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SAUDE NO TRABALHO

Lei n.2 102/2009 de 10 de Setembro

Tipos de exames médicos

Exames médicos de admissao: Antes do inicio da prestacédo do trabalho ou quando
a urgéncia na admissao o justificar, nos 15 dias seguintes. Estes exames destinam-se a
aferir a existéncia dos requisitos fisicos e psiquicos indispensaveis para o preenchimento
do posto de trabalho.

Exames médicos periddicos: Anuais para os menores de 18 anos e para os maiores
de 50 anos, e de dois em dois anos para os restantes trabalhadores. Face ao estado de
saude do trabalhador e aos resultados da avaliagdo de riscos, o médico do trabalho pode
reduzir ou alargar a periodicidade dos exames, sem ultrapassar os limites legalmente
estabelecidos para a realizagdo de novo exame.

Exames ocasionais: Sao obrigatérios quando de regresso ao trabalho apds baixa por
doenca ou acidente de trabalho, quando o periodo de baixa seja superior a 30 dias, o
qual tém por objetivo o conhecimento da causa da baixa, eventualmente relacionadas
com a incapacidade temporaria em causa, também para fins estatisticos e sempre que
haja alteragdes substanciais nos meios utilizados, no ambiente e na organizagéo de tra-
balho suscetiveis de repercussao nociva na satde do trabalhador.

Doencas profissionais

Doenga profissional é aquela que resulta diretamente das condigdes de trabalho, consta
da Lista de Doencas Profissionais (Decreto Regulamentar n.© 76/2007, de 17 de Julho)
e causa incapacidade para o exercicio da profissdo ou morte.

As doencas profissionais em nada se distinguem das outras doencas, salvo pelo facto de
terem origem em fatores de risco existentes no local de trabalho.
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Origem

Fatores

De origem
organizacional

Horas e ritmos de trabalho excessivos;

Pausas e descanso insuficientes;

Inseguranca ou insatisfagdo laboral;

Monitorizagao excessiva.

De origem
ergondémica,
fisicas, quimicas
e biolégicas

Movimentos repetitivos que requerem a aplicagdo de forga;

Exposicao ao ruido;

Contaminantes quimicos;

Exposicao a agentes bioldgicos nocivos
(ex.: Virus, bactérias e outros);

Choque mecanico;

Carga externa e muscular estética;

Stress mecanico;

Vibragoes e temperaturas extremas;

Posigbes desadequadas decorrentes de equipamento mal
desenhado, ferramentas ou posto de trabalho.

De origem
individual

Tabagismo;

Ingestao de bebidas alcodlicas em excesso;

Obesidade.
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A seguranca do trabalho engloba um conjunto de metodologias e de procedimentos,
apoiados em requisitos legais e em normas, que visam o controlo dos fatores de risco
passiveis de afetar a seguranga e salde dos trabalhadores.

A Seguranca do Trabalho também atua na prevencéo de acidentes de trabalho e no con-
trolo dos riscos quimicos, fisicos, bioldgicos e ergonémicos que possam dar origem a
doengas profissionais.

Instruces de emergéncia
Em caso de Incéndio:

1. Procure manter a calma, ndo grite nem corra;
Afaste os equipamentos ou materiais combustiveis do foco de incéndio;

Faca o maximo possivel para desligar todos os aparelhos elétricos e o gas;

A WD

Se recebeu formagéo na utilizacao de extintores portateis, tente apaga-los recor-
rendo ao extintor mais proximo, sem correr riscos;

5. Se ndo conseguir extinguir o fogo, dé o alerta as entidades exteriores, comuni-
cando a situacéo atual.

6. Antes de sair de um local, confira com a mao a temperatura da porta. Se estiver
fria, abra-a imediatamente e abandone o local fechando as janelas e portas;

7. Nunca volte atras, nem pare nas portas de saida de emergéncia ou nas escadas;
Ajude sempre os colegas mais assustados, evitando que eles entrem em panico;

9. Abandone o local de forma rapida e ordeira, seguindo o trajeto indicado na planta
de emergéncia até ao ponto de encontro.

