vista umas calcas de
seguranca adequadas com a protecéo integrada na perneira
e botas de seguranca.

Capacete de seguranca

Os capacetes de seguranca sao obrigatérios para todos os
projetos da AF. Recomenda-se um capacete de escalada
industrial (EN 397 + EN 12492). O capacete deve estar
equipado com protecao auditiva e faixa para o queixo. A
faixa para o queixo deve ser utilizada. Além disso, o capacete
deve serrotulado com o nome da empresa e do utilizador e
néo pode serusado apds a data de validade do capacete. Os
operadores das maquinas devem ter sempre consigo um
capacete e devem colocé-lo antes de sair da maquina.

Cédigo de cores da AF para os capacetes:
O Branco: Trabalhadores qualificados
@ Verde: Representante de seguranca
Amarelo: Gestorde linha e equipa (responsaveis)
® Azul: Visitante

Em projetos individuais, pode haver desvios deste cédigo
porque o cliente usa diferentes cédigos de cores.
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Protecao ocular

E obrigatério usar 6culos de seguranca em todos os projetos
da AF. Existem muitos tipos de protecéo ocular disponiveis,
pelo que é importante usar o tipo certo para atarefa
envolvida. Algumas operagdes de trabalho requerem uma
protecéo ocular e 6culos apertados, tais como o corte, a
moagem, a perfuracéo e a serragem ou quando se trabalha
com produtos quimicos ou betao fresco. Quando ha
necessidade de protecéao total do rosto, como quando se
trabalha com respingos de liquidos ou descargas de arco
elétrico, as mascaras de protecdo devem ser usadas.

Toda a protecéo ocular é marcada com areas de utilizacéo e
nivel de protecao, tais como resisténcia mecanica, particulas
liquidas e poeiras. As viseiras sédo aprovadas como 6culos de
seguranca. No entanto, a AF recomenda a utilizacdo de
6culos de seguranga comuns porque, de acordo com a nossa
experiéncia, é mais facil usar as viseiras incorretamente e tal
utilizagao ja resultou historicamente em lesdes oculares.

Os 6culos convencionais ndo podem substituir os 6culos de
seguranca. Contacte o seu supervisorimediato se precisarde
6culos de seguranca com graduacéo. Os 6culos de seguranca
concebidos para serem usados sobre dculos convencionais
também podem ser uma opcéo alternativa.

Protecao auditiva

Aprotecao auditiva deve ser sempre montada no capacete
e deve ser utilizada quando existir exposicéo a ruidos
superiores a 85dB(A) durante um dia de trabalho normal

ou em caso de impactos fortes/ruidos de impulso. Regra
geral, se for dificil ouvir uma conversa a uma distéancia de um
metro, deve usar protecéo auditiva. Em alguns casos, o uso
de dupla protecéo auditiva deve ser considerado. Para mais
informacgdes sobre o ruido, consulte o capitulo Saade.

Luvas de protecao

0O uso de luvas de protecéo é obrigatério emtodos os
projetos da AF. Esta disponivel uma vasta gama de luvas

de protecéo e é importante usar o tipo certo de luvas para
otrabalho que estéa a serrealizado. Por exemplo: impacto
mecéanico, manuseamento de produtos quimicos e trabalho
aquente. Ao trabalhar com ferramentas rotativas ou perto de
componentes mecénicos em movimento, recomenda-se o
uso de luvas com baixa resisténcia ao desgaste. Aluva deve
romper facilmente se ficar presa. 0 tamanho correto da luva é
essencial. Leia as instrucdes do utilizador do fabricante para
ferramentas e maquinas.

Todas as luvas de protecéo estdo marcadas para indicar o tipo
de trabalho ao qual se adaptam e o nivel de protecao
oferecido, como resisténcia ao corte, protecdo contra calor,
chamas, baixas temperaturas e substancias quimicas
perigosas. As luvas de boa qualidade devem ser faceis de
usar, flexiveis, confortaveis e adaptar-se corretamente.

+
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lluminacgao frontal/luz portatil

Para utilizar em trabalhos e deslocagdes em areas que
carecem de iluminagdo adequada, os trabalhadores estarao
equipados com luzes portateis ou luzes frontais. Quando
trabalharem ou se deslocarem debaixo do solo, no minimo, os
trabalhadores deverao estar equipados com uma luz frontal.
Os visitantes presentes nos tuneis tém de ter uma luz portatil
e/ou uma luz frontal e devem estar acompanhados porum
responsavel.

Dispositivos de protecao respiratéria

Os dispositivos de protecao respiratéria servem de barreira
contraainalagéo de particulas e vapores e devem ser usados
se o ar contiver quantidades nocivas de gases, poeiras,
solventes ou similares.

Os dispositivos de protecéo respiratéria sao fornecidos em
muitas variedades, mas podemos reduzi-los a trés tipos
principais:

1 Mascaras passivas, em que a mascara em si ou um filtro na
mascarafiltra o ar que respira

2 Aparelhos de respiracdo alimentados com sobrepresséo,
em que o ar é filtrado na prépria mascara ou numa cassete
de filtro na parte de tras

3 Aparelhos de respiragdo auténomos (SCBA, sobrepressao)
gue fornecem ar fresco a partir de outra fonte (tanque
pressurizado ou compressor)

Existem trés tipos principais de filtro:

Filtro de p6 para particulas de p6 (também filtra o vaporem
forma de gota)

Filtro de gas para gases e vapores
Filtro de combinacéo para poeiras, gases e vapores

Osfiltros de poeiras nao filtram gases ou vapores.
Na AF, todos os filtros de poeiras devem ser da classe P3.

Para mais informagdes sobre poeiras, produtos quimicos,
trabalho a quente e gases, consulte o capitulo Saude.
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Equipamento de protecao contra quedas

Ao trabalhar em alturas superiores a um metro e em caso de
risco de queda para um nivel mais baixo, deve ser usado um
equipamento de protecao contra quedas. O equipamento de
protecéo contra quedas deve ser adaptado a situagéo de
trabalho para proporcionar a melhor protecédo possivel e deve
haverum plano de salvamento para cada situacao. O
equipamento de resgate deve estar disponivel no local de
trabalho.

0 equipamento deve serinspecionado periodicamente pelo
menos uma vez por ano ou mais frequentemente, se
necessario. Estainspecao deve ser feita por um individuo
qualificado. Para além da inspecgao periédica, o utilizador deve
sempre inspecionar o equipamento antes e depois da
utilizacao.

Todos os funcionarios que utilizem equipamento de protecao
individual contra quedas devem ter concluido a formagéo
documentada sobre como utilizar e serresgatados de um
arnés.

Aplicam-se as seguintes condicdes aos funcionarios que
utilizam equipamento de protecao contra quedas:

Pelo menos duas pessoas devem estar presentes

Um guindaste de resgate com um comprimento de traba-
Iho adequado deve estar disponivel no local de trabalho

Os pontos de fixagdo devem ser capazes de suportar um
minimo de 15 kN ou mais, se exigido pelo fabricante do
equipamento (por exemplo, quando se utiliza uma linha de
seguranca horizontal)

Garantir a desobstrucao de quedas livres para evitar bater
no chao ou nas estruturas em caso de queda

Ao trabalhar com cordas (técnica de acesso), os trabalha-
dores devem ser certificados de acordo com os requisitos

da NS 9600 - Técnicas de acesso a corda

As areas subjacentes devem ser protegidas e isoladas

Deve ser dada prioridade ao trabalho com base na conten-
cao de quedas em vez da protecéo contra quedas

Colete salva-vidas

Sempre que estiver atrabalhar sobre ou perto de 4gua, deve
colocar o colete salva-vidas. Os coletes salva-vidas
insuflaveis sdo permitidos desde que sejam devidamente
conservados e verificados antes de serem utilizados. A
andlise de risco de um projeto determina o tipo de requisitos
especificos em relagao aos coletes salva-vidas.
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Barreiras e sinalizacao

As seguintes operacdes de trabalho geralmente exigem
que aarea sejaisolada ao:

Trabalhar em altura e montagem/desmontagem de
andaimes

Trabalhos de carotagem (outro lado de uma parede ou piso
subjacente)

Utilizagao de plataformas de trabalho aéreo (AWP)

Utilizacao de fontes radioativas (equipamento de barreira
especifico com o simbolo preto de radiagao)

Trabalhos de demoligcdo

Trabalhos com bifenilos policlorados (PCB), amianto e
produtos quimicos perigosos

Mediante a Andlise de Trabalho Seguro, serd identificada
anecessidade de utilizar outras barreiras. Ninguém pode
eliminar/alterar barreiras sem um acordo com o responsavel
pela barreira (como um supervisor). Deve ser utilizada uma
corrente de plastico nas barreiras e esta deve serrotulada/
sinalizada pela empresa responsavel, pessoa de contacto
(proprietaria), com detalhes de contacto e data. Nao deve ser
utilizada fita de sinalizagéo.

Cddigo de cores:
@ O Vermelho/branco: Acesso proibido

@ Amarelo/preto: Aviso de condigdes/
area perigosas.

