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Todos devem poder
e ser capazes de falar el £ SRS

seguranca brinquedo levantar
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Saber como fazer Perigo derivado

trabalhos de icar e do pé de quartzo

Talvez ja tenha ouvido falar em seguranca social e psicolégica. Mas o que significam ao certo e como é possivel evitar
que o seu local de trabalho se torne socialmente inseguro?

Seguranca social refere-se a protecdao contra ameacas de outros num ambiente social. Neste caso, trata-se do seu ambiente de
trabalho. Essas ameacas sdo, por exemplo, assédio moral, discriminacdo, assédio sexual, agressdo e violéncia.

Seguranca psicolégica diz respeito a um clima positivo numa organizac3o ou equipa. € imprescindivel que todos se sintam a

vontade para falar, sem receio de consequéncias, para que possamos fazer sempre melhor em conjunto.

Portanto, embora sejam dois aspetos de seguranca distintos, estao intimamente relacionadas.

Seguranca social e psicolégica na sua equipa
Identifica-se com alguma destas situacoes?

Q Assiste ou passa por uma situacdo de risco. mas hesita em falar sobre o assunto porque tem medo que as pessoas

pensem que esta a fingir ou que é uma chatice.

Q Alguém fala consigo sobre uma situacdo de risco, mas vocé pensa: ‘Deixa 1a isso’ ou ‘Eu sei 0 que faco’.

Soa-lhe familiar? Entdo, talvez o clima na sua equipa
ainda ndo seja tdo positivo como seria desejavel e,
involuntariamente, isso também aumenta o risco de
inseguranca social. Todos os membros da equipa devem
poder e ser capazes de falar. Por isso, é importante pér de
parte as conclusodes precipitadas e dialogar.

Parar, pensar, agir
Aplique o “método Parar-Pensar-Agir”.

Parar: Ndo reaja de imediato, nem exprima conclusoes
precipitadas. Conte até 10.

Pensar: Reflita sobre as consequéncias das suas
conclusoes; talvez isso contribua para que as pessoas
tenham receio de falar, o que, por sua vez, pode levar a
inseguranca social. Em vez disso, pense nas perguntas
que pode fazer a outra pessoa para resolver a situacdo
de forma positiva.

Agir: Faca as suas perguntas e dialogue com o outro.
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Qual sera melhor forma de resolver as situacoes

em causa?

@ Tem medo das consequéncias caso fale sobre uma
situacado de risco? Fale com o seu supervisor para,
em conjunto, discutirem como devem lidar com esta
situacdo em equipa.

a Se ndo concordar com alguém que o aborde, aplique o
método: Parar, Pensar, Agir.

E_l [=] | Quer saber mais? Consulte também
a “toolbox” “Seguranca social e
O psicologica”!
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Proteja-se 0 perigo dos gases
do sol de escape estd a

Prestar atencao trabalh
ao risco de corte to trabalho e ser capazes de

toda a volta falar
Pdg. 7 Pdg. 8 Pdg. 9 Pdg. 10 Pdg. 12

Junte-se as “toolboxes”! Leia 0 codigo QR | EF¥3[E

No dia 25 de marco, vocé e seus to e para obter mais
0s seus colegas poderdo participar de informacoes. EI'
to em diferentes workshops online gratuitos. :
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" — " Estratégia de higiene no trabalho
u m I n s a n e Conhece a estratégia de higiene no trabalho? Trata-se da ordem pela qual sao aplicadas determinadas medidas para trabalhar em

seguranca. Utilize-as também para reduzir o esforco fisico.

NUNCa garante a seguranca © Lt oo s samanc g

. . o . . o Por exemplo, fazendo o seguinte:
A rotina pode tornar-nos cegos. Por vezes, uma situacao perigosa ocorre porque nao controlamos o nosso proprio « Aplicaco de pré-fabricados

comportamento como seria desejavel. Fazer algo “num instante” em cima dum banco ou numa escada fragil da azo a ¢ Utilizacdo de materiais mais leves
acidentes  Transportar os materiais pesados para locais em altura, para que ndo tenham de ser transportados por Si

 Utilizar maquinas para realizar os trabalhos, como maquinas de pavimentacdo ou robds de demolicdo

"€ preciso terminar isto”

