A maior parte dos acidentes de trabalho acontece devido a erros humanos, mas tambem a
falhas no sistema de gestao de seguranca. E por isso essencial que empresas e

trabalhadores estejam comprometidos com uma cultura de seguranca e desenvolvam acoes
para a sua promocao.

A reducao do numero de acidentes de trabalho contribui para a minimizacao de problemas
que tanto afetam os trabalhadores, como as empresas. E neste contexto que a Sinalux

apresenta ao mercado uma nova familia de posteres com instrucoes de seguranca para
diferentes ambientes de trabalho.

PRINCIPAIS BENEFICIOS

A colocacao destes posteres em pontos estratéegicos das empresas, nao so nas areas de
risco, mas tambem em areas de circulacao ou permanéncia de trabalhadores, proporciona:

e Melhor sensibilizacao para as boas praticas comportamentais;

e Chamada de atencao para os riscos e consequencias de acidentes;
e Aumento dos comportamentos adequados;

e Reducao dos acidentes de trabalho.

\

Viedida 400x600mm

Viaterial PVC Fotoluminescente e PVC Opaco
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PRIMEIROS SOCORROS _ CORRO A iy
A CRIANCAS oo | CRIANCAS E ADULT &

ACONTECER...
0 QUE o
N FAZER? \ t’l VERIFICAR SE Hﬁ{:UNmGUES DE

i it ciade o Goras do o tingido; EGURANCA PARA SOCORRER A VITIMA

.prmer soro Nisio OUVIR-ME?

inteérno, junto ao Narz, para o I'-_'}!tl'-' rno. : ij A"JALIAR A CDNSC I EN Clg,..rr'" EE;EE;EE

T
Se o corpo estranho nae sair, colocar uma cnlppressa sobre o

thanar os ombros da vitima arguntar a ouvir-me? ou _.-Eﬂt -sg bem?
olho e transportar para o hospital. F e s fyd : E" =

Se a vitima responder: e a vitima nao
Deixa-la na mesma posicao & em Seguranga; responde
1'"-.

Tentar perceber o que se passa;
Pedir ajuda medpes

Com o ddo spethr a nark gue sangra, digante 0\inutos ‘ @ GRITAR POR AJUDA
;_:'rls.;l-;;I:E\i::!:i;:%;r:-::ﬂrllt: N 2 I-‘I' - o estl: ar. | Fj ASFIHIA )J EN GA‘SGAMENTD “Ajudem! Esta adui uma &ima inconscienta)”

Ha crianca pequena: \
Abrir a boca da crianca e, s for possivel ver o corpo

estranho, tentar extrai-lo, usando o dedo indicador em gancho

ou uma pinga. Cuidado para nao o empurrar!

[ =

Se o corpo estranho nao estiver visivel, colocar a crianca de ( E/ /\

cabeca para baixo e dar-lhe algumas pancadas com a mao A DESDESTR AS vIA‘S A REAS

aberta entre as omoplatas. Com o paciente de costas, coloc :lr 3 mao na E‘-t:l e |_|}Eh’h:|r levemen i :Il'.:'EE:l ,.-"'"_'_"“'-\'

para tras; com a ponta dos dedos sob o queixo da witima levantar o gdeixo. /
o

N,
impar a pele a‘_ﬂ_{"rﬂdﬂ farida '-':"""ﬁ & sabdo: :3-::_|.-:|:'=|r-5r-_- por tras da vitima e passar o braco em volta NAQ DEVE
“. Lavar, do cenfro para os t;:;rd(,/d':rurld rom Agua e sabde, da cinturs; _ _ _ ‘;ﬁ VERIFICAR RESPI - ﬂEﬂNPDDNﬁH
wu sorofa : ||:-.|.|:'-r;|ir.'-:, u:iliz::'nrl[_ SR > J-Flfjlfi!.r._mrlar i e et sl Ver, ouvir & sentir: ver se ha movimeptacao Orax, e se ouve " AVITIMA /
s E;avi;rlal ferida com umarCompressa atravitee pequenos toques, i respiracao ou se senfte o ar exalado Iiul"lq_,n]a"ﬁ%l‘qrﬂ segundos_~" . ¥
jesinfetar. -~ ™, s i

Mo jovem:

Colocar a outra mao sebre o punho e carregar para dentro e
!
Repetir 2 operacao ate a saida do corpo estranho. Colocar a vitima em Posicac Lateral de Sequranca .

“ responder:.~"
Ligar 112 ~

o
Depois detimpa, se a ferjdgTor superficial & de qu\I'ﬁ“'!nHE
dimenBoes deixa-la preferencialmente ao =1) ou entdo aplicar

uma EEI\II\FI'FEE::_jﬂ.-E'EEE rilizada.

- fﬁ-‘-‘\. "\ para cima, realizando 5 vezes sste movimento; Se a vitima respirar: {} _S&avitima ndo "

-
e

Se a ferida for mais extensa ou profu m:La‘.""Enn‘n tecido
esmagados ou infetades, ou se contiver corpes esiranhos,
devera proteger apenas Com compressa asterilizada e
encaminhar para tratan‘u‘gnr{ por prnl'isspm‘?s de salide.