Organizacao e limpeza

Um boa organizacao e limpeza ajudam a:
Prevenir acidentes e ferimentos
Prevenirincéndios
Garantir uma boa higiene

Garantir um local de trabalho agradavel,
seguro e eficiente

Deve manter o seu local de trabalho limpo e arrumado.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecéo individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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lluminacao

Todas as zonas de passeio internas e externas, incluindo

o estaleiro, devem estar suficientemente iluminadas. Isto
também se aplica as escadas. Verifique, mantenha e limpe
regularmente as lampadas e as faixas de iluminacéo. Todas
as ligagées luminosas devem serimpermeaveis e protegidas
contra o desgaste.

Fumar

E proibido fumar nas instalacées assim como nos veiculos da
AF. Porinstalacdes entenda-se escritdrios, salas de reunides,
refeitdrios, quartos e camaratas/salas de TV, etc. Por veiculos
entenda-se os carros da AF, autocarros e maquinaria de
construcéo, etc. Apenas é permitido fumar na drea
designada.

Sancoées porincumprimento das
regras de SHST

Repreensao no local

Qualquer pessoa que presencie a violagdo das regras
de SHST, deve repreendera pessoa em questéao.

Adverténcia verbal

E utilizada quando se tratam de ofensas menores e quando é
o primeiro incumprimento. As adverténcias verbais sao
confirmadas por escrito através de carta.

Adverténcia por escrito

E utilizada quando se tratam de incumprimentos graves ou é
asegunda vez que se regista o incumprimento,
acompanhada de uma conversa com o gestor do projeto/
encarregado ou com o técnico de SHST.

Despedimento

Utilizada no caso de incumprimentos adicionais ou
circunstancias agravantes.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecéo individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Seguranca

Trabalharem altura

0 trabalho manual realizado em alturas deve serlimitado
tanto quanto possivel. Ao trabalhar em alturas e havendo o
perigo de queda para um nivel inferior, é necessario utilizar o
equipamento de protecao contra quedas. Distinguimos dois
tipos de protecéo contra quedas: equipamento de contencéo
de quedas (guarda-corpos, andaimes, etc.) e equipamento
individual de protecéo contra quedas. A contencédo de quedas
deve ser utilizada sempre que possivel.

Ao trabalhar em alturas superiores a um metro, o funcionario
deve ser protegido por um guarda-corpos, um arnés de
seguranca ou outro. Lembre-se de que o trabalho em alturas
com cargas e descargas é muitas vezes feito acima de um
metro e deve ser protegido.

O trabalho em alturas deve ser avaliado quanto a riscos!

Aavaliacdo de riscos deve igualmente incluir o procedimento
de salvamento e uma avaliagdo dos equipamentos de
protecéo necessarios, do tipo de arnés, do sistema de
protecéo contra quedas e dos pontos de fixagéo.

Utilizacao de escadas de plataforma /
escadotes na AF

1 Osescadotes com até 4 degraus devemterumaroeo
degrau superior (patamar) deve ter uma largura minima de
600 mm.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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2 Osescadotes que tém 5 a7 degraus devem ter corriméos,
protecéo para as costas e estabilizador.

3 Verifique sempre se existem defeitos no escadote antes de
utilizar e certifiqgue-se de que a superficie esta nivelada e
uniforme.

4 Siga sempre asinstrucdes do fabricante para evitaro
derrube, queda ou uso indevido do escadote.

5 Nao sdo permitidos escadotes com mais de 7 degraus.

Protecao de aberturas

Todas as aberturas devem ser protegidas com barreiras
fisicas. As barreiras devem ser verificadas e confirmadas
regularmente por uma pessoa responsavel. Se forem
utilizados contraplacados ou outras placas para cobrir
aberturas, estas devem suportar a carga concentrada
conhecida a que as placas podem ser submetidas. Além
disso, as placas devem ser fixadas lateralmente e claramente
marcadas. Tenha em atencao que as placas utilizadas para
cobriraberturas muitas vezes nao suportam o peso dos
guindastes ou dos andaimes mdveis. As placas da AF séo
recomendadas para a protecao e cobertura de aberturas. Se
as aberturas forem tao grandes que cobri-las ndo é uma
opcao vidvel, a abertura deve ser protegida com outra
barreira fisica, como guarda-corpos.

As placas da AF sGo recomendadas para a protegédo
ecobertura de aberturas.

Escadas

E permitida a utilizagao de escadas para o acesso temporério.

Se a utilizacdo ultrapassaras 20 vezes ao dia e se prolongar
por mais de dois dias, devem providenciar-se acesso
alternativos, como torres de escadas.

Sob uma supervisdo atenta, as escadas também poderao ser
utilizadas para efetuar medidas e planos, e noutros trabalhos
com uma duragéo inferior a meia hora, desde que o trabalho
seja numa unica localizacdo. As escadas ndo devem ser
utilizadas sempre que for necessario mové-las pararealizar o
trabalho.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Tanto a parte de cima como a parte de baixo das escadas tem
de estarfirme, ou segura por outra pessoa. 0 comprimento
maéaximo permitido da escada é de 6 m, sendo que 1m deve
passaracima do telhado ou borda, sempre que estivera ser
utilizada, para permitir o acesso temporario. As escadas
inclinadas devem ser posicionadas a um angulo entre os
65’e0s75".

365% ¥5°

Tanto a parte de cima como a parte de baixo das escadas
tem de estar firme, ou segura por outra pessoa. As escadas
inclinadas devem ser posicionadas a um Gngulo entre os
65°eos 75

Andaimes

Antes da utilizacao, qualquer andaime deve serinspecionado
por pessoal qualificado e equipado com placas de aprovagao
facilmente visiveis em todos os pontos de acesso, com
informacgdes sobre o proprietério, o andaime, as cargas
permitidas, a pessoa de contacto, a Ultima data da inspecéao
e oinspetor. Apés uma reconstrucéo, mau tempo ou outras
condic¢des que possam ter enfraquecido a resisténcia e
estabilidade do andaime, e quando o andaime tiver ficado
fora de utilizagdo por uma semana ou mais, deve ser sempre
inspecionado e aprovado novamente (atualizar os sinais de
aprovacao). Os sinais de aviso devem ser retirados durante os
trabalhos de desmontagem e reconstrucéo.

Aentidade patronal deve assegurar que seja elaborado o
relatério de fiscalizagdo dos andaimes, com informacéao
do inspetor e do seu empregador, proprietério, defeitos,
constatacoes (com prazo para retificagéo), informagao
técnica e assinatura do inspetor dos andaimes.

Aentidade patronal deve assegurar-se de que a parte que
utiliza 0 andaime recebeu a formacéo necesséria para a sua
utilizacéo.

0 empregador deve garantir que o pessoal que trabalha na
montagem, desmontagem, modificagédo e inspecdo dos
andaimes recebe a formacéo necessaria de acordo com as
instrucdes de montagem do fornecedor. Existem diferentes
requisitos de formacgéo para varias alturas do piso do andaime
superior, respetivamente 2-5m,2-9me9m.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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There are different training requirements for various heights
of the uppermost scaffolding floor, respectively, 2-5 m, from
2-9mandfrom9 m.

Ver especificagcao: Regulations concerning the Performance
of Work, chapter 17 — Work at height

ecomenda-se a designagdo de um supervisor de andaimes
com aresponsabilidade de inspecionar os andaimes.

Os andaimes com plataformas de trabalho com mais de 1m
devem ter, no minimo, um guarda-corpos montado a uma
altura minima de 1m. Também devem ser instalados
guarda-corpos na parede se a distancia entre a parede e o
andaime for superiora 30 cm. Se for maior que 2 m, entéo
também devem existir guarda-corpos para os joelhos e para

os pés. Devem ser usadas redes, lonas ou telas, se necessario,

para proteger contra a queda de objetos.

Todos os trabalhos em plataformas com mais de 3 m devem
ter uma plataforma de seguranca subjacente.

Sempre que trabalhar em andaimes com rodas, garanta que
estas estdo sempre travadas. O acesso aos andaimes moéveis
deve ser sempre efetuado pelo interior. 0 andaime com rodas
s6 deve ser utilizado em superficies estaveis, niveladas e
horizontais. Ninguém deve estar no andaime quando ele esta
a ser movido. Ao mover um andaime movel, os objetos do
andaime devem ser removidos ou protegidos contra quedas.

/=

Os andaimes devem ter acesso seguro, conveniente e
adequado, de preferéncia com torre de escada externa
separada. S6 o pessoal com a formacédo adequada pode
montar, modificar e desmontar andaimes/andaimes
maveis.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Instrucdes para a utilizacao de andaimes

Antes de utilizar o andaime

0 utilizador tem de garantir que:

Que o andaime foiinspecionado e aprovado para uso
(sinais de aprovacao)

Que o andaime foi recebido e um relatério sobre a
inspecao do andaime foi assinado por um diretor de linha
responsavel com o nivel necessario de especializacao
Que o andaime tem uma classe de carga adequada para o
trabalho que esta a ser executado

Que nenhum andaime que nao esteja concebido para ser
auténomo seja ancorado através de fixagcao a uma estrutu-
rarigida ou ao solo.