ﬂ .
Quando estamos “entretidos”, por vezes continuamos a = Z v a Medidas técnicas e organizacionais
trabalhar de forma insegura, contrariando o nosso bom senso. /- i < Ha ferramentas auxiliares ou métodos de trabalho que possam tornar o seu trabalho menos pesado?
Talvez se identifique com as seguintes frases: = \ : 1 i ) ) . . .
A T Por exemplo, é possivel aplicar alguma das seguintes medidas:
W || ¢ e Utilizar auxiliares de elevacdo
« “Tenho que fazer. Ndao vou parar agora para ir ao carro ou a ’ - * Ajustar a altura de trabalho
0 7 T [ \ 3 '

oficina buscar as ferramentas certas. | B __ .t l"/) \  Alternar tarefas com colegas, para nao fazer o mesmo trabalho (pesado) durante muito tempo

- “E preciso terminar isto. Tomar as medidas de seguranca /%
. . n ’
certas vai demorar imenso. ¢
‘ mgf.j.mwdtssw”“

« “Nao me vou fazer de dificil se isto até pode ser facil.”
» “Os meus colegas também fazem assim. Se eu ndo o fizer, ° Medidas individuais
vao achar que me estou a armar.” i As medidas individuais sdo aquelas que o(a) protegem apenas a si, como é o caso dos exoesqueletos.
G Reportar também os
quase-acidentes

Recompense os

comportamentos seguros EPI
e reporte as situacdes em ° O EPI sé deve ser considerado apos cumprir as medidas nos pontos 1, 2 e 3.
que algo corre mal. Estes

Mas, ao raciocinar dessa forma, vocé incentiva
comportamentos inseguros.

Considere o seguinte:

Parar para trabalhar em seguranca relatorios sdo extremamente « Calcado resistente com solas com um bom perfil

Os comportamentos perigosos resultam, muitas vezes, de inconsciéncia. Para trabalhar importantes para aumentar . Joeiheiras

em seguranca, primeiro é preciso pensar no que € necessario para o garantir. Antes de a sensibilizacdo e evitar que

ir para o local de trabalho, faca a Analise de Risco de Ultima Hora (também conhecida acidentes acontecam. Além

como “Last Minute Risico Analyse” ou LMRA). Tire alguns minutos para ponderar o disso, também permitem N3o tenha receio de utilizar ferramentas auxiliares

seguinte: que aprendamos uns com 0s Felizmente, ha varias ferramentas auxiliares e métodos de trabalho que lhe permitem reduzir o seu esforco fisico e que sdo
outros aquilo que e possivel concebidas para tornar o trabalho de todos mais seguro e saudavel. Por isso, ndo deve hesitar em utilizar os recursos que tem ao

« Como é o meu trabalho e o que é preciso para trabalhar em seguranca? melhorar. seu dispor!

» Foram feitos todos os preparativos para garantir a seguranca?
» Tenho comigo todas as ferramentas e meios auxiliares?
« Tenho comigo o equipamento de protecdo individual adequado?

Fale e dé a sua opiniao

Uma boa preparacdao é meio caminho andado! Trabalhar de forma segura e responsavel comeca com uma
« Esforce-se por conhecer a situacdo e o ambiente boa preparacdo para o trabalho. Algumas das medidas
a fundo. mencionadas exigem a colaboracdo do seu empregador ou Ol Ol Consulte também a “toolbox”

A seguranca é uma responsabilidade sua, mas deve poder » Empenhe-se em saber o que é necessario para o cliente. Contudo, também cabe a si garantir que o esforco - criada especificamente para o
contar com o apoio do seu supervisor neste processo. Devem seu trabalho. fisico nao se torna excessivo. Caso considere que o seu A Dia da Seguranca Consciente de
decidir, em conjunto, a forma de trabalhar em seguranca. Fale « Confirme previamente os meios auxiliares e a trabalho exige mais medidas, fale com o seu supervisor [=): 2026.
com 0s seus colegas caso veja que eles estao a fazer s6 “num quantidade de pessoas necessarias. sobre as possibilidades disponiveis.
instante” algo que ndo é seguro e ofereca ajuda para realizar o « Elabore ou familiarize-se com a avaliacdo de risco
trabalho em segurancga. (RI&E) do projeto.
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O esforco fisico faz parte do trabalho,
mas esteja atento(a) aos seus limites

0 esforco fisico faz parte do nosso trabalho. Isto nao é prejudicial por si s6, contudo devemos evitar esforcos
excessivos. Como é possivel fazé-lo e o que entendemos por esforco fisico?