Plano de Emergéncia Interno

O Plano de Emergéncia define um conjunto de normas e recomendacgdes que regulam e
norteiam a atuagcdo dos meios humanos e materiais da Central Lob&o, existindo respon-
sabilidades distintas, de acordo com as equipas estabelecidas, como se pode verificar no

organigrama, na pagina seguinte.
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RESPONSAVEL DE SEGURANCA
Almerindo Silva

Dério Soares Almeida

DELEGADO DE SEGURANCA

CHEFE OPERACIONAL

Efectivo: Al

ico Pinheiro

Suplente: Arlindo Neves

RESPONSAVEL EQUIPA
PRIMEIROS SOCORROS
Pedro Pinto

RESPONSAVEL EQUIPA
APOIO TECNICO
Arlindo J. Ribeiro Neves

RESPONSAVEL BRIGADA

DE INCENDIOS
Arlindo J. Ribeiro Neves

Efectivo: Nuno M. Tavares Rocha Silva
Suplente:

Efectivo: Antdnio J. Santiago Almeida
Suplente:

Efectivo: Vitor Manuel R. Martins
Suplente: Paulo C. Ferreira de Sousa

RESPONSAVEL EQUIPA
EVACUAGAO

Pedro

Pinto

ZONA1- ARMAZEM

Suplente: Pascal F. Oliveira Silva

Efectivo: Pedro M. R. Conceigdo [ ||

ZONA 2 - ESCRITORIO R/C

Efectivo: Helder F. Teixeira Pais
Suplente:

ZONA 3 - ESCRITORIO PISO 1

Suplente: Ricardo M. Rocha Silva

Efectivo: José M. Silva Barbosa ||

ZONA 4 - AUDITORIO

Efectivo: Ricardo M. Rocha Silva
Suplente:

A EAT (Equipa Apoio Técnico) devera ser constituida por pessoal da Manutencdo e

Porteiro, que deverdo conhecer muito bem os sistemas instalados e a sua operacéo,

a localizagdo e manuseamento das chaves e interruptores gerais de corte de energia e

fluidos.

Tém como funcdes:

+ Efetuar o corte de energia elétrica;

» Assegurar a desobstrucéo, visibilidade e prontiddo dos meios de comando da

alimentacdo de gas e agua;
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 Estar preparados e aptos a arrombar portas que poderdo ser vitais para uma
eventual evacuagdo ou outras situagdes, quando solicitado pelo Diretor de
Emergéncia, ou pelo CEE ou ainda, pelo Chefe Operacional;

 Efetuar a rececao aos bombeiros;

» Ordenar o trafego, caso se justifique e em ligagdo com a Policia de Seguranga
Publica (PSP);

PLANO DE ACTUAQAO E INTERVENQAO INTERNA
O alarme de incéndio da Central Lob&o n3o necessita ser de percecdo humana, pois hd

implantado um sistema automatico.

Qualquer pessoa que se aperceba de uma ocorréncia que oferega perigo para pessoas e

bens deve de imediato avisar o Diretor de Emergéncia (na sua auséncia deve assegurar o

controle o Delegado de Seguranga), verificar se existem pessoas em situagio de perigo

e utilizar os meios de extingdo disponiveis.

Seguem-se alguns aspetos que deve prestar especial atengéo:

ALARME

Por ordem do Responsavel de Segurancga, o alarme é acionado pelo Porteiro com
toque elétrico continuo. Caso haja falha ou corte obrigatdrio de energia o alarme sera
dado verbalmente.

ALERTA

Depois de acionar o alarme, o Porteiro alerta imediatamente, caso necessario, a
G.N.R. ou a Protegédo Civil Municipal, conforme a gravidade da situagdo e de acordo
com as indicagdes do Responsavel de Seguranga/Diretor de Emergéncia.

INFORMAGCAO E VIGILANCIA

A informagao, geral e particular, compete ao Orgio de Comando.

Ao ser acionado o sinal de alarme interno, cabe ainda ao Porteiro a tarefa de
controlar e orientar a motivagio de pessoas e veiculos, ou seja, deve abrir o portao
destinado a entrada das viaturas de socorro, ndo deixando entrar nem sair ninguém
pela porta de entrada principal, enquanto durar a evacuagéo.