Que o andaime esta protegido contra as for¢as do vento
que podem afeta-lo

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Ao utilizar o andaime

O utilizador é responsavel por garantir que:

As guardas dos pés, joelhos e guarda-corpos nao foram
removidas.

As bracadeiras das ripas, tabuas do piso, etc. ndo séo
removidas ao ponto de aparecerem orificios no piso do
andaime

Os suportes de parede nao sao removidos

Residuos, materiais e equipamentos ndo sejam
armazenados nos andaimes

Adaptacao e reconstrucao de andaimes:

A modificagéo, reconstrucao e remocao das pegas do an-
daime s6 podem ser realizadas por técnicos de montagem
qualificados.

As licencgas para adaptar andaimes e remover pecas de an-
daimes devem ser aprovadas por um técnico de montagem
qualificado que tenha avaliado os riscos das mudancas.

No caso de detetar problemas ou anomalias no andaime, o
utilizador tem de comunicar sempre ao seu superior. 0
encarregado da obra deve notificarimediatamente o
supervisor responsavel da AF.

Valas / taludes

O trabalho emvalas e taludes tem associado o perigo de
deslizamento de terras. E necessario elaborarum plano e
definir asinstrugdes para a escavagdo de uma vala ou buraco
com uma profundidade superiora1,2 m. As valas ndo
escoradas com uma profundidade superiora2 mtém de ter
paredes com uma inclinagdo razoavel. No caso de valas com
uma profundidade inferiora 2 m, mas em condic¢des
desfavoraveis, como por exemplo com chuva forte ou ao
escavar abaixo do nivel freatico, também podera ser
necessario inclinar as arestas das valas. Em solo congelado,
as escavagdes poderao ser efetuadas com paredes verticais
quando o preenchimento é feito antes de haverrisco de
descongelamento.

Esteja especialmente alerta para o perigo de
desmoronamento/deslizamento de terras nos taludes,
taludes montanhosos e nas valas sempre que a
temperatura passar de negativa para positival

As valas com paredes verticais superiores a2 mtém de ser
escoradas com pranchas ou taipais etc. Nas valas com uma
profundidade superior a2 m, o escoramento deve ser definido
por um técnico especializado.

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Na intersegdo das valas em solo instdvel, as paredes da A terraretirada da escavacdo deve ser sempre colocada,
vala devem ter um Gngulo maximo de 45 °, mesmo que a pelo menos, a um metro da margem de modo a evitar o
profundidade da vala seja superiora 2 m. perigo de deslizamento de terras.

—

.
v LI L]
e gt © e
No caso de terra solta, também poderd ser necessdrio As valas com uma profundidade superior a 1m tém de ter
procederao escoramento mesmo em profundidades sempre pelo menos uma saida de escape.

inferioresa2m.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Planeie o seu trabalho de modo a que o grosso dos trabalhos
de escavacao, de colocacao das tubagens, etc. possa ser
efetuado a partir da extremidade da vala. Se for necessario
utilizar equipamento pesado na lateral da vala, deve estaro
mais longe possivel da margem.

Lembre-se que a saida de escape deve estar situadaauma
boa disténcia da escavadora. Ndo pode haver obstaculos
entre si e a saida de escape mais préxima.

Ver especificacao: Regulations concerning the Performance
of Work, chapter 21 — Excavation work

Gruas e equipamentos de elevacao

As gruas assim como os equipamentos de elevagdo tém de
serinspecionados pelo menos uma vez ao ano pelo técnico
competente. Os certificados devem estar guardados num
local de facil acesso. Os equipamentos de elevagcéo aprovados
tém de ter uma chapa de identificagdo onde conste o nimero
do certificado e a capacidade maxima de carga.

0 cédigo de cores referente aos anos de inspecao dos
meios de elevacéo podera ser:

@® 2021: Vermelho @ 2025: Vermelho

2022: Amarelo 2026: Amarelo
@ 2023: Verde @® 2027: Verde
@ 2024: Azul @ 2028: Azul

Nunca passe por baixo de uma carga suspensa.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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As cintas identificadas e/ou de cor branca sao para usar uma
Unicavez e devem ser eliminadas ap6s a utilizagéo.

Nos trabalhos de elevacéo e operagdes que signifiquem peri-
go de queda de objetos, deve ser delimitado um perimetro de
segurancga. O tamanho do perimetro de seguranca é definido
através da Andlise de Trabalho Seguro.

E realizada uma Andlise de Trabalho Seguro antes de qualquer
movimento da grua sempre que houver vérias gruas a traba-
Ihar no mesmo espaco aéreo e sempre que houver

vento. Quando vérias gruas ocuparem 0 mesmo espago
aéreo, os operadores de grua tém de dispor de comunicacao
via radio. Durante os temporais todos os trabalhos com as
gruas sao interrompidos.

Né&o deve aceder as gruas torre utilizando uma escada
vertical. As escadas tém de estarinclinadas ou, entéo, devera
utilizar um elevador.

Sempre que a drea de trabalho de duas ou mais gruas torre
se sobrepuser, devem ser instalados sistemas anticolisdo.
Isto também se aplica a uma combinagéo de gruatorre e
grua movel. Os sistemas de limitacao de setor devem ser
colocados em todas as gruas sempre que na area de trabalho
da grua houver linhas de alta tensao, zonas de trafego
especificas, infantarios ou similares.

Ao levantaruma gruatorre, é necessario realizar uma
inspecéo técnica da montagem e das fundagdes antes de a
utilizar.

Engate de cargas

Para executar engate de cargas tem de ter concluido uma
formacgao documentada/curso de engate de cargas

Inspecione visualmente o equipamento de elevacéo antes
de o utilizar. 0 equipamento danificado ou avariado ndo
deve utilizado

Garanta que todas as plataformas elevatérias do equipa-
mento de elevacédo estao operacionais

Quando levantar objetos compridos, tem de utilizar 2 pon-
tos de engate e provavelmente também uma corda-guia

Comprove se a carga (engate) esta equilibrada assim que
levantar a carga do chao

No caso de uma elevacéo as cegas durante a qual o
operador de grua ndo consegue manter o contacto visual
continuo com a carga e a drea subjacente, o operador do
engate de cargas tem de orientar toda a elevacédo através
doradio

No caso de comunicagéo via radio entre o operador de
engate de cargas e o operador de grua, deve identificar-se

e solicitar aidentificacdo da pessoa com a qual esta a falar.

Comunique de forma clara e concisa. Se tiver duvidas,
solicite confirmacéo

Consultar o Capitulo 6 Sinais e gestos normalizados, para a
conducao de gruas.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa

Preparacao e primeiros socorros

Sinais e simbolos de perigo
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Plataformas elevatérias moveis/plataformas
aéreas de trabalho

As gruas e os dispositivos de elevagdo ndo devem ser
utilizados para efetuar o transporte de passageiros.
Sé devem ser utilizados baldes de trabalho autorizados em
gruas/carregadores de roda para este efeito.
E proibido subir ou descer da plataforma elevatéria de
trabalho quando esta estiver numa posicéo elevada
0 cesto de trabalho deve incluir uma barra/dispositivo
anti-esmagamento

E aconselhavel incluir uma barra/dispositivo anti-
esmagamento automatico

Os elevadores tesoura ndo devem estar numa posicéo
elevada quando sdo movidos

Ao utilizar uma plataforma articulada, os funcionarios no
balde devem estar protegidos com um arnés de segurancga
Tenha em consideracao as dimensdes da plataforma aérea
de trabalho antes de entrar numa area confinada ou baixa
Nunca conduza sobre uma cavidade/reentrancia coberta,
rampa, piso, ponte, etc., que ndo possa acomodar as
dimensodes ou o peso da plataforma aérea de trabalho

Esteja atento aos angulos mortos

Todos os operadores de plataformas de trabalho aéreo devem
terformacéo documentada em seguranca para este tipo de
equipamento. Aformacéo especifica do equipamento
também deve ter sido concluida e estar documentada para a
AWP em questéo. No minimo, a formacao especifica do
equipamento deve incluiruma revisao aprofundada dos
dispositivos de seguranca da AWP e das limitacdes de
utilizacéo estipuladas nas instru¢ées do utilizador. As
instrucdes do utilizador devem estar disponiveis num idioma
com o qual o operador da AWP esteja familiarizado.

O) 0

Antes de utilizar, verifique se a plataforma elevatéria
e os pés de apoio estdo sob uma superficie firme e nivelada.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Sinais e simbolos de perigo




24

Formacao sobre como utilizar o equipa-
mento de trabalho em seguranca

Maquinas, ferramentas e outros equipamentos sé podem ser
utilizados porindividuos que tenham concluido a formacéo
necessdria para operar o equipamento de trabalho. A
utilizacéo de alguns equipamentos de trabalho requer que o
utilizador conclua a formacéo de seguranca certificada. E
necessaria formacao de seguranga documentada para a
utilizacéo de outros equipamentos de trabalho que exijam
uma especial precaugéo durante a utilizacéo, mas que néo
exijam formacao de seguranca certificada. Para além da
formacao de seguranca certificada ou documentada, o
empregador devera garantir que os trabalhadores tém a
formacao necessaria para utilizar com seguranca o equipa-
mento de trabalho concreto que iréd ser utilizado. Esta é
chamada de formacao especifica do equipamento.