Quando falamos em esforco fisico, rapidamente pensamos em trabalho fisicamente pesado ou exigente. Levantar, empurrar e
puxar cargas sao exemplos claros disso. Mas também ha determinadas posturas de trabalho que sobrecarregam o corpo, como é o
caso de trabalhos realizados acima da altura dos ombros ou simplesmente na posicdo ajoelhada. Fazer um determinado trabalho
pesado repetidamente durante longos periodos de tempo ou adotar uma ma postura de trabalho também é prejudicial para si.

O ambiente de trabalho também desempenha um papel importante neste contexto. Trabalhar em terreno irregular ou num
ambiente muito frio ou quente tem impacto no seu corpo.

Resisténcia fisica

0 esforco fisico ndo é mau por si s6, mas o esforco excessivo é prejudicial. A resisténcia fisica também é importante neste
contexto. Fatores como o cansaco, o stress e a idade determinam, em certa medida, a carga de trabalho que alguém
consegue suportar.
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Trabalhar em seguranca em conjunto,
mesmo quando nao falamos a mesma lingua

Neste documento, ira ler como pode trabalhar em seguranca com os seus colegas. Mas o que acontece quando alguém
tem dificuldades em cumprir estas instrucoes por nao falar (bem) a lingua? A participacao de todos é necessaria para
podermos criar um ambiente de trabalho seguro em conjunto!

No nosso ramo de atividade, a mdo de obra de outros paises é extremamente necessaria, 0 que exige o contributo de todos no
local de trabalho. Se o neerlandés ndo for a sua lingua materna ou se um dos seus colegas ndo falar (bem) a lingua, pode ser mais
dificil comunicar sobre seguranca.

Conselhos em caso de barreira linguistica

@ Envolva os trabalhadores falantes de outras linguas aquando do inicio dos trabalhos. Solicite o seu contributo e faca
perguntas para confirmar se tudo esta esclarecido.

e Utilize uma “linguagem” que seja clara para todos: icones e gestos permitem comunicar aspetos importantes muito
rapidamente.

9 Nomeie um “parceiro” para apoiar os trabalhadores falantes de outras linguas, ao qual eles se possam dirigir caso
tenham questoes.

@ A Inteligéncia Artificial pode ser uma ferramenta (til para as traducdes, mas preste atencdo: ndo utilize o telemével no
local de trabalho, dado que isso pode causar distracdes e originar situacoes de risco.

Diferencas culturais

A barreira linguistica ndo é o Unico obstaculo a comunicacdo.

As diferencas culturais também podem dar origem a

ambiguidades.

« Em alguns paises, as pessoas lidam com a hierarquia no
trabalho de forma diferente, o que pode tornar mais dificil
falar com um supervisor ou um colega mais velho no caso
de situacdes pouco seguras.

A vergonha ou o embaraco também podem ser relevantes,
pois uma pessoa podera ndo se atrever a fazer perguntas
caso ndo tenha compreendido uma instrucdo de
seguranca.

« Por vezes, as normas de seguranca aqui sao diferentes das
normas no pais de origem de outros trabalhadores.

K
e

WRRTIR(REISA ™

Para ultrapassar estas diferencas, temos de querer compreender-nos mutuamente. Participe no didlogo, faca perguntas e ofereca
ajuda quando necessario. Demonstre interesse no historial dos colegas e deixe-o0s a vontade para fazerem as suas proprias
perguntas. Desta forma, é possivel perceber porque agem de uma determinada forma e as dificuldades que possam ter.

Envolver todos no trabalho seguro

Podera achar que fazer perguntas ou dar explicacdes adicionais esta fora do ambito do seu trabalho. Mas s6 é possivel criar um
local de trabalho seguro envolvendo todos os trabalhadores, por isso, pedimos que assuma a responsabilidade pela sua
seguranca e também pela seguranca dos outros.
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Uma plataforma aerea
nao é um brinquedo

A utilizacdo de plataformas aéreas para trabalhos em altura

é cada vez mais frequente, contudo isso também acarreta
riscos. Por esse motivo, é necessario ter a preparacao
adequada ao entrar na plataforma. € preciso compreender que
cada plataforma aérea é diferente, ndo correr riscos e cumprir
as regras!