.ﬂ"fﬁ- |'""'|-|..“‘h
ATENGAD! Se a fecida for profunds, houver Corpos ™,
encravados ou harr\q\riagia,,l-igﬁe imediatamente parag 112. \\

—eed [ LTOS | CRIANCAS

¢ QUEIMADURA ' GLIGART12 & : &Y NICIAR MANOBRAS DE SUPORTE
N&o retirar a roupa na drea da mﬂlmd}mu Indicar o tipo de situacao, localizacao, idade & sexo da vitima. : EASIC{S DE vIDA Ev]\\

hrrEfncer=1r-*l:||=u:qu~=|m=|r]a-c-m!.;‘rc-fl_-.lr'l-"ql-_r_\ ou, n.:l*-u__,—_l-' i F;Hﬁ-—:lhlll"ara -I:‘I}E‘I"E:I inclinar a ;...ﬂ:le-_.:l- elevar o queixo.

falta, com agua corrente. (‘J / i..‘ |N|CIAR MANUERAS DE - - Ftaal.r'arEIn;.u*l‘ﬁgﬁeunac::;;,ﬂinqundc- por insuflacao:

%a houver bolhas: - = Cobrir affoca e o nariz dafrianca com a boca, garantindo que nao ha fugas de
M&o rebentar 25 bolhas- SU PDRTE HA‘S I CU DE VI DA [5 Bv] ar. E.Wf'f'l.tl-rl'lzl Iva ipzr‘f'dr a p:_lrtu mole do n=|r|... com o dedo indicador @ o polegar
Tra "--"-t'- B . ) ___,.-d‘ﬁ-.n:l-.i-:- apoianded base da mao na testa da crnanca.

ransportar a vitima para o hospital. _ _ Realizar 30 compressbes »" Entre ins u'ﬂ.i-.l'_ﬂ";':":_‘& verificar se ha movimento do torax, enquante o ar sai.
Se a queimadura for profunda: - Colocar a h-’:’l':iE: da rjnéu'_'u no centro do torax, o
: X sobre - ercr do esterno; Wi & o

o L s st el i e S b e

RN NI I R primeira entrelacando os dedos; > i

“-.L X Comprimir o torax com uma

\ e pr:-funl:_lida |:|r-_'. de aproximadamente
= o o Scm [nao mais do que écm) & um
@ ELETROCUSSAQ (choque elétrico) d

ritmo de 100 a 120 compressoes por minuto.
Durante as compressoes nao perder o contacto com o peito da vitima.

Desligar o di'_-ilu nlor para co rj[ar imediatamente a cormente elatfica; ""-,‘ Realizar 2 insuflacdes

AT_EH';:E-U! Nao tocar na vitima antes de ter Apertar a parte mole do nariz, com o dede indicador e o polegar, apoiando a base
II3'\"-5fl'!l5"':_|'.ﬂ a corrente; . ) o . Sea ras.plra;.uh ndo sa re:a.tqhél:;cer inicie o Suporte Bisico da mao na testa da vitima; -

Se a vitima nao respirar, realizar o Suporte Basico de Vida. \.  de Vidal- Mantendo a elevacao do queixo, colocar os labios em redor da boca da vitima, houvelrsinais dgjid'.;:';alizar 15'.}-_511-.1‘]:9555
Colocar uma compressa ou um pano bem limpo e himido sobre \\ uﬂ L]T:-.dn fllndrl qﬂE rIﬂh’r hI?I o rj; 5 En? Hi E?s s e "'ry;l-' E"i
; _ ... Sullar ar guranie | segunco; - o . Colocar ésdois dedos pc-lnq:p.rs no peito;
a queimadura. Ligar o 112. r : Observar o movimento do tarax da vitima e repetir insuflacao. Apoiar ascostas da crianga’tom os dedos:

As duas insuflacoes nao devem demorar mais de 10 segundos. Comprimiko térax cof uma p-r.dfunrjujﬂr]..l-

Realizar 30 compressées por 2 insuflaces. de 4cm a um Ripete 100 a 120 compressoes
As manobras 56 devemn ser interrompidas se: a vitima recuperar, for possivel utilizar por minuto.

i : : ey E - . = o £
o desfibrilhador, chegar ajuda médica ou quando o socerrista atingir a exaustao. Em criancas com igade superior a 1.ano:

ﬁ* ENVEN ENAMENTD i " - . e '_ E i : i Colocar a base dg uma mao no ©

Caso haja suspeita de envenenamento, ou haja dividas quanto & sequranca do torax, sobre a metadg inferier do esterno;

g Comprimir o Torax dgm uma [..r-:funrlll:I:lrJ-- de

Scm a um ritmo de 1ﬂﬁm-§e& por,
ey e o

Ligar imediatamente para o CIAY o 808 250 143 ; E:I:-: ;:HFI[T;;FT:::;-:_-:-:J c:

Indicar o produto ingerido, a quantidade provavel, a hora a que : é 5

foi ingerido @ a hora da dltima refeicao; . o . Apos 15 compressdes realizar 2 insuflagfes.