Ver especificagao: Regulations concerning the Performance
of Work, chapter 10 — Requirements for the use of work
equipment

Aformacao deve centrar-se nas diferencas entre os
dispositivos de trabalho individuais e/ou as ferramentas a
utilizar pelo funcionario

Isto inclui diferencas de funcionamento, estabilidade, drea
de utilizagéo, rotinas de manutencéao, etc.

Aformacao deve basear-se nas instrugdes do utilizador
e seradaptada ao tipo de equipamento de trabalho envolvi-
do, as competéncias do utilizador e & sua linguagem

A formacao deve ser documentada

Para desligar o equipamento de maquinas (baldes, agarras,
rebarbadoras, bracos, langas, etc.), 0 equipamento deve ser
sempre colocado no cho ou protegido contratombamento.
Para alterar este equipamento, o operador deve certificar-se
de que o mecanismo de bloqueio esta acionado e verificar
se as mangueiras hidraulicas ndo estao danificadas. Todas
as ferramentas manuais devem ser verificadas antes de ser
utilizadas. As ferramentas defeituosas devem ser marcadas

como defeituosas e entregues para reparacéo ou eliminacao.

Né&o é permitido modificar ferramentas ou usa-las parafins
fora do &mbito especificado no manual do utilizador.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa

Preparacao e primeiros socorros

Sinais e simbolos de perigo



https://www.arbeidstilsynet.no/en/laws-and-regulations/regulations/regulations-concerning-the-performance-of-work/3/1/?
https://www.arbeidstilsynet.no/en/laws-and-regulations/regulations/regulations-concerning-the-performance-of-work/3/1/?
https://www.arbeidstilsynet.no/en/laws-and-regulations/regulations/regulations-concerning-the-performance-of-work/3/1/?

25

Perigo elétrico
Equipamento de alta tensao

Pode ocorrer uma descarga elétrica perigosa das linhas de
altatensao para, por exemplo, as gruas ou os cabos sem que
haja um contacto direto com a linha. O proprietario da
instalacao de alta tenséao (proprietario da rede, Bane NOR ou
similar) deve, portanto, ser contactado sempre que os
trabalhos decorrerem a menos de 30 m dainstalacdo. O
proprietario ird decidir quais as medidas necessérias de modo
a autorizar o referido trabalho. As linhas de alta tensao s6
devem ser manuseadas por pessoal devidamente qualificado.

Detecao de cabos

Antes de iniciar os trabalhos de escavagdo em areas onde é
provavel existirem cabos subterrados, os proprietarios das
redes serao contactados no sentido de indicarem a
localizacdo dos cabos (aplica-se a todo o tipo de cabos,
incluindo os de baixa tenséo, fibra e cabos de transmisséo de
sinal). No caso dos cabos de baixa tensao, estes devem ser
desenterrados manualmente. Se for necessario recorrer a
escavacao a uma distancia especifica de seguranca dos
cabos de alta tensao, o proprietario da rede tem de ser
contactado. O redirecionamento e o corte dos cabos elétricos
existentes deve serrealizado por eletricistas devidamente
qualificados!

No caso de descarga elétrica, ninguém deve tocar na
mdaquina. O operador deve permanecer sentado no lugar
do condutor até alinha ser desconectada e o proprietdrio
dainstalagdo de alta tensdo autorizar a evacuacgéo.

A maioria das instalacées de alta tensédo conta com
dispositivos automadticos, isto é, apés um curto-circuito a

linha ira automaticamente tentar restabelecer a corrente.

As mdquinas ndo devem ser tocadas nem movidas até o
pessoal qualificado com experiéncia em alta tensdo estar
nolocal.

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Equipamento elétrico

Todos os componentes elétricos e fios descarnados séo
considerados eletrificados até serem desconectados e até
ser levada a cabo uma medicao

Néao é permitido alterar o equipamento elétrico, incluindo
os dispositivos elétricos

Os cabos e os fios devem ser substituidos ou protegidos de
modo a néo sofrerem danos

0 equipamento elétrico com problemas ou anomalias tem
de serimediatamente desligado da corrente. O problema
tem de ser comunicado ao responsdvelimediato que
devera garantir a retificacao do problema.

A transpiragao/humidade é um condutor de eletricidade.
Utilize luvas secas, quando trabalhar com equipamento
elétrico

Utilize uma camada isolante (por ex.: madeira ou roupa
seca) nos trabalhos por baixo do equipamento elétrico
Certifique-se de que o produto possui marcagéao CE.
Reveja sempre as instrugdes do utilizador para o funciona-
mento seguro do equipamento

Se alguém ficar agarrado com um choque eléctrico com
um equipamento ligado, essa sec¢do da instalagdo

deve ser desligada. Em caso de fdcil acesso, desligue o
interruptor geral ou mova o equipamento ligado com um
cabo de madeira ou algo que nédo conduza eletricidade
(NAO no caso de alta tensdo). Certifique-se de que as suas
mdos estdo secas e que néo estd a pisar uma superficie
molhada.

Se ndo conseguir encontrar nada para remover o objeto
ligado, deve tentar remover a pessoa (NAO no caso de alta
tensdo). Ndo tente tocar na pele da pessoa. Isole as suas
mdos com luvas de trabalho secas ou algum outro material
seco ao puxar a pessoa ferida. Certifique-se de que a
pessoa ferida, ou o proprio socorrista, ndo estd sujeito a
uma queda perigosa, pois soltar alguém geralmente requer
uma forga considerdvel.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes
Nos tanques e nos espacos confinados deve garantir-se
que ha oxigénio suficiente e que a atmosfera envolvente
néo é explosiva. Para obter uma verificacao fidvel deve
utilizar-se um medidor de gas

Fontes de calor

As fontes de calor referem-se as maquinas e ao equipamento
que produzem faiscas e emitem calor, podendo originar um
incéndio. Estasincluem a utilizacdo de chamallivre, ar quente,
aparelhos de soldar /equipamentos de corte e rebarbagem.

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

E exigida a presenca de um bombeiro durante o trabalho,
e durante pelo menos 1hora apés a conclusdo do mesmo. 0

Os requisitos abaixo aplicam-se a todas as fontes de calor: bombeiro deve ter as mesmas competéncias que o funcio-
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Um certificado de aptiddo para o manuseamento dessas
maquinas e equipamento

0 material de extingdo de incéndio necessario tem de
estarimediatamente disponivel, constituido no minimo
por extintores ABC de 6 kg. Um dos extintores podera ser
substituido por uma mangueira de incéndio que devera ter
um didmetro minimo de 19 mm e devera estar abastecida
de 4gua até ao bico

Deve usar 6culos de protecao ajustados hermeticamente,
luvas e vestuario totalmente antifogo (manga comprida),
pararebarbar, soldar e cortar

Os materiais inflamaveis tém de ser removidos ou
protegidos

As aberturas nos pavimentos, paredes e tetos tém de estar
isoladas

A utilizacao de fontes de calor sobre superficies pintadas,
causard alibertacao de gases nocivos e particulas. Utilizar
um respirador, de preferéncia uma mascara de ar

Antes de executar trabalhos que impliquem fontes de calor
no interior de um edificio, em tanques e dreas confinadas
onde ha orisco de incéndio/exploséo, deve ser realizada
uma Andlise de Trabalho Seguro

nario que faz o trabalho a quente

As listas de verificagao (instrugdes de trabalho) devem ser
utilizadas para salvaguardar e documentar todos os aspe-
tos de segurancga. No minimo, estes devem corresponder a
lista de verificagao publicada pela Finance Norway

Os trabalhos com fontes de calor apenas devem ser
realizados pelo pessoal com um certificado de aptiddo.

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Trabalhos com gas

As luvas que protegem contra o calor devem estar pronta-
mente disponiveis

Verificar os tubos, as uniées e demais equipamento para
averiguar se existem fugas

As vaélvulas, as unides e os tubos tém de estar protegidos
doimpacto e dos danos causados devido a quedas ou a
objetos projetados

Quando mover uma garrafa, nunca deve arrasta-la. Deve
ser sempre utilizado um carrinho de transporte

Deve desconectar sempre os dispositivos de ligagdo assim
como o restante equipamento, apds a utilizagcao

0 gas tem de estar armazenado num local adequado e
devidamente sinalizado. Os gases inflamaveis e/ou téxicos
ndo devem, em circunstancia alguma, ser mantidos numa
cave ou compartimento/depésito sem ventilagédo

As garrafas de oxigénio tém de estar armazenadas a, no
minimo, 8 metros das garrafas que contenham gases infla-
maveis, quando estiverem armazenadas ao ar livre
Recomenda-se a utilizagdo de um depésito homologado
para o armazenamento do gas

As garrafas devem ser armazenadas de modo a ndo serem
danificadas pelos veiculos

0 equipamento do oxigénio tem de ser mantido isento de
lubrificante

Além disso, tém de ser cumpridas as regras relativas

aos trabalhos com fontes de calor e com substancias
perigosas

Garrafas de gds devem estar armazenadas ao alto e devem

estar seguras contra qualquer querda com uma corrente
ou algo similar.