As plataformas aéreas acarretam muitos riscos,
0s quais sao afetados por diversos fatores:

Fatores de influéncia

Auséncia de barreiras de delimitacdo ° Colisdes

Utilizagdo incorreta €© Aprisionamento
Condic6es meteorolégicas ° Risco de queda
Terreno irregular ou lamacento ° Perigo de capotamento

Por vezes, ha coisas que ainda correm mal ao fazer trabalhos com
plataformas aéreas

o Situacdes em que algo pode correr mal

1A. A plataforma aérea no local reage e move-se de forma > 1B.
diferente da plataforma aérea na qual foi realizadaa

formacao.
2A. A plataforma aérea é utilizada para icar ou deslocar > 2B
materiais (de construcao).
3A. A plataforma aérea é utilizada para retirar pessoas em > 3B
. alwa. ;
4A. A plataforma aérea esta equipada com estruturas > 4B

autoportantes adicionais, como coberturas antichuva. |

SABES DBS RiSI0S ELEVADOS
DAS PLATATORMAS AEREAS:
__ISTO € UmA
REUNIAY PE

@ OQuais sdo os motivos

Existem varios tipos de plataformas aéreas e embora parecam
semelhantes, todas funcionam de forma diferente. Por isso, ndo
arrisque e siga as instrucdes da plataforma aérea em questao.

. € proibida a utilizac3o de plataformas aéreas como equipamento

de elevacdo

. Ndo é permitido subir/descer de uma plataforma aérea em altura.

. Ndo é possivel fixar qualquer tipo de estrutura na plataforma de

trabalho.

Comece sempre por fazer uma avaliacao dos riscos e tome as medidas adequadas para trabalhar em seguranca.

 Estude primeiro as instrucdes e/ou o manual.

 As instrucoes do fabricante/proprietario do equipamento sao sempre as mais importantes.
« Considere os riscos ambientais. Tenha em conta terrenos irregulares ou lamacentos, saliéncias no edificio, etc.

« Delimite a area de trabalho em volta e por baixo da plataforma aérea.

- Certifique-se de que ha alguém no local que possa prestar auxilio

Caso Seja necessario.
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Prestar atencao ao risco de corte

Um corte é uma das lesoes mais frequentes no nosso ramo de atividade. Infelizmente, cortes em tendoes e nervos ou
infecoes desagradaveis sao mais comuns do que pode pensar.

O perigo tem a ver com a forma como manuseamos as ferramentas afiadas. As inumeras atividades diarias com facas,
rebarbadoras, serras e outras ferramentas elétricas fazem com que estejamos menos atentos aos riscos. Também estamos tdo
habituados a manusear vidro, painéis afiados ou azulejos que praticamente o fazemos sem pensar.

E essencial que as ferramentas e materiais afiados sejam manuseados com cuidado

0 1° passo: | Sensibilizacdo

Ao trabalhar com ferramentas ou materiais afiados,
pondere sempre como o pode fazer da forma mais

segura possivel. Faca perguntas, leia os manuais e
proteja-se de forma adequada.

2° passo: | Formacao e instrucoes

Uma boa formacdo ajuda a manusear as ferramentas
e materiais afiados com o devido cuidado. Existem
varias “toolboxes” disponiveis relativamente a este
tema, por isso, pergunte ao seu supervisor se pode
participar numa. Os fabricantes também incluem
frequentemente instrucdes nos seus produtos.

3° passo: | Ferramentas seguras

Qual é a ferramenta mais segura para o seu trabalho?
Considere, por exemplo, rebarbadoras de baixa
velocidade, laminas de seguranca especiais ou serras
com protecdo contra golpe. Meios auxiliares especificos,
como uma ferramenta de elevacdo para superficies lisas,
também podem tornar o seu trabalho mais seguro.