- s _ Se a crianca j¥estiver desmaiada: ’ e . .
Manter a vitima confortavelmente aquecida; Coloes |§ ? B Az manobras so devem ser interrompidgs e a Crianca recuperar.
LD =L [ 17 o

Se a crianga nao respirar, realizar o Suporte Basico de Vida.

Falar com a cria nca para obter o maior nomero p[uss.i"..lel_ de soCormsta, usar mascara durante as insuflacoes.
informacoes scbre o envenenamenio;

Desapertar- i
E uma situa!;in grave que necessita de transporte urgente gt .danE.[id : ij AP{jS 1 M I NUTD E 5 B‘H’ L I GA H 1 1 2 %

para o hospital. Pedir ajuda médicaz/

» Indicar o tipo de situacao, localizacao, idade e sexo da vitima.

@ Sinaluxs & Sinaluxs
215 730 - 3108 K- 215 730 = 3100=K-W

Gt BSS

MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS = 2
Tecnicas de manuseamento de cargas P E‘-“'“QAO DE EGCORREGOEQ,

TROPECOES E QUEDAS

Perigos!
= CONDICOES DO PAVIMENTO

/ Antes de levantar a carga

E mesmo necessario movimentar manualmente a carga?
O local de destino da carga esta disponivel?
0 trajet[} a efetuar esta livre de obstaculos?

i 2 2 a7
E WSE b firmemente a car ad y "\ ' 0 estado do pavimento deve ser verificado regularmente com o objetivo de
pDS'E_.!iEl usd {J egdas com ve ntosas ou outros meios Pdra segurdar a €drga' ? ' detetar anomalias. Os escorregdes, tropecies e quedas podem ser causados

P - acos e fissuras, bem como alcatifas o tes soltos, entre outros.
E ng ) mais do Cllle um operador para movimentar a carga”? PULULEatS 2 et bR s covnn dhoat s Lapetesatim b et

Pavimente molhado: E fundamental limpar o pavimento assim que ocorra
derrame de liguidos. 0 agente de limpeza a usar depende da natureza do
derrame.

Se mesmo apos a limpeza o pavimento permanecer molhade cu escorregadio,
€ necessario sinalizar o perigo de mode a garantir que os utilizadores do
espaco estdo conscientes do risco. Dependendo do agente derramado e da

., extens&ao do derrame, pode haver necessidade de delimitar a area e crganizar
"'{nrcu rsos alternativos.

= LEVANTAR ¢ CA\RGA

Y
Colocar um pe de cadh lado d j'*q;arg a. Se talhao for possivel, tentar coloca r:;;ﬁ cnrpn\én proximeo quante possivel da carga;
Utilizar os misculos dJSkFI 2rnas drguer;

Endireitar as costas: \l ,..r"f ,,f"'ﬂ"\.l L
car

Levantar e transportara c COM 0% I:nra::n:ns,.e"st1::an:|»:|_-. 2 '-.m-s para"*l.;nai:::n}-

R

e

= CABOS

Os equipamentos devern ser colocados-de
modo a que o8 cabos nao J’rrun.fca_-l'_'fﬁ-’:_-. vias
de circulacdo. Usar sempre que n-*n::'“-;..—.:nrm
calhas para a passagem de cabos.  \~"

A parte mais pesada da
carga € a que deve ficar
mais junto ao corpo.
Quanto mais proximo de si
estiver a carga, menor o
esforco das costas.

o
» 0BSTRUCAO DAS VIAS DE CIRCULACA

Obstrucoes permanentes ou temporarias e
guaisquer cbjetos existentes nas zonas de circulacio
representam um risco para os utilizadores dos
espacos, originando facilmente acidentes.

Sempre que ndo for possivel desobstruir as vias de
circulacdo, deve ser providenciada sinalizacdo
adequada de modo a informar os utilizadores do
risco existente.

= ILUMINACAO INSUFICIENTE

Os niveis de iluminacido nos I
locais de trabalho e nas vias

dL,kfr"E'I;llan 50 devem ser
.-ul:[ﬂquadq para garantir que
os utilizadores dos espacos
l."L"EEF\"tTd ramente os
ofistaculos e
constrangimentos &
circulacdo que existam_

Infermacat aos
SN trabathaderes
vlanter a carga junto ao corpo,

com as partes mais pesadas Sao deveres dos trabalhadores

mais proximas do corpo. e

“#CALCADO DESADEQUADO

Nota: O centro de gravidade da Respeitaros procedimentos e cogeifolos définidos para
carga deve estar o mais possivel movimentacio manual de cargas;
g C wrijas;

junto ao corpo. Utilizar d& forma apropridda os meios giponibilizados para a
- motimenrtacio manrdal de cargas; ‘_,,a"’ﬂs trabalhadores devem
MNas mudancas de direcéo, maover M&o colocar a s¥proprioc ou a terceiros em risco; dispor de calcado adequado
0S pes & ndo o tronco. Reportar todos os incidentes. ao seu local de trabalho
Colocar a carga na superficie de e tarefas exe %
destino fletindo as pernas 8 Os operadofes que gxecutamn a movimentacagarfianual de cargas J"rrlprs.q{‘?*q\ﬂﬂ de tarefas,
mantendo as costas direitas. devern conhpcer os|perigos e riscos assgedddos a tarefa, bem : ndlEﬂE a ""l'l’fJIE

como conheder o procedimento corrett de movimeptdcao
manual de cargas.