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Explosao de rochas

Os detonadores elétricos ndo podem ser utilizados nos
rebentamentos. Porém, é permitida a utilizacao de
detonadores eletrénicos. Os explosivos e os dispositivos de
detonacéo apenas poderdo ser manuseados por pessoas
com o conhecimento necessario.

Instrucéesrelativas aos avisos previstos paraas
operacoes de explosao:

Antes do rebentamento, breves alertas da sirene
com aduragdo de Tmin

Rebentamento
Um longo alerta da sirene - livre de perigo
Se houver suspeita de explosivos que ndo explodiram, deve

serlevada a cabo uma Anélise de Trabalho Seguro antes de
realizar qualquer outro trabalho.

Ancoramento de rochas

0 ancoramento e a fixagdo das rochas é uma medida
necessdria para evitar desabamentos. Este trabalho tem de
serrealizado por pessoal experiente, pois é arriscado e requer
conhecimento especifico acerca das diferentes faces das
rochas.

Esteja particularmente alerta para o desabamentos com
chuvaintensa e sempre que atemperatura do ar passarde
negativa a positival

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagao, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosdo de rochas, remocgéo de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Saude

As patologias e doencas relacionadas com o trabalho
frequentemente manifestam-se apés um prolongado
periodo de exposicdo nociva. Desta forma, podera ser dificil
identificar uma ligagao entre a exposicao e a patologia/
doenca. Por esta razao, é importante que tanto o empregador
como os trabalhadores sejam informados sobre como as
diferentes exposicdes podem afetar a nossa saude.

Os empregadores sdo legalmente obrigados a avaliar o risco
de todo o tipo de exposicdes, e atomar medidas de forma a
garantir que a saude ndo serd negativamente afetada. Os
trabalhadores tém de colaborar com o empregador nesta
matéria. No caso de as medidas ndo reduzirem a exposicao
para um nivel aceitavel, tem de ser utilizado equipamento de
seguranga.

0 capitulo dedicado a saude aborda as exposi¢cdes mais
comuns para a saide humana, nos ambientes fisico e
psicolégico de trabalho. Para informagéo mais pormenorizada
sobre esta matéria, recomenda-se o estudo do documento
de saude da AF.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Ambiente de trabalho fisico
Ruido

0 volume é medido em decibéis (dB). Um aumento de 3
dB corresponde a uma duplicagao do volume. Um volume

superior a 80 dB significa risco de danos auditivos e, portanto,

devem serimplementadas medidas. A protecdo auditiva
tem de ser utilizada, caso as demais medidas ndo sejam
suficientemente eficazes.

Se permanecer ou trabalhar em areas com 95 dB ou mais, tem
de duplicar a protecéo auditiva (protetores auriculares +
tampdes auditivos). Ninguém estéa autorizado a trabalharem
areas com niveis de ruido superiores a 110 dB. Com niveis de
ruido superiores a 105 dB, a mais breve exposicdo sem
protetores auditivos pode danificar a sua audigéo.

Use protecéo auditiva em conjunto com os éculos de
seguranca. Os protetores auriculares velhos e mal
conservados e os tampdes auditivos mal colocados podem
reduzir a eficacia da protecéo.

Medidas preventivas por ordem de prioridade:

Considerar procedimentos de trabalho alternativos que
permitam uma reducéo da exposicéo ao ruido

Aumentar a disténcia relativamente a origem do ruido -
duplicara distancia reduz os niveis de ruido em cerca de
6dB

Isolar a fonte de ruido
Assinalar as zonas de ruido

Usar protecéo auditiva apropriada (categoria 1, 2 ou 3)
- é necessario usar uma protecao auditiva dupla?

Avisar os colegas acerca dos trabalhos ruidosos

Aumentar a distancia relativamente a origem do ruido é
uma forma eficaz de reduzir o impacto do ruido. Quando
ndo for possivel aplicar outras medidas de protecdo utilize
protetores auditivos.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Particulas de po6

As particulas de p6 podem afetar as mucosas do trato
respiratdrio e causar patologias agudas, tais como bronquite
e pneumonia. Ao longo do tempo, ainalacao prolongada de
particulas de p6 pode ser a causa responsavel poruma
doenca cronica pulmonar.

Em caso de elevada concentragéo de poeiras no ar, devem
sertomadas medidas para prevenir ou reduzir ainalagéo de
poeiras. As medidas poderao incluirairrigagéo regularou a
utilizacao de agentes inibidores de pé. As limpezas interiores
nao devem ser feitas com a vassoura, sendo preferivel

a utilizagdo de um aspirador. Numa primeira limpeza é
aceitavel o uso da esfregona. Utilize equipamento que tenha
incorporado um recipiente para o pé.

Os valores maximos aceitaveis relativos a quantidade de po
no arvariam, dependendo do tipo de particulas de pé.

Se néo for possivel reduzira concentragcao de pé no ar

para niveis aceitaveis, tem de ser utilizado equipamento

de segurangca. E aconselhavel utilizar um equipamento

de protecao respiratdria assistida (RPE) ou um aparelho

de respiracao auténomo (SCBA) para exposicéao a
concentracdes elevadas. Em caso de exposicédo elevada
recomenda-se o uso de mascaras com filtros motorizadas
ou mascaras de ar. As mascaras com filtros tém de terum
rétulo P3. Os filtros P3 protegem contra as finas e perigosas
particulas de p6, o fumo, as substéancias

bioquimicas, os microrganismos, 0s esporos, os virus, as
bactérias e o quartzo. As mascaras antip6 nao protegem
contra os gases ou vapores.

Consulte também o Capitulo 1 para informacgdes sobre as
mascaras de protecéao.

A exposicdo prolongada de particulas de pé pode sera
causa responsdvel por uma doencga crénica pulmonar.

Protega os seus pulmées com uma mdscara adequada
quando outras medidas ndo sdo suficientes.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa

Preparacao e primeiros socorros

Sinais e simbolos de perigo
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Amianto

Pode haver fibras de amianto no ar devido aremodelacées
oudemoli¢cdées em edificios antigos, sobretudo nas seguin-
teslocalizacdes:

Coberturas e painéis de parede (Eternit etc.)

Isolamento de tubos de 4gua quente

Corta-fogos (paredes, tetos,
entre os radiadores e a parede)

Guarnigcdes do travao nos
elevadores antigos

Revestimentos vinilicos

Isolamento contra
o fogo em vigas de aco

Condutas de ventilacao

Se suspeitar da presenca de amianto,
deve interromper o trabalho e

avisar o supervisor/encarregado. O
amianto apenas deve ser manipulado
pelos trabalhadores com formagcéo
especifica nesta matéria.

Fontes de calor

Sempre que soldar, cortar, queimar, rebarbar, lixar e polir
materiais aquecidos para alterar-lhes a forma, ocorre a
libertacdo de subprodutos téxicos na forma de particulas
de p6 e gases. As substancias podem afetar a saude,
tanto a curto como alongo prazo, provocando, as vezes,
doencas crénicas graves. No caso de haver componentes
desconhecidos no material que ird ser sujeito ao calor, avalie e
recolha amostras do mesmo.

Se possivel, utilize métodos alternativos,

por exemplo, corte a frio

Utilize um extrator onde houver, ou considere

colocar extratores no local

Utilize mascaras com o filtro apropriado ou utilize

respiradores

Substitua regularmente o filtro e garanta uma boa

manutencéo das mascaras

Quando queimar sobre superficies pintadas,

deve utilizar uma méscara de ar ou uma méascara

com filtro motorizada

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Gases

Alguns gases tém um efeito grave na saude e existem outros
que, alongo prazo, podem provocar doencgas. Os gases
téxicos podem provocar danos mesmo a baixas
concentragdes. Alguns gases sao inflamaveis e outros sao
inodoros. Os medidores de gas séo utilizados para apurar a
ocorréncia de gases.

Os ambientes de trabalho tipicos e os trabalhos
onde podera estar exposto a gases sao:

Trabalhar em tuneis

Explosdes

Manuseamento de quimicos

Trabalhar em tanques e espacos fechados
Trabalhar com fontes de calor

Trabalhar préximo das emissdes dos motores
de combustéo

Trabalhar em dreas com material biol6gico em
decomposicgao (Tipicamente em fossas e valas
previamente construidas

Deve sempre tentar-se minimizar a exposicao aos gases
associados aos processos de trabalho. Adicionalmente, a
avaliacao e amedicdo dos niveis de gas também irao ditar
se sera necessario usar mascaras de seguranca:

Uma méscara com filtro de gas (certifique-se de que esta
equipada com o filtro correto para o tipo de gas envolvido)
Méascarade ar
E importante realizar uma verificagao e uma manutencéo
regulares. Consulte também o Capitulo 1parainformacdes
sobre mascaras de protecao.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Saneamento

Os trabalhadores em contacto com aguas residuais estéo
expostos a um certo perigo de infecao por bactérias e virus. O
perigo depende do grau de contacto, e o perigo de infecdo é
reduzido mediante a utilizacdo de material de protecéo
adequado, uma boa higiene pessoal e medidas preventivas
durante o dia de trabalho. As medidas de prevencao, por si s6,
poderao néo ser suficientes para reduzir o perigo paraum
nivel aceitavel. Nesse caso, deve ter-se em consideragdo se
os trabalhadores expostos as dguas residuais devem ser
vacinados contra todas as infegdes.