4° passo: | Local de trabalho seguro

O local e a localizacdo determinam o risco em muitas
situacoes. Evite realizar trabalho com ferramentas
afiadas sem o devido planeamento. Verifique sempre
primeiro se pode fazer esse trabalho recorrendo a pré-
fabricados ou em condicdes controladas.

5° passo: | Planeamento e organizacao

Planeie as suas tarefas cuidadosamente. Tarefas
inesperadas e ndo planeadas com materiais e
ferramentas cortantes acarretam um maior nivel de
risco. Mantenha o local de trabalho arrumado, trabalhe
de forma organizada e respeite os métodos de trabalho
acordados.

6° passo: | Equipamento de protecao individual

Use equipamento de protecdo individual (EPI)
adequado. Frequentemente, isto inclui, pelo menos,
luvas de seguranca adequadas, resistentes a
cortes adequadas e, em alguns trabalhos, também
protetores de antebracos.

05 DEPOS NAO y
Sho PARA OKTAK:.
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O perigo dos gases de escape Saber como fazer trabalhos
esta a toda a volta de icar e levantar

Os gases de escape dos motores a diesel - também conhecidos como emissoes dos motores a diesel (DME) - sao
verdadeiros “assassinos” silenciosos, uma vez que as emissdes nao sao apenas prejudiciais para os nossos pulmoes,
como também sdo cancerigenas. Por esse motivo, devemos reduzir a exposicao as DME ao minimo. E, por vezes, isso
pode exigir medidas radicais.

Icar e levantar cargas sao trabalhos que requerem atencao redobrada no local de trabalho. O amarrador - a pessoa que

fixa a carga - desempenha um papel importante, mas o mesmo acontece com o operador da grua e com todos os outros
no local de trabalho. Certifique-se de que todos se mantém sempre afastados da grua ou da maquina. Nao permaneca

ou caminhe sob a carga icada.

As DME estdo presentes em diversas atividades de trabalho. « As suas proprias maquinas ndo sao as unicas que emitem

Ha muitos veiculos e maquinas que ainda tém motores a DME. Quem trabalha ao longo da estrada, por exemplo, A pessoa que “amarra” a carga, devido a choques ou movimentos inesperados. Assegure que os pontos de icamento ou
diesel (também conhecido como gasoleo). Felizmente, esses esta inevitavelmente exposto a gases de escape e a outras juntamente com o operador da maquina, elevacio sio conhecidos antecipadamente.

veiculos e maquinas sdo atualmente muito mais limpos do substancias.

é responsavel por transportar essa carga

que anteriormente; além disso, eletrificamos a nossa frota de A para B em seguranca, e essa tarefa Experiéncia demonstravel

L . . O que é possivel fazer?
de maquinas sempre que possivel. Contudo, continua a haver

oS bara 2 saide - Informe-se sobre as possibilidades de utilizacio de vai além de garantir que a carga esta Operar uma grua esta sujeito a requisitos de formacdo. Embora os requisitos de formacao
P ' materiais mais limpos bem fixada. Trabalhar de forma rotineira,  rigorosos nao se apliquem a gruas de “menos de 10 toneladas/metro”, isso ndo significa

. 0s equinamentos de construcso sSo muito duradouros e - Desligue sempre um motor a diesel/gaséleo quando este com uma atitude de quem “faz isto ha que qualquer pessoa possa operar a grua. Nestas gruas “mais pequenas”, o operador
quip 7 ! anos”, da azo a acidentes. também deve ter as competéncias necessarias e um nivel de conhecimentos equivalente

(j&) ndo for necessario.
 Durante os trabalhos, mantenha a maior distancia possivel
de veiculos e maquinas a gaséleo.

por isso, muitos trabalhadores ainda trabalham com ou
junto de maquinas e veiculos mais antigos, que emitem
substancias nocivas.

ao de um operador formado.
Uma boa preparacdo é essencial

- Se utilizar um veiculo a gaséleo, preste atencio ao seu Icar ou levantar cargas deve comecar Elevar ndo é o mesmo que icar
estilo de conducdo; acelere e arranque lentamente. sempre com um plano. Pense bem nos » Nao se deve icar cargas com maquinas destinadas a elevacdo. Existem ferramentas
seguintes aspetos: auxiliares para aluguer ou ja disponiveis que permitem utilizar uma maquina de
o _ + O alinhamento elevacdo também como uma grua ou plataforma aérea. Nesse caso, é obrigatorio

G AT @ e « O piso solicitar a aprovacdo desse conjunto como maquina de elevacdo ou plataforma aérea.