--fa istentes E_E,L.ifnnl:flcuﬂ-:.
do paﬂameﬁ'fn o exigwem, deve ser
rq:,ud&nu ado calg;

A lei portuguesa limita a 27kg a carga maxima gue uma mulher pode
transportar e a 15kg a carga maxima transportada regularmente; ja no

caso da mulher grévida, ou até 3 meses apds o parto, o limite para o Prevencao de lesoes por movimentacao
transporte manual de cargas & de 10kg. 2 7
manual de cargas

ANp.
MEDIDAS DE PREVENI;EU f

" Boa iluminacdo: implementar planos de manutencio que
prevejam a substituicdo das lampadas sempre que necessario e a limpeza
de luminarias e armadura;

" Usar meios mecanico¥ para-transportar a capja semgre gque = 5 . : - . e R
possivel; 4" Pavimentos em bom estado de conservacdo e impeza: verificar 1 B a W d
= g dividir a carga em cargas mais pequenas e regularmente o estado do pavimento com o cbjetivo de detetar anomalias; s80 a causa mais frequente de
q PUKAR E EM PURRAR PR |:In:~l e & Sinalizacdo: sempre que os riscos ndo possam ser eliminados, s—— o E"C'“FFE'EI'J"“' trC'P*-LDEb- Mantem
L} - -
: : Lt : -\
& Ewitar movimentos de torcio e inclinacdo da coldna vertebral; - d':"":.m ser sinalizados; S - : j. 2 TRt i e
N . o & Preocupar-se em e postura copporal durante =7 Equipamento de protecao individual: utilizar equipamento, como calcado de AITLFAR0, pavimen 0% @ Viaz da
e rasne @ i i L ] . o A 1
0S5 Cas0s em que € Necessaro : i seguranca, sempre gue adequado; cirg lac@o pentas de obstaculos e
STPLETAr DU PLOGAT & CArga, O b = Al : Nl ud /- = Formacdo e informacio aos trabalhadores: garantir que os trabalhadores rgsiduos.
S ST L e S e ongar e aquecer os musculos antés da atpndade. s ; : 2 . !
pe it pesc estao informados sobre os perigos nos locais de trabalho e medidas de

propric corpo:

Inclinar-se para a frente quando
@Mpurra;

Inclinar-se para tras guando puxa.

prevencao existentes, bemn como sobre os comportamentos a adotar. Garantir
que os controlos definidos s&o corretamente implementados e que todos os
colaboradores estdo comprometidos na minimizacdo do risco;

Consulta aos trabalhadores: ouvir a sua opinido scbre as areas dos locais de
trabalho e possiveis perigos existentes, bem como sobre as medidas e
controlos operacionais previstos e sua eficacia.

A boa condicBo fisica do operador €'ympoitante na prevencao
de lesbes musculo-esqueléticas assogigdas & movimentacao
manual de cargas.

&

om® —00©

@ Sinalux® @ Sinalux®
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P'QEP-‘RJMAO E ARMAZENAMENTO
| SEGURANCA EM COZINHAS DE ALIMENTOS

< Perigos e riscos na cozinha - como prevenir
= QUEIMADURAS E ESCALDOES
Levanta as tampas dos tachos mantendo alguma distancia do teu corpo;
Mantem as asas das frigideiras ou dos tachos viradas para o interior do fogao;
Sempre que possivel usa os dispositivos de imers&o automatica des alimentos;
Antes de escoar uma gordura, como oleo, deixa que arrefeca;

Transporta e serve os liguidos quentes em carrinho ou em tabuleiro;
Awvisa se os recipientes estiverem guentes.

*EQUIPAMENTO CORTANTE - FACAS

Mantém as facas afiadas e em boas condicges;
Lava as facas separadamente e guarda-as no local proprie;
Escolhe a faca adequada a cada tarefa;
LKiliza os equipamentos de forma correta, mantendo e usando as
profeches existentes;
pre que necessario usa luva de malha de aco;
prancha de corte fixa.

allmr_lntcng Crus, a Menos que a area te stdocuidadosa
* Os vegetais podem conter vestigios de terra com ba

T o |
antes da sua preparacao;
» Nunca prepare alimentos se estriver doente

= PREPARACAO DE ALIMENTO % ARMAZENAMENTO
CONGELADOS — DOS ALIMENTOS

louca e dos armérios fechadas; ' : = Siga sempre as instrucdes de preparacio CONGELAMENTD &

M&o corras. g . COmMm precis.acn; _ , HEFHIGEHN}E.D
- » Cozinhe todos os alimentos até que » Mantenha a temperatura do

estejam bem quentes; frigorifico abaixo dos +4°C;
= Garanta sempre que itens como » Congeladores devemn ser
hambdrgueres, salsichas e carnes brancas mantidos a uma temperatura de

estdo cozinhados no seu interior. Esses alimentos ST e e
- 1}
nunca devern apresentar tonalidade rosa no seu » Garanta que existe espaco