Produtos quimicos

Alguns produtos quimicos sdo bastante nocivos. Os
empregadores tém, portanto, que elaborar um documento
substancial de fichas de seguranga que deve permanecer
junto aos produtos, quando estes estao a ser utilizados.
Preste especial atencdo aos pontos 1, 2, 3, 4 e 8 das fichas de
seguranca. Antes de utilizar qualquer substancia designada
como téxica, perigosa, altamente inflamavel ou nociva para o
ambiente, deve serrealizada uma avaliagdo do risco com base
nas fichas de segurancga. Tem de haver uma avaliacéo para
averiguar se poderao ser usadas substancias menos
perigosas (avaliagdo comparativa).

Os produtos quimicos sdo potencialmente perigosos. As
caracteristicas inerentes a estes produtos, em conjunto com
aquantidade e adimenséo da exposi¢éo, determinaréo o
nivel de perigo de um processo de trabalho.

Os produtos quimicos normalmente serdo conservados
na sua embalagem original. Se for necessdrio transferir
os produtos quimicos para outro recipiente, o rétulo dos
mesmos deve ser exatamente igual ao da embalagem
original.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Cimento e betao

0 cimento é um produto corrosivo que pode causarirritacao
extrema na pele e nas mucosas. Em casos graves, o cimento
pode causar lesdes corrosivas profundas. Os olhos sdo
particularmente vulneraveis. O cimento também pode ser
uma parte constituinte da argamassa, do betado e de
cimento-cola para ladrilhos, por exemplo.

0 betéo é pé de cimento misturado com agua, areia e pedra. O
betao pode serirritante e, na pior das hipéteses, pode causar
lesbes corrosivas nas membranas mucosas, na pele e nos
olhos.

Os produtos em pé a base de cimento geralmente estdo
marcados apenas como irritantes, pois ndo sao corrosivos
antes de entrarem em contacto com a humidade (como a
agua, o fluido lacrimal e as membranas mucosas himidas).

0 cimento humido é alcalino com um pH de 10—14. Na fase
inicial, umaleséo corrosiva geralmente nao apresenta
sintomas, o que significa que as medidas preventivas
geralmente sdo tomadas tarde demais. Assim sendo, as
lesdes corrosivas de segundo e terceiro graus ndo sdo uma
consequénciaincomum.

0 contacto visual com cimento (seco ou himido) pode
resultar em lesdes graves e potencialmente irreversiveis.

0 eczemaiirritativo provocado pelo cimento himido pode
resultar em alergia ao cromo hexavalente soluvel.

Medidas preventivas

Planeie o trabalho de forma a que haja a menor quantidade
de sujidade possivel nas roupas de trabalho e na pele

As roupas sujas com betdo ou argamassa frescas devem
serimediatamente removidas. Lave a pele com sabdo e
grandes quantidades de 4gua limpa

Proteja as maos com luvas impermeaveis e resistentes a
produtos alcalinos.

Devem ser tomadas medidas especiais de precaucao para
garantir que o cimento hiimido n&o penetra nas botas/
sapatos

Em certas circunstancias, por exemplo ao colocar betao
ou betonilha, é necessario usar calgas impermeaveis ou
protecdes de joelhos

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Vibracoes

As vibragbes transmitidas ao sistema méo-brago ocorrem
sempre que utiliza ferramentas manuais que produzem
vibragcao. Autilizacdo destas ferramentas significa perigo de

leséo dos vasos sanguineos, nervos, musculos e articulagdes.

Os sintomas podem ser paroxisticos, dedos brancos e
dormentes, dor e perda de forga nas méos.

Tem de conhecer o nivel de vibragao da ferramenta, dado que
este é crucial para determinar o tempo méaximo de utilizacéo
da mesma durante o dia de trabalho. As ferramentas tém
todas de teridentificado o tempo méaximo de utilizagao.
Quando utilizar varias ferramentas vibratérias durante o dia,
o valorda soma das vibragdes de cada uma das ferramentas
ira estabelecer o tempo maximo de utilizacdo. Se ndo
houverinformacao disponivel acerca dos niveis de vibracdo
é possivel medi-lo, o servigo de saude ocupacional da AF
dispde de equipamento para o fazer.

Na AF os trabalhadores que estédo mais expostos a vibracoes
transmitidas a todo o organismo s&o os operadores de
magquinas. Os problemas de saide normalmente traduzem-
se em dores nas costas, no pescoco e nos ombros. Uma
superficie regular, um bom banco no lugar do condutor/
cabine e especial atencéo a velocidade e ao estilo de
conducéo sdo as barreiras mais importantes para minimizar a
transmisséao de vibragdes a todo o organismo.

Ergonomia

Os disturbios musculoesqueléticos sdo os disturbios
que mais frequentemente ocorrem e os disturbios mais
dispendiosos para a sociedade, para a AF e para o individuo.

Muitas pessoas sofrem de lesdes musculoesqueléticas total
ou parcialmente resultantes das tarefas relacionados com o
trabalho. A dor pode ser repentina sob a forma de, por
exemplo, inflamacéo ou desgaste devidos a esforgos
prolongados e intensos. Normalmente, as lesdes afetam a
zona lombar, o pescoco, os ombros, as ancas e os joelhos.

Focar-se na ergonomia é importante para a prevengéo de
lesdes musculoesqueléticas. A ergonomia pode ser des-
crita simplesmente como a adaptacao de um ambiente de
trabalho/técnica ao individuo, e tanto o empregador como o
trabalhador devem prestar aten¢do ao que é uma boa ergo-
nomia. O movimento, assim como o carregamento correto
néo é apenas saudavel, mas também necessario. O objetivo é
reduzirtensdes e sobrecargas desnecessarias. Tarefas que,
aolongo do tempo, produzem trabalho pesado, repetitivo,
posturas de trabalho unilaterais/stressantes e uma pressao
consideravel no tempo sdo particularmente insalubres.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Conhecimentoe

consciencializacao ferramentas

Organizacéo do trabalho

Aboaergonomia é alcancada quando todos os lados da
«piramide ergonémica» estio presentes:

Conhecimento e consciencializacao: Que movimentos o seu
corpo aguenta melhor? Quais as boas posturas de trabalho?
Estéa a utilizar a melhortécnica para realizar o trabalho? Tem
bons habitos?

Equipamento e ferramentas: Esta a utilizar a ferramenta
mais indicada para a tarefa em questao? Estéd a ser garantida
uma boa manutencao? Existem bons meios suplementares
disponiveis?

Organizacao do trabalho: As tarefas estao as ser executadas
seguindo uma ordem favoravel tendo presente a variacao?
Esté a serimplementada a rotatividade de fungdes? Os
materiais encontram-se no devido local? Lembra-se de fazer
pequenas pausas? Pede ajuda, por exemplo para levantar
uma carga pesada?

Nao é dificil dar a resposta «correta» a estas perguntas. 0
desafio estd em contar com um sistema que garantao
procedimento correto, mesmo num dia com muito trabalho.

Equipamentoe

Osriscos para a ergonomiaincluem, entre outros:
Trabalhar agachado ou ajoelhado
Trabalhar colocando as mdos acima do nivel dos ombros
Trabalho monétono
Levantamento e transporte de cargas pesadas
Inclinar-se para a frente sem o apoio das maos /bragos
Trabalho estatico ou sempre em movimento
Movimentos monétonos dos bragos e das maos
Trabalho fisicamente extenuante

Trabalhar com o pescoco inclinado para a frente ou para
tras

De forma a evitar lesées tem de posicionar corretamente
o seu corpo.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Para mais informacées acerca de outros riscos para
aergonomia, consulte o documento de satide da AF
relativo ao projeto no qual esta a trabalhar.

Ambiente de trabalho psicossocial

Para muitos de nés, o trabalho consiste na prestagao de um
servico emtroca de um salério e regalias. Porém, muitas
vezes o trabalho significa muito mais. O local de trabalho
também pode ser uma area onde alguém utiliza as suas
qualificagées de tal forma que se sente Gtil. E agradével sentir
que se tem o dominio, se conta com a experiéncia profissional
e amaturidade pessoal.

Avida profissional difere de quase todas as outras areas, pois
o nivel de autodeterminacgéo é reduzido. Existe alguém que
decide o queird fazere com quem ird trabalhar. Alei para as
Condicdes de Trabalho (Working Environment Act) fornecem
orientacdes claras relativamente ainteracdoe a
comunicacéo no local de trabalho. Todos tém o direito aum
local de trabalho onde todos séo respeitados. Ninguém deve
ser sujeito a assédio ou a outras condutas impréprias,
ninguém deve pdrem causa a integridade e a dignidade dos
demais, e os trabalhadores ndo devem ser expostos a
pressdes psicoldgicas. O local de trabalho deve serum local
onde as pessoas se sentem seguras e tém um bom
relacionamento com os colegas.