Em caso de corte de energia e ordem de evacuacgao, a rececionista deve assegurar
que a porta exterior elétrica fique aberta.

O controlo de pessoas evacuadas no interior do estabelecimento compete ao
Delegado de Segurancga nivel 2.
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4. CONCENTRAGCAO E CONTROLO
Reunir no Ponto de Reuniéo toda a populagao e proceder a sua conferéncia.
O Ponto de Encontro é:
Portaria - Parque estacionamento — para toda a empresa.

ENCONTRO
No local devera ser feita a conferéncia de toda a populagédo que abandonou os edificios.

Caso se verifiquem desaparecidos, devem ser avisados o Diretor de Emergéncia ou o
Delegado de Seguranca e os Bombeiros.

5. EM CASO DE INCENDIO EXTERIOR A EMPRESA
— Se detetar um incéndio na vizinhanga contatar imediatamente, pelo meio mais
rapido, o Diretor de Emergéncia e comunicar o que observou.
— Caso o incéndio tenha origem na empresa de camionagem existente contiguamente
a Central Lobao, ha que ficar alerta e colocar, de prevengao, alguns elementos da

Brigada de Incéndio.

6. QUEM CONTATAR?
6.1 Entidades Internas

e Responsavel de Segurancga ou substituto;

e Delegado de Seguranca;

e Outros responsaveis importantes em situagdo de emergéncia.

Contatos Internos de Emergéncia:

Designacgéo/ Funcéo Nome Telemével Extensao
Administrador Almerindo Silva 963 058 244 4201
Diretor Logistica Wilson Silva 967 817 983 5130
Diretor Financeiro Rui Duarte 962 047 097 4203
Responsavel logistico Pascal Silva 913 901 322 5538
Responsavel Manutencao André Oliveira 966 390 322 4409
Responsavel Rec. Humanos Graca Oliveira 969 659 364 4202

| 8
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6.2 Entidades Externas

Ao ser acionado o sinal de alarme interno, de acordo com as instrugdes do Diretor
de Emergéncia, ¢ ao porteiro e/ou a telefonista que cabe a responsabilidade
de informar os socorros externos sobre a localizagido exata do sinistro e das
pessoas em perigo.

Na auséncia deste, sera o Diretor de Emergéncia ou o Delegado de Seguranca a
nomear alguém para proceder a recegdo das forgcas de socorros externas.

Numero Europeu de Emergéncia .....oovvvii i 12
Camara Municipal protegdo Civilda Feira . ................ 256 370 800
G.N.R. (Posto Territorial de Santa Mariada Feira) .......... 256 377 260
PSP (Santa MariadaFeira) ..........ccvviiiiennn.. 256 300 030
Bombeiros de Santa Mariada Feira . .................... 256 377 600
Bombeirosde Lourosa .. ... 22 744 3189
Hospital S. SebastidoFeira ..........cccviiiiiiin.. 256 379 700
Centro De Informagdes Antivenenos .. ................... 808 250 143
EDP — Assisténcia Técnica ... ..vvvvriiniiniiinnenn. 800 506 506
EDP — Avarias .. .vvveti e i 800 246 246
EDP Norte —Geral ... et c et 256 372 691
Indaqua — Piquete de Emergéncia—Feira .................. 256 374 142
Centro Médico da Praca

(Departamento de Seguranca e Saude no Trabalho) .......... 256 413 195

Outros Contatos Externos:

Comando Distrital de Operagdes de Socorro de Aveiro .. .... 234 403742
Bombeiros Voluntarios de Sao Jodo da Madeira ............. 256 837 120
Camara Municipal de Santa maria da Feira ... 256 370 800 / 256 374 856
Unidade de Saude familiar . ............... 256 363 835/ 256 782 796
Centro de Salde de Santa MariadaFeira ................. . 256 372138
Farmacia Oliveira — Sdo Jodode Ver .................... 256 363 697
Hospital da Prelada —Porto .......... ... ... . ot 228 326 464
Centro Hospital Gaia / Espinho (EPE) ....... 227 331130/ 227 340 327
Hospital S. Anténio—Porto ........ ... ... .o, 222 077 500
Hospital Sdo Jodo (EPE) —Porto .........ccviiiiinnnn. 225 512100
INEM Porto — 222 006 998