E 0as préticas na cnzinha interior, quandn_ perfurados com uma _Eaca, todos os sucos .. \ Bttt i ol
devern ter tonalidade clara sem vestigios de sangue;

& Mantém os locais arrumados e mpos - cumpre o plane de ; D refrigerades para permitir uma
q TE M PERATU RA. AM EI EHTE E L | mn et hate bl ' = Carne de cordeiro e carne de vaca podem ser ingeridas mal 1 ventilacio adequada;

B Antes de usar um proguto de limpeza, certifica-te que conheces passadas 1E:,{':Et':' quanda picadas]. Certifique-se de que a superficie Pad, . IHEEENP - Cologue todas as carnes e
os cuidados a ter md sus\preparacao, aplicacdo e armazenamento; SLRNINE Bata bn cozuting : J - e odutos lacteos no frigorifico
&4" Elimina focos-de sujidadenas superficies, no vestuério de * Amenos que indicado na embalagem, todos os alimentos assim que os receciona. Nunca
trabalho,6U no proprio.zorpo - eles séo um veiculo de cﬂngnlad?s devemn ser totalmente descongelados antes da sua adiar a congelacdo, mesmo
proliféracdo de micrdrganismos; preparacan; : _ ; : durante periodos atarefados;
* Quando cozinhar alimentos congelados siga sempre as instrucdes do
produto.

Mantém as portas dos fornos, das méagui

Reduz a humidade com recurso a desumidi

a reducao das fontes de humidade;

Caso a cozinha seja climatizada, liga o sistema
reduzird a tensio provocada pelo calor;

Evita movimentacGes manuais de carga e esforcos
fisicos desnecessarios;

Usa equipamento de protecéoe adequado - a roupa de
trabalho deve ser fresca, transpiravel e confortavel;
Faz pausas em locais frescos para aliviar o stresse
provocado pelo calor e beba dgua fresca reqularmente.

F-Jsa a roupa e.cdlcado de trabalho exclusivamente no local de
trabalho;

" Naguges adornos durante o trabalho, eles podem causar
stidentes de trabalho, por exemplo, ficando presos nos
equipamentos. Alem disso podem constituir um foce de
contaminacao dsts alimentos;

& N&o manus#ies equipamentos com as maos molhadas;

B Para lwfipar os equipaientos ou para montar as laminas dos
r-'ulparntntn - Hf_-.qua os da corrente elétrica;

B A caixa de primeiros socorros deve estar acessivel e conter os

AR NN f“

NUNCA PERMITIR QUE A COMIDA DESCONGELE

A TEMPERATURA AMBIENTE.

* Os alimentos devern ser descongelados deixando-os no frigorifico
durante a norte. Garantir sempre gue os alimentos congelados ficam
totalmente descongelados antes de os cozinhar / aquecer;

* Qualgquer liguido produzide pela carne descongelada néo deve
contaminar cutros alimentos. Descongele os alimentos numa tigela
P AR ou use uma bandeja para apanhar todas as escorréncias;

L = * Uma vez descongelados, os alimentes devemn ser cozinhados
imediatamente e nunca voltar a ser congelados até que tenham sido
bem cozinhados.

= GESTAO DE RESIDUOS

Separa os residuos de acordo com a sua tipologia e coloca-os nos contentores proprios, logo que's
produzidos. Os contentores devem fechar totalmente e a sua abertura deve ser feita por pedal. :

FLA5|||:-:I ﬁLtﬂs : i : : e i 1 T ] [ o
| impeza saghperigosos! |l - « o
\_—); em of produtos de limpeza na : O :
b reembalados usando pelicula de plastice ou

— recipientes fechados.

= RISCO DE INCENDIO * REAQUECIMENTO DE ALIMENTOS

Usa os equipamentos elétricos corretamente e caso detetes alguma : » Ao reaguecer os alimentos assegure-se gue eles atingem a

5'“"’".““5'- e : . : temperatura necessaria t&o rapidamente quanto possivel e de modo
Previne sobreaguecimentos usando termostatos nas fritadeiras; i I homogéneo;
r

Mantém as torneiras de oleo, os EHUS’("{FES_ e os filtros limpos; L1y i # Tome cuidado extra ao reaquacer alimentos como carnes vermelhas,
Sabe como proceder em caso de emergéncia; carnes brancas, peixes & arroz;
I ¥

M&o adotes acbes que te possam par em perigo a i e aos teus colegas. » Munca reaquecer alimentos mais do que uma vez

@ Sinalux® @ Sinaluxe
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n _ RISCOS PSICOSSOCIAIS -
HIGIENE NA COZINHA  GEeTho Do STRESS

D) stress no trabalho ocorre quando existe um desequilibrio entre as EIlgEf‘IC]ES do
abalho e os recursos fisicos e mentais disponiveis para lidar com essas exigéncias.
Tais recursos podem ser tao simples como ter o tempo suficiente para realizar todo o

Quando nao controlados, 5L A8 0 5 U AR S trabalho exigido ou possuir as capacidades emocionais e cognitivas necessarias para
podem espalhar-se facilmente por toda a - determinadas tarefas.

cozinha e causar sérias dﬂEﬂEES

Icroorganismos que existem nos alimentos
o/ controlados atraves dos processos de confecao
gde refrigeracao.