Tanto o empregador, como o préprio trabalhador ou os
colegas daqueles que se deparam com problemas no
trabalho, tém a obrigagéao de reportar a situagéo e tentar
encontrar uma solugéo para os desafios. Os problemas de
colaboracgéo, os conflitos, o assédio e o stress tém de ser
enfrentados. Acomunicacéo e a gestao dos problemas no
local de trabalho deve ser célere.

Os problemas no local de trabalho devem serlogo
encaminhados para o responsavel direto. Também pode
procurar aconselhamento e orientagcéo junto dos servigos de
seguranga, dos representantes dos trabalhadores ou dos
Recursos Humanos. O Servigo de Saude Ocupacional tem um
papel neutro nas questdes relacionadas com o ambiente de

trabalho e, neste casos, pode contacté-lo para solicitar apoio.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Ambiente

Quando estamos no trabalho devemos estar atentos ao nosso
meio circundante. O ambiente deve ser preservado,
minimizando impactos e evitando danos desnecessarios.

Cada individuo tem a responsabilidade de ser parte ativa na
preservagdo ambiental.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao deresiduos, reciclagem, emissdes, consumo de energia, ruido, consumo de agua,
separacao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, polui¢cdo luminosa
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Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Gestao deresiduos Descargas e emissoes

Uma boa gestéo dos residuos centra-se no planeamento, As emissdes acidentais para o ar, 4gua e solo devem ser
de modo a minimizar a producéo de residuos e aimplementar prevenidas.

4

boas praticas de reciclagem dos mesmos.

Osresiduos perigosos devem ser colocados
em contentores préprios.

Os residuos devem ser armazenados e colocados

em contentores devidamente identificados. Alguns
componentes de residuos, como o gesso, devem ser
armazenados a seco. 0 objetivo da triagem na fonte é
tornar possivel a reciclagem e a reutilizacéo. O objetivo da
triagem é facilitar a reciclagem. A triagem é importante
por motivos ambientais, mas também é economicamente
vantajosa e contribui para um local de trabalho mais
organizado, seguro e eficiente.

O reabastecimento de combustivel deve ser feito nos
locais préprios determinados para o efeito ou a partir de
camides cisterna ou de cisternas méveis com um sistema
de acoplamento aprovado

Os tanques e os reservatdrios devem estar localizados de
modo a prevenir colisdes ou outros danos que originem um
derrame acidental. Estas unidades devem ser colocadas
num substrato ndo permedavel ou num recipiente
secundario.

As reparacdes e as manutengdes das maquinas devem ser
realizadas em locais equipados com uma protecdo imper-
meavel e um separador de 6leo

As lavagens devem ocorrer no local préprio aprovado para
o efeito

0 escoamento/descargas para os cursos de dgua tém de
serrestritos

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao deresiduos, reciclagem, emissdes, consumo de energia, ruido, consumo de agua,
separacao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, polui¢cdo luminosa
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Todos os estaleiros e todas as mdquinas devem terum
agente de absorgdo (Zugol, etc.) em caso de incidente
indesejado que envolva éleo/combustivel.

Consumo de energia e emissoes
de gases com efeito de estufa

As emissoes de gases com efeito de estufa nos nossos
estaleiros provém de multiplas fontes: uso de energia,
emissdes provenientes da producéo de materiais, transporte
de agregados, materiais e residuos, etc. Isto torna crucial

dar prioridade a solug¢des que restringem e minimizam
a utilizacao de energia (principalmente combustivel) e
eletricidade e minimizam os volumes de residuos.
Exemplos de solugées:
Maquinas atualizadas, isentas de fésseis/emissdes
lluminacéo inteligente e energeticamente eficiente

Aguecimento e secagem energeticamente eficientes do
estaleiro

Tecnologias de apoio a logistica/conducgéao

Evitar ainatividade

Barracdes de trabalhadores eficientes em termos energé-
ticos

Reservatorios isolados

Selecao do material e dos produtos

Temos de ter alternativas para estes produtos e substitui-las
por outros menos perigosos, caso seja possivel, sem custos
desproporcionais ou inconvenientes (avaliagdo de
substituicao).

Temos de garantir que a madeira que utilizamos nos nossos
projetos provém de arvores que foram legalmente abatidas e
comercializadas. Uma boa maneira de o fazer é escolher
produtos de madeira certificados. Exemplos de sistemas de
certificacao fidveis sdo o FSE e o PEFC.

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao deresiduos, reciclagem, emissdes, consumo de energia, ruido, consumo de agua,
separacao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, polui¢cdo luminosa
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Ruido

As queixas relativas ao ruido resultantes das nossas
operagbes serdo reduzidas mediante a utilizacdo de métodos
e maquinaria modernos, e através da planeamento do
trabalho de modo a que as atividades que provocam mais
ruido sejam realizadas, tanto quanto possivel, durante o dia.

Consumo de agua

Existe um bom acesso a 4gua na Noruega e na Suécia, mas
muitos recursos sao utilizados para a disponibilizar a partir
datorneira. Porisso, é importante reduzir o consumo de dgua
nos Nossos processos de producéo e evitarfugas ao mesmo
tempo. O consumo de 4gua deve seracompanhado e devem
serverificadas fugas de dgua visiveis durante as rondas de
seguranca.

Poluicdo luminosa

Temos de nos certificar de que limitamos a polui¢cdo luminosa.
Apoluicdo luminosa ocorre quando langamos iluminagcéo
para o céu. Consulte também o capitulo 1sobre ailuminacao.

Artefactos e espécies emrisco
de extincao

Em caso de suspeita de descoberta de artefactos ou de
plantas, organismos ou animais em risco de extingéo, o
trabalho deve serimediatamente interrompido e deve
notificar-se o cliente/autoridade competente.

Particulas de po6

Descrito no capitulo 3.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao deresiduos, reciclagem, emissdes, consumo de energia, ruido, consumo de agua,
separacao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, polui¢cdo luminosa
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Preparacao e primeiros socorros

Em caso de acidente que envolva
ferimentos pessoais

Proteger o ferido, reduzir as consequéncias.
Prestar também atencéo a sua seguranca pessoal

Pedir ajuda aos colegas.
Ligue para o 1-1-3 para chamar uma ambuléancia

Prestar os primeiros socorros
Informar os responsaveis
Isolar o local do acidente, manter as pessoas afastadas

Encaminhar todos os ndo envolvidos no acidente parao
ponto de encontro

Em caso de incéndio ou explosao
Pedir ajuda aos colegas.
Ligue para 0 1-1-0 para chamar os bombeiros
Iniciar o procedimento de extin¢céo do incéndio,
se possivel

- Em casode incéndio nos quadros elétricos,
NAO deve utilizar 4gua nem pulverizar antes de cortar
completamente a corrente elétrica

- Em caso de perigo de explosao:
Evacuarimediatamente a area

Avaliar a prevencéo de riscos. Tentar circunscrever
oincéndio

Evacuar a drea, se necessario

Informar os responsaveis

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Familiarize-se com a localizacao dos primeiros
socorros e dos equipamentos de resposta de
emergéncia no local do projeto.

Em caso de derrame de poluente

Limitar a propagacéo do contaminante.
Tentaridentificar a origem, pode estar oculta

Aplicar Zugol ou outro semelhante e evitar usar 4gual!
Informar os responséveis

Cavar para retirar a terra contaminada e coloca-la num
contentor, para residuos téxicos

Informar os bombeiros através do 112 em caso de um
derrame significativo de poluente ou em caso de situacao
complexa

Se ocorrerum incidente:
Ligue para o nimero de telefone de emergéncia da AF

+4722891200

Primeiros socorros

Como priorizar?

Ao prestar os primeiros socorros deve ter
em consideracao 0123:

1 Viasrespiratérias
2 Respiracao
3 Circulacao

Utilize esta regra quando estiver na presenga de um
ou mais feridos.

Primeiro deve certificar-se de que todos tém as vias
respiratérias desobstruidas (1), de seguida deve garantir que
todos estao arespirar (2), antes de tomar quaisquer medidas
em relagao a uma falha no sistema circulatério (3).

© First aid illustrations, Laerdal Medical 2016

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude
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Ambiente
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Examinar o ferido
Conversecomele
Mantenha o contacto visual
Toque-o

ELENAO
RESPONDE

CONSCIENTE?

1 Vias respiratoérias:

As vias respiratdrias estao desobstruidas
e abertas?