Idealmente, pretende-se criar um ambien m Colabore também com o seu empregador para , . ~ ~ ~ , .

Al mEnite, PRI G2 ey i ambliEnie 52 preg P » 0 meio/equipamento de elevacao » As operacoes de carga e descarga sdo frequentemente realizadas com manipuladores

emissdes de motores a diesel/gaséleo, mas nem manter o ambiente de trabalho tdao seguro quanto - - . . e

_ & - i gtreq * A deposicdo da carga telescopicos, empilhadores ou empilhadores montados em camido. A carga deve estar
sempre é possivel evitar a exposi¢cao, como é o caso possivel.

bem embalada para que nado se desloque nem caia dos garfos.

n rabalh lon m r ~ . T .
quando se trabalha ao longo de uma autoestrada ou  Para a elevacdo, o operador também deve ter uma boa visibilidade do ambiente que o

quando sdo necessarios agregados num estaleiro « Solicite uma “toolbox” sobre a forma de reduzir os Cada vez mais pré-fabricados rodeia e o piso deve ser estavel.
de construcdo. E precisamente por este motivo que riscos de DME. Cada vez mais pecas de grandes

é importante fazer todos os possiveis para reduzir « Se assistir ou experienciar uma situacdo de dimensdes sdo fornecidas pré-fabricadas

este risco. inseguranca, reporte sempre ao seu SUpervisor. Ou em grupo e estas pecas pré-

fabricadas também devem ser icadas
ou levantadas em seguranca. Ao serem

A&ai M‘AO HA’QUEM deslocadas, estas pecas nunca devem

. ? YT
Vo QuERA EXTE o pog cuses )

poder soltar-se, por exemplo,

B UMA BoA PREPARACAO (| *M 0 UCO
- MAiS BAiXa!

E £ssencial
_————_-__-.—
« Pisar ou subir para uma carga de uma grua (por exemplo, um
contentor) em altura. 7 ¥ R\

\

0 0 que nunca deve fazer
< Amarrar cargas sem informacdo e instrucdes adequadas.
« Trabalhar sem delimitacdo do espaco em volta da grua e da
trajetdria da carga.
« Carregar uma carga ja suspensa na grua.
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Perigo derivado do po de quartzo:
mais vale prevenir do que remediar

Furar, serrar, fresar: quando se comeca a trabalhar com ferramentas em determinados tipos especificos de pedra, betao
ou compasito, ha libertacdo de p6 de quartzo, cuja inalacdo provoca danos nos pulmaoes.

O teor de quartzo varia consoante o tipo de pedra, mas a nuvem de particulas de p6 de quartzo é extremamente nociva, seja qual
for o caso. E sdo precisamente as particulas de p6é mais pequenas e invisiveis que sao mais perigosas, uma vez que penetram a

fundo nos pulmoes.

0 po6 de quartzo nos pulmdes causa:

« irritacdo das vias respiratorias

* tosse

 aperto no peito e falta de ar

« cancro do pulmdo, em determinados casos
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Proteja-se do sol:
prevenir, vestir, aplicar

Todos sabemos que a exposicao solar excessiva faz mal. Mas sabe exatamente qual é o risco que corre e 0 que

o 1] | > e
A principal forma de nos prevenirmos contra o sol é procurando
a sombra. Qual é a melhor forma de o fazer quando se tem de 7

trabalhar no exterior, ao sol?

* Planear o trabalho de forma adequada. Comecar a trabalhar
na sombra e ir-se adaptando ao localizacdo do sol.

¢ Caso ndo exista sombra no local de trabalho, crie a sua

pode fazer para o evitar? As pessoas que trabalham muito ao ar livre tém, efetivamente, até trés vezes mais
probabilidades de contrair cancro da pele, por isso, é importante tomar sempre medidas de prevencao.

Vestir
Depois de tomar o maior numero possivel de medidas de
prevencdo, pense também em vestuario resistente aos raios UV

que Ihe ofereca a maxima protecdo possivel.