F i ™

= MATERIAIS DE LIMPEZA A = LIDAR COM O STRESS

Uma pessoa saudavel tern menos probabilidade de sentir siress.
Quem tem uma alimentacdo saudavel, pratica exercicio fisico
regularmente, ndo furma e ndo bebe em excesso tem maior
: probabilidade de permanecer saudavel. Individuos saudaveis estgo
vida pessoal de cada trabalhador, ou até ser mais aptos a resistir aos diferentes efeitos prejudiciais que o stress
uma conjugacdo das duas. pode causar.

MANTENHA OS DETERGENTES SEPARADOS DOS DESINFETANTES

* Os detergentes incluem liguides de lavagem: estes produtos

dissolvern e dispersam a sujidade.

» Os desinfetantes s&o concebidos para matar germes. Use-os com

cautela, pois podem conter produtos gquimices poderosos.

= Os produtos de limpeza anti-bacterianos s8o um exemplo de um A OHSA h o
manusear qualguer outro alimento; tipo de desinfetante. S50 tambem concebidos para matar germes e G R A R R B PR SR e

* 0 procedimento de impeza deve ir além das il Ci | : muitas vezes tém o formato de spray. e EEUMHLF:E Ala S Al

Lembre-se de limpar regularmente o chat e as pratel . N et .
SIGA SEMPRE AS INSTRUCOES DA EMBALAGEM OU DAS *FDS AL el D * Comer em exagero;

QUANDO USA PRODUTOS DE LIMPEZA / DESINEETANTES E = Exigéncias excessivas ou exposico avperigos fisicos; ) = = Beber em excesso;
FIRDDUTDS DE LlMPEEA AHT"EA’:TEH'ANDS F'CIDEM N.IE'.D SEH. b FaltEI di EDH’(I‘D[{I pE‘SEDEIl.I'IEI Fﬂrmﬂ-fﬂmﬁﬂtrﬁbﬁ[ 1 . # SEIZII'_"I'I’(DFiEmD;
TOTALMENTE EFICAZES SE NAD FOREM USADOS CORRETAMENTE. realizado; . * Pensamentos negativos ["Eu nao consigo”,"Eu falhei").

. 2 : Lo = Apoio inadequado da parte de superiores g
™ LAVAGEM DA LOUCA rﬁ;‘ﬁ“;i‘}f}'ﬁ;ﬂf;ﬁgjﬁ;Eli::mgf Nkl gf;jﬁgz";ﬂpm Iy T ol S i S, TR R CRIE HABITOS DE VIDA SAUDAVEL-

S A [5iicy o lirtaeiliog & 5o ity ek Erss Tacdoes' Daiar: aq i anms ek il ke limpeza anti-bacterianos sao = Conflito de papéis ou falta de clareza dos papgis™ responsabilidades; » Alimentacgo saudavel - Uma dieta equilibrada & importante e ajuda a
4 il i >

FES : ; : : i = Falta de envolvimento/ informacao sobre as mudancas na organizacao. roteger contra doencas.
bactérias se néo forem lavados imediatamente apé< o uso. Ao lavar lembre-se usados depois para eliminar os / - : E : P g ;

+ Atividade fisica - Manter-se fisicamente ativo promove a sadde fisica
sempre: QUANTO MAIS QUENTE MELHOR! restante germes. NA VIDA PESSOAL-

: z . - e mental, aumentando os niveis de energia. E nos momentos de
A agua quente mata mais germes. Seja usando a magquina de lavar ou Lav x * Use sempre panos ou esponjas e - - LaiTa S : - :
ek ik, gt : ge! ] : 9 : P ik st ¢ {_j d * Equilibric entre trabalho e vida familiar/ pessoal; grande pressao que os individuos mais necessitam de energia para
4 méao, use dgua / ciclo o mais quente possivel; ITerenies para as varas larefas ge

* Ao usar a maquina de lavar louca: além de selecionar o cic [ ) limpeza. Se possivel, use panos * Acontecimentos da vida [casamento, gravidez e cuidage g : Lidar com az preszies.
H - a ! - 4 i e g % rh s =
q : : ikt Hesimie » Questdes sociais [élcool e drogas, condictes de vidal; Fazer pausas regulares no trabalho. O estado de alerta melhora com
3 dpscartaveis para minimizar o el ; : e
: R * Preocupacdes financeiras; alizacGo de pausas.
ristg de contaminacie cruzada. Se : :
e * Doenca/Luto.

. A que eles sBo lavados com
m&os do detergente. Mude a dgua regularmente & de modo a que a lguca sej B0 pnte e sabdo e, em
em agua limpa e quente. Assim & garantida a limpeza e a secagem fnai ' [ '

: Eare comuns ao sfress incluem:
= Sempre que possivel, use panos descartaveis ou toalhas de papel|para s

* |rritabilidade, ansiedade, mau humor, isclamento, fadiga, proble
relacionamento com colegas;
: o = Dificuldade de concentracéo, esquecimento, dificuldade em aprender &ed

0 0 g e dificuldade em tomar decisdes, pensamento negativo;

» Escolha de estratégias néo saudaveis para lidar com os problemas, come
de alcool, tabaco ou cutras drogas;
» Atitude desastrada ou negligente [incluindo consigo propriol;
= Menos pontual;
= Atitudes violentas ou agressivas.