Inspecao Geral do Trabalho — Aveiro . .................... 234 379 720
Nucleo da Cruz Vermelhado Porto . ..................... 226 006 353

o |
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* GNR - Brigada de Transitoda Feira ..................... 256 373 306
* Policia Judicidria—Porto ......... ... . i 225582 000
 Policia Judicidria = Aveiro . ... 234 376 000
* GNR - Posto Territorial de Santa Maria da Feira ........... 256 377 260
e Protecdo Florestal . ........c i e i e 17

7. PLANO DE EVACUACAO
71 Instrucées gerais de evacuacgéo

1

(¢, BEF NGV V]

© 00w N O

14 -
NOTA:

- Mantenha-se calmo;

- Pare o que estiver a fazer;

- Caso néo se encontre no seu local habitual dirija-se para o ponto de reuniéo;
- N&o va aos sanitarios;

- Desligue os equipamentos elétricos com que esteja a trabalhar

(computador, etc.).

- Abandone o edificio pelo caminho estipulado;

- Siga as setas de saida em siléncio;

-Nao corra;

- Siga as instrugdes do responsavel de evacuagéo;

- N&o volte atras para recolher objetos e/ou documentos, nem procurar amigos.
- Desca as escadas encostado a parede. Nao volte atras;

- N&o pare na porta de saida, mantendo-a desimpedida;

- Dirija-se ao Ponto de Reuniéo e siga as instrugdes do responsavel de

evacuagao;

N&o abandone o ponto de reunido sem ter indicagdo expressa nesse sentido.

Estas normas estdo afixadas junto ao elevador, refeitério, WC/balnearios e

salas de reunides, leia-as com frequéncia para melhor se lembrar.

7.2 Caminhos de evacuacéo

S&o os percursos usados para evacuar uma determinada zona do estabeleci-

mento, utilizando para isso:

>
>

Itinerario Normal ¢ aquele a utilizar prioritariamente;
Itinerario Alternativo, ou seja, o percurso utilizado quando o itinerério

normal se encontra impraticavel;
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> Ponto de Reunido, ¢ um lugar seguro, situado no exterior (Portaria — Par-
que estacionamento), para onde devem convergir e permanecer as pessoas

evacuadas.

PONTO DE
ENCONTRO

8. COLABORADORES EM GERAL

— Ao ouvir o sinal de alarme, prepara-se para sair quando solicitado pelo responsavel
de evacuacio da zona/setor;

— Deixar todo o material no posto de trabalho;

— Seguir pelos corredores, em fila e encostado a parede (se aplicavel);

— Nao correr nem empurrar os colegas;

— Descer as escadas seguindo as plantas de evacuacgao;

— Néo parar na porta de saida;

— Dirija-se para o Ponto de reunido e junte-se aos seus colegas de zona/ setor;

— Se néo estiver no posto de trabalho dirija-se, com calma, para o ponto de reunido e
junte-se aos seus colegas do seu ponto de evacuagéo;

— Nenhum colaborador pode abandonar o Ponto de reunido sem a devida autorizagao.

Utilizacao de Extintores

Transporte-o na posicao vertical, segurando no manipulo;

Retire o selo ou cavilha de seguranga;

Pressione a alavanca, de modo a verificar a operacionalidade do extintor;
Aproxime-se do foco de incéndio progressiva e cautelosamente;

o w

N&o avance enquanto nio estiver seguro de que o fogo ndo o atingira pelas cos-
tas;

o

Dirija o jato para a base das chamas;

Varra, devagar, toda a superficie das chamas, atuando sempre no sentido do

vento;

8. Cobra lentamente toda a superficie das chamas, dirigindo o jato para a base das
chamas; em caso de combustiveis liquidos ndo lancar o jato com demasiada pres-
séo para evitar que o combustivel se espalhe;