 Tape os bracos e as pernas o mais possivel, de preferéncia com
calgas compridas e mangas compridas. Use roupas arejadas

para ndo ficar demasiado quente.

propria sombra com uma lona ou uma tenda de festas * Ndo use t-shirts brancas, porque o branco ndo protege tdo bem

(gazebo). Neste caso, ndo se esqueca de prestar atengdo a contra os raios UV, especialmente quando o vestudrio esta

Prevenir em vez de remediar seguranca. molhado.
De forma a evitar os perigos do pé de quartzo, devemos * As orelhas e 0 pescoco sdo pontos vulneraveis a radiagdo UV,
sobretudo minimizar as atividades de perfuracdo, serragem ou por isso, ao proteger a cabeca, ndo use apenas um boné ou
fresagem em materiais que contenham quartzo. e ADICAT  eeeeoemeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenene J capacete, mas também um protetor para o pescogo.

Nas partes do corpo que ndo estdo cobertas deve aplicar

Utilize protecdao também no caso de fazer apenas alguns A luz UV é uma das principais causas de cataratas e de outras

furos ou serrar algo!

protetor solar.
— doencas oculares, portanto ndo se esqueca dos 6culos de sol

26
r«w:rgh (ornelissed”

* Consulte a intensidade da luz solar nas previsdes para proteger os olhos.
meteoroldgicas (KNMI). A partir do nivel 3, é importante fazer

uma aplicacdo adequada de protetor solar, com, pelo menos,

i Proteger
e Prevenir e Ut'l'g - . . racio ( fator de protegdo 30. \ / -
. iai  Utlilizar Tferramentas com uma boa aspiracao (ver ) _ & i
Conceber as estruturas e os materiais de tofuriiwerken.t y Pl * Normalmente, o protetor devera ser aplicado a cada 2 horas. p O e s g
a 3 Ari www.stotvrijwerken.tno.n . , C R ' E
construgdo de forma a ndo ser necessario furar, J ) Se suar muito enquanto trabalha, devera fazer a aplicacdo it /) 7 ;8 PREU MlR,

serrar ou fresar. « Utilizar o abastecimento de agua para evitar a
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com mais frequéncia!

« Optar por materiais com um baixo teor de quartzo, formagdo de po.
sempre que possivel. « Assegurar a ventilacdo; é extremamente
 Sempre que possivel, optar por um método de importante haver renovacdo de ar suficiente em
processamento que liberte o minimo de pé de caso de libertagdo de po.

quartzo (por exemplo, cortar blocos em vez de « Protetores contra po e mascaras adequadas sao
serrar). um excelente meio para evitar a inalacdo, mas nao

substituem as outras medidas!

» Algumas pessoas aplicam uma camada muito fina de protetor
solar, mas uma camada mais espessa oferece um nivel de

protecdo muito melhor.

Nocoes erradas

“S6 tenho de aplicar protetor solar em dias de muito sol.”

O risco de danos na pele é mais frequente do que se pensa.

A partir do nivel 3 de intensidade da luz solar, é necessario que
se proteja adequadamente, por isso, 0 principio “prevenir, vestir,
aplicar” é valido mesmo em dias nublados ou dias de verdo.

Utilize protecao também no caso de fazer apenas
alguns furos ou serrar algo!

Discutir o assunto e trocar experiéncias
Discuta os perigos e aprenda com os outros para saber que

medidas basicas funcionam bem.
“Nao corro risco desde que nao me queime ou apanhe um escaldao.”

Ao trabalhar ao sol, estamos sempre expostos a radiacdo UV. Se trabalhar muito ao ar livre e ndo tomar medidas adequadas,

Partilhar experiéncias é fundamental, dado que mais didlogo
e abertura garantem uma melhor protecdo para nés e para os El [=] Consulte também a “toolbox” criada podera ter problemas graves a longo prazo. Estes poderdo surgir mais rapidamente quando nos queimamos ou apanhamos
outros especificamente para o Dia da escalddes, mas a exposicao é prejudicial mesmo que isso ndao aconteca.
E|: Seguranca Consciente de 2026.
Caso note algum ponto suspeito no corpo, peca ao médico que o examine rapidamente.

Se os problemas forem detetados a tempo, pode, muitas vezes, evitar consequéncias graves.