= CONSEQUENCIAS DO STRESS

A exposicdo prolengada ao sfress pode causar problemas de sadde fisicos ou
mentais. Pode também reduzir a imunidade natural e aumentar a susceptibilidade
a outros problemas de sadde.

Efeito do stress na produtividade: A produtividade pode ser afetada de diferentes
formas, incluindo aumento dos custos e diminuicde do rendimento.
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AUMENTO DAS AUSENCIAS DO LOCAL DE TRABALHO:

] * Por doenca relacionada com o siress;
i : * Problemas de sadde indiretamente relacionados com o stress; v
= CAIXOTES PARA 0S RESIDUOS : » Por doenca como uma forma de lidar com o stress; - ESTABLECA PRIORIDADES
* Por doenca devido ao fraco compromisso/ moral baixa; . CL;|551f|qL|E- as tarefas em funcio/a sua grioridade;
» Garanta que todos os caixotes do lixo s&o EDEWHA * As ausEncias relacionadas com o sfress séo mais prolongadas. » Faca uni@rboagestsodn tempoy/estableta um plano de tarefas
esvaziados reqularmente. Preste especial ElEE podem facilmente tran sfenr realista, em, funcéo da sua priondade;
atencdo a esta tarefa nos meses de verdo, o PERDA DE RENTABILIDADE « Para cada 4ma das tarefas estabeleca objetivos pequehps e de facil
calor faz com que os germes se multipliguem ' !  dig tra T Neo trabalhar tao eficazmente; - .concluséo;
a uma velocidade muito mais rapida. C Fraca concentracao; = Utilize uma agenda.
» Use caixote de lixo com uma tampa e utilize perto de chamas. : Dificuldade em tomar decisdes;

sempre sacos com fio. Amarre os sacos antes Se o problerna for grave e exigtir uma Fadiga; ATITUDE:
de remové-los do caixote para evitar infestacdo de baratas, formigas ou - Diminuicdo da pontualidade. « Manter uma atitude pOsitiva facilita a gestdo de situactes de sfres

=

derramamento. outras pragas, procure | + N&o personalizar as‘gituacogs;
» Limpe os caixotes de lixo regularmente com aconselhamento profissighal AUMENTO DOS ACIDENTES » Manter-se focado na sglucfio e ndo no problema.

agua quente e um detergente adequado. Use imediatamente. * Fraca concentracao;
desinfetante para matar todos os germes. * Comportamento de risco; 0 aumento da capacidade de lidar com os imprevistos & com a

* Pressio de tempo. adversidade aumenta os niveis de resisténcia ao stress. Pensar de
forma positiva reduz os niveis de stress.
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possivel, realiza_r-se na auséncia de tensao.

i "'-..

0 prmmpa{ risco na exécucao dos trabalhos fora de tens3o reside na necessidade de
'1.»1?:r|I‘|-::E.E,1 2] aﬁﬁé'guraﬂa n*u‘ﬂnut&ncan das condicoes de auséncia de tensao na
instalacddo ol no eqmpamemtn_
A prmclpal CEUSE de amdenies em trabalhos elétricos na auséncia de tensao

' ea prEEE‘-nca rpeg.perada de tensao, que pode ocorrer pela acao de terceiros ou por

\ falhas no ﬁprﬂca‘dlmemﬂ de-interrupcao da tensao.
\ \
L #‘ara prevEer al:ldentes = esaﬁﬂclql cumprir as 5 regras de ouro para trabalhos em

!
~I

mst‘a{afﬁes ele’trlcas.' e

Separar ou
isolar a instalacao
de todas as fontes
de tensao

De modo visivel, ou de modo a
que seja possivel garantir que
esta operacao foi realizada.

Impedir a , ¢A Ligar a terra e em cuito-circuito

re pﬂSIFED ' A ligacdo A-terra e em curto<€ircuito deve seT realizada com garantias de
acidental segurafica, usando equipamentos em mnfnrmldaqm com as normas aphn:epmm.

Adigacao a terra @¢m curto-circwlo deve ser realizada imediatamente apds a
execucdo da régra 3.

€ Sinalizar area de trakalho e delimitar
zonade trabalho

AdelimitacGo deve ser‘assegurada, par exemplo, através de
barrejras. A sinalifacBo do perigo'de eletrocusséio e eletrizacio
deve ser bem#isivel.

Garantir através de encravamento ou bloqueio, que néo & possivel
a re-conexio enquante decorrerem os trabalhos.