Se acabeca e o queixo se inclinarem
para baixo na direcao
do peito, o peso
pode obstruir

(©)
asvias -’ /
respiratérias
eapessoa - ]
pode sufocar. \

0 queixo deve estar para
cimaeacabeca

inclinada para tras! ‘ \ /
Se suspeitar de ‘ /
ferimentos / é// : /

no pescoco incline ,(l Vs

acabeca paratras '[\

com muito
cuidado.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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2 Respiracao:
A pessoaestaarespirar?
Oica, sinta e observe arespiragéo durante 10 segundos

- Seapessoa nio estiverarespirar:
Inicie a reanimacao cardiopulmonar (RCP)

- Seapessoa estiverarespirar:
Procure sinais que evidenciem uma falha no
sistema circulatério

3 Circulacao:

A pessoa apresenta sintomas que indicam

falha do sistema circulatoério?

Palidez, frio e pele himida
Frio/tremores
Comportamento estranho («fora de si»)

Vé sangue ou sinais de hemorragiainterna?

A pessoa esté a queixar-se de alguma dor?

Esté a pedir para beber?

Medidas contra falha do sistema circulatério

Manter a pessoa quente

Deitar a pessoa consciente no chao, erguendo-lhe as pernas

- Oferido consciente com lesdes no peito e que apresente
dificuldades respiratérias deve sentar-se para que lhe

seja mais facil respirar
Estancar as hemorragias
Nao dar liquidos

Proporcionar apoio
psicolégico

&=
1’ /% = \
’//{d
(%2

7
/

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Se estiverinconsciente e nao estivera
respirar
-Inicie areanimacao

Lembre-se de contactaro1-1-3
caso ainda ninguém o tenha feito!

Comece com 30 compressoes toracicas:
Colocar a pessoa de barriga para cima sob chao firme

Pressionar no centro do peito e diretamente para baixo
com os bracos esticados (5-6 cm para um adulto)

Libertar e voltara pressionar
Fazer aproximadamente

30 compressoes
toracicasem18
segundos
(oequivalentea
uma média de 100
compressoes por
minuto)

Prosseguir com 2 respiragées:

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Abrir as vias respiratdrias,
erguendo o queixo paracimae
paraa frente, e em simultaneo
inclinando cuidadosamente
acabeca para tras. Procure
objetos estranhos nabocae
retire-os, se for o caso

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Apertar ambas as narinas e
colocar a suaboca sobre aboca f

da pessoa ferida . i 1. S au d e

Soprar gentilmente até ver que o Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho
peito de ergue. Utilizar aprox. ,

1segundo para cada
respiracao

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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=/ Retirar o sangue e o vémito da boca
Verificar regularmente se a pessoa continua a respirar
Manter a pessoa quente: no exterior colocar a pessoa sobre

Permitirque o ar ’ “ = uma manta. Cobrir também a pessoa com roupa ou uma
volte a sair ) manta, se tiver alguma
Soprar novamente

Continuar a alternar entre
30 compressoes toracicas
e 2respiragdes até chegar ajuda

Nota: em caso de suspeita de ferimentos no pescoco ou na
N\ coluna avalie se é possivel colocar a pessoa de lado.

Hemorragia externa

Se estiverinconsciente, mas estiver
arespirar

Exercer pressao diretamente sobre
olocal da hemorragia
utilizando uma compressa
ou algo similar

Para manter as vias respiratdrias desobstruidas
coloque a pessoa de lado

Mover a perna de cima para cima e para Manterolocal da

afrente para estabilizar a pessoa A (\ hemorragia o mais
SM /_\,//‘\\) elevado possivel

Incline a cabeca para tras
e posicione o rosto comaboca YA

A\ Pe—
baixa,_apoiando ) ( /(éﬁ\%?&
0 queixo com a mao e
da pessoa /[ﬁ \

< )
/&/\\ Til— AN
o }< ) W

8

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Corpos estranhos nas vias respiratérias

Os corpos estranhos nas vias respiratérias podem
bloquear as vias respiratdrias e a pessoa pode sufocar.

0 que pode fazer:
1 Tentarque a pessoatussa
2 Darcinco pancadas entre &5}/ N

as omoplatas

3 Aplicar cinco puxdes abdominais rapidos
(manobra de Heimlich)

4 Continuar a alternar as cinco pancadas nas costas
e os cinco puxdes abdominais até remover o corpo
estranho

5 Seapessoaficarinconsciente:iniciara RCP

\
Colocar-se atrasda 5\”

pessoa =
Colocar um punho entre /
oumbigo e o esterno !

Colocar aoutramao (// ﬂ\

por cima do punho \w\\
Mover as maos rapidamente para \ e
dentro e para cima - Libertar e repetir &;: -

G !
&=
Manobra de Heimlich . M -~
N 9

%E%

Avaliar a dificuldade do procedimento
com base no tamanho da pessoa

Queimaduras
Arrefecer rapidamente com dgua fria durante os primeiros
minutos
Cobrir a pele afetada com gaze esterilizada ou um pano
limpo
De seguida, arrefecer com 4gua morna
(aprox. a 20 graus) durante, pelo menos, 20 minutos
Se houver tecido preso a pele ndo deve arranca-lo

Aplicar um produto para queimaduras (WaterGel ou outro
similar)

Ligar para o 1-1-3 para providenciar transporte
e local de tratamento.

+

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Eletrocussao

Terem atencéo a prépria segurancga para néo ficar exposto a
corrente elétrica.

Responder aos sintomas de eletrocussao da mesma forma
que noutras situagdes de primeiros socorros (queimaduras,

inconsciéncia, paragem respiratdria, leses por quedas, etc.).

As pessoas que tenham sido expostas ao seguinte
devemir ao servigco hospitalar/médico de urgéncia para
acompanhamento:

Corrente de alta tenséo
Raios

Choque elétrico de baixa tensdo com probabilidade de
circulacdo de corrente no organismo

Inconsciéncia ou tonturas apds a eletrocussao
Queimaduras
Sinais de lesdes nervosas (por ex.: paralisia)

Primeiros socorros psicolégicos
Passar tempo com a pessoa que esta ferida
Estar atento a pessoas ansiosas

Explicar o sucedido e informar que a ajuda ja esta
acaminho

Serum bom ouvinte e respeitar os sentimentos
Manter os curiosos afastados
Nao desistirl Deve continuar a prestar os primeiros socorros

até os profissionais de salide assumirem o controlo da
situacéo.

Testemunhos

Falar com outras pessoas acerca do sucedido

Falar sobre as suas préprias reagdes, de modo retrospeti-
Vo, ird ajudar bastante

Descrever o incidente:

- Oqueviu?

- Oqueouviu?

- Emqueestavaapensar?
- Oquefez?

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Sinais e gestos normalizados para a conducao de gruas

ERGUERACARGA

Com o brago erguido, o
indicador a apontar para
cima, moveraméao
desenhando pequenos
circulos.

ERGUER O BRACO DA
GRUA

Braco reto estendido
paralelamente ao tronco,
mao fechada, polegar reto
paracima.

! )

~—

BAIXARACARGA

Com o brago para baixo, o
indicador a apontar para
baixo, moveraméao
desenhando pequenos
circulos.

BAIXAR O BRAGO DA
GRUA

Bracgo reto estendido
paralelamente ao tronco,
mao fechada, polegar reto
para baixo.

BRACO TELESCOPICO
ESTENDIDO

Ambos os punhos a frente
do corpo com os polegares
aapontar para fora.

VIRAR

Com o brago reto estendido
paralelamente ao tronco,
apontar com as pontas dos
dedos o lado para o qual
quer que o brago vire.

BRAGO TELESCOPICO
RECOLHIDO

Ambos os punhos a frente
do corpo com os polegares
a apontar para dentro.

SINALNAO RECONHECIDO
Moveruma mao paraa
frente e paratras, a palma
damaéoviradaparaa
pessoacomaqualseestda
comunicar.

Bracgo reto estendido
paralelamente ao tronco,
palma para baixo, mover
rapidamente o brago paraa
direita e paraaesquerda.

QUICKSTOP

Arms straight out to the
side, palms down, hand
moves quickly to the right
and left.

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa

Preparacao e primeiros socorros

Sinais e simbolos de perigo




53

Simbolos de perigo

ALTAMENTE
TOXICO

CORROSIVO

RISCO DE
DOENCA CRONICA

EXPLOSIVO

PERIGO PARAA SAUDE

OXIDATIVO

INFLAMAVEL

NOCIVO PARAO
AMBIENTE

GAS SOB PRESSAO

Principios de SHST

Prefacio, funcdes e responsabilidades, ferramenta de gestao de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Seguranca

Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-
mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remocéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestéao de residuos, reciclagem, emissoes, consumo de energia, ruido, consumo de dgua,
separagao de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies em risco, poluicao luminosa
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Principios de SHST

Prefacio, funcgdes e responsabilidades, ferramenta de gestéo de risco, equipa-
mento de protecao individual, regras de SHST, sancdes

Ambulancia

Seguranca
Trabalhos em altura, em valas, gruas e com equipamentos de elevagédo, maquinas e equipa-

mentos de trabalho, risco elétrico, trabalho a quente, explosao de rochas, remogéao de rochas

Saude

Fatores fisicos e psicolégicos do ambiente de trabalho

Ambiente

Gestao de residuos, reciclagem, emissdes, consumo de energia, ruido, consumo de agua,
separacéo de materiais e produtos, monumentos antigos e espécies emrisco, poluicdo luminosa
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