Sinalizar a operacdo de modo a
que seja inequivoca a proibicdo de
mancbrar o equipamento:

Verificar a
ausencia de tensao

Usar equipamentoe de venficacio
de tensio adequado & tensgo de
servico. Deve ser testado se o
equipamento de medicdo esta em
boas condiches de funcionamento
antes e depois da verificacio.
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H.PICTﬂGRAMAS DE P,ERIGD

.-"
Ds novos pictogramas de r__l_gu dos ritulos [forma de losango de cor branca com cercadura vermelha) vém
substituir os simbolos d€ pefigo [forma retangular e cor laranja).
N

Significado

G uh pressao H"'“x.__
. Barrafas para gases

| Explosivo R\
» ||| &X_Foqd de artifitio, municoda

'ql:umhu rente
BX. Linfvia, bxig&nio para fins 4:l1lr-|.ir_-:|.ﬂr
| L

Inflamave
eX. bascling, acetona

i

L& atentamente os rotulos das
\ . substancias que manuseias.
“Corros v/ \ A o Eles contém informacdes muito

ex. Acido pletico, Acida claridriet, 1‘\ importantes para ti sobre:
amoniaes -

-
'l‘_,rl" -
F"E'FI go pagaa saide -

[ 8 Dete:agintr_-a fluido Tyﬁnte

-~

- Os niscos a que estas exposto;
- Os cuidados que deves ter na
manipulacio;

- As proteces que deves usar,
nomeadamente EP|.

S Tnxln 0
BX. Pes-t.mﬂas pr:dut:!-hlufld&;r
mejﬁ'rul ..--"""

= Perigoso pacaa  sande —
ex. Terebinting, gasclina, pEtn:jﬂdid-E' :
i.um:_g.?!':; f;..-*
Petjgoso pa__,l:-a"ﬁ'a mbiente
BE. iciged, produtes biocidas,
g:!:i-:lin"!"#

#ROTULOS DE PRODUTOS QUiMICOS-PERIGOSOS. ,Ti;q,ﬂude; N[ Mo produta e o
r " lﬁntlllfpr;i;utz I". Mr® DE: xxx-xxx-x T Tarnecedor

O rotule € a principal fonte de informac&o sobre os perigos inergntes ao
produte guimico e deve conter nomeadamente as seguintes in urma;?gi: ¥ LY '

N ,I | Palgwra-ginal
" IiE:terrp_l:j.de ) Adwertoncias de perigo &
I'-.,I'._:Ef rerumqu-gu-E:l de pruedcncia

:: Jn‘l":lrma;n-f:‘ ﬁ-uplﬁnl’:ntﬂre:‘l-

SO0mL ———
b (heantidade

reoaminal

Palavras-sinal: Atencéo ou Perigo;,

Adverténcias de perigo [H) ex: Nocivo por inalacao;

Recomendacoes de prudéncia [P) ex: Usar luvas de prntn.acnf‘n.r&htuarm te
protecao/p Fﬂtﬂ'c.ﬂﬂ ncuiarfpmtﬂc.ﬂu facial; -.
Pictogramas de perigo.

= ADVERTENCIAS DE PERIGO E Informacao-aos
RECOMENDACOES DE PRUDENCIA balhad
, trabalhadores
As frases de risco [R] e frases de seguranca [S) ser&o substituidas por
novas «adverténcias de perigo» [H) e «recomendactes de prudéncia» [P) Classifica CE o de substarncias
[Frase de Risco [R] » Adverténcia de perigo (A | Rl Bl
| R38 Irritante para a pele H315 Causa irritagso de pele \ A classificacBg de uppa substincia gwfnistura reflete os seus l,
riscos‘pptenciais para ¢ Homem€ para o ambiénte. Tem por
| Frases de seguranca [S b Recomendacoes de prudénca [P ba%c as cJwses de pe rlrgc- s TSLUPeZS G peryio .f'i':"c [ para a .
saude ou'para o ambigrite] divididas em catggorias dé perigo.
S38 Em caso de '-'En‘til.lir;.ii:- incguliciente waar P285 Em -:-a:_s:-de 'L'_Enti.ﬂ?i-: inadequads,
e N o]t i et A informacab-$obre os riscos dos produtgs quimigos &
comunicada ao utilizador através do rotdlo.
Medidas de prevencao
M Conhecer os perigos das substincias gde manusEasmo I
h"—| = FICHAS DE DADOS DE ;zLa;ﬂtc_a’. de trabalho e os riscgs para g tua seguranca e 1::?'“'-,
| SEGURANCA [MEDS] - REACH E"Ennhcccrc_'lmplemgnt:!r og precedfmentos de seguranca :I ;I
M SDS g adequados as substanciag usadasy F
Wiokes dia Wois Todas as substincias perigosas tém uma ficha de dados de ='Saber como proceder caso\pcorram anomalias; i
de seguranca seguranca que contém informactes relevantes sobre a ?’E‘q r‘-h-e_n:r:r @ saber por em pratlr;a 0s proc edimentos de
utilizacdo segura dos produtos guimicos. PrimeIros socorros @ de emergencia; -
0 conteddo das fichas de dados de seguranca obedece ao M Comparecer as censultas de medicina no trabalho, a fim _|_ | N I: O www S I n a l u x t
Regulamento REACH. de manter a vigilancia do teu estado de sadde. = ™
s comercial@sinalux.pt | 233 402 540
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