9. Termine apenas depois de se assegurar de que o incéndio ndo se reacendera.

i
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Instrucdes de Primeiros Socorros

TONTURAS / DESMAIOS

e Ajude a vitima a sentar-se e inclinar-se para a frente, com a cabeca entre os joelhos;

e Aconselhe a respirar profundamente e calmamente; ou

e Deitar com as pernas mais elevadas em relacéo ao resto do corpo;

e Desaperte as pegas justas do corpo;

e Quando recuperar, ajude-o a sentar-se muito lentamente;

e Se a pessoa estiver consciente, dé-lhe uma bebida agucarada ou agucar, se for
diabético devera chamar de imediato a emergéncia médica — 112, pois o doente
podera entrar em coma.

QUEIMADURAS
e Lave com &4gua fria aproximadamente durante 10 minutos, de forma a arrefecer
bem a pele;
e Retire anéis, pulseiras ou qualquer peca apertada na zona, antes que esta possa
inchar;

Né&o coloque sobre a area queimada gazes ou panos;

e Néo aplique qualquer tipo de gorduras ou outras substincias;

e Aplique compressas frias e himidas;

e Nao rebente as bolhas nem retire qualquer pedago de pele;

e Se a queimadura atingir os olhos lavar do canto interno para o externo e evitar
fechar as palpebras;

e Dependendo da gravidade da queimadura, recorrer ao hospital.

CORTES / FERIDAS
e Lave a ferida com agua ou soro fisioldgico, do centro da ferida para a periferia,
utilizando compressas esterilizadas;
e Desinfete com Betadine;
e Cubra a ferida com um penso ou ligadura.

CORPO ESTRANHO NO OLHO
e Nunca tente remover o corpo estranho, pois pode provocar lesées graves;
e Lave o olho deixando correr dgua do canto interno do olho para o externo, durante
10 minutos;
e Recorra ao hospital

| 12
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HEMORRAGIA
e Comprima com uma compressa esterilizada impedindo a saida de sangue;
e Nunca retire a 1.2 compressa, colocando outras por cima, se necessario;
e Ndo comprima, caso a hemorragia esteja associada a uma fratura, ou existam
objetos estranhos;
e Chame a ambulancia, caso a hemorragia ndo estanque.

CHOQUE ELECTRICO
e Corte imediatamente a energia elétrica;
e Tenha o maximo de cuidado em nao tocar na vitima sem previamente ter desligado
a corrente elétrica;
e Proteja o local da queimadura, com uma compressa ou mesmo um pano bem limpo;
e Chame uma ambulancia e transportar ao Hospital

ENTORSE
e Evite movimentar a articulacéo lesionada;
e Aplique gelo ou deixe correr agua fria sobre a articulagao;
e Coloque uma ligadura com pressdo uniforme e moderada, em caso de duvida
imobilizar;
e Recorra ao hospital.

INTOXICAGCOES / ENVENENAMENTO
e Recolha informagao sobre o tipo de veneno, quantidade, via de administragio
(digestiva, inalatéria, cutinea, ocular), tempo decorrido e as caracteristicas
pessoais (peso, idade, doengas, gravidez);
¢ Contacte o Centro de Informagéo Anti-Venenos (CIAV) — 808 250 143.

Instrucdes em caso de Fuga de Gas

Se suspeitar de uma Fuga de Gas:
— Avise o seu responsavel e indique o local e a area afetada;
— Se estiver junto as valvulas de corte, feche a alimentagéo ou a valvula de seguranca;
— Areje o espaco correspondente, abrindo as portas;
— Evite provocar faiscas, fumar e fazer lume. Caso existam, deve apagar de imediato
todas as chamas;

13 |
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— Nao ligue nem desligue os interruptores ou equipamentos elétricos;

— Evite ligar, e se possivel desligue os aparelhos elétricos das tomadas;

— Corte a corrente elétrica do sector, nas botoneiras existentes para esse efeito;

— Coloque-se em local seguro, ndo permitindo a aproximagéo de outras pessoas, do
local da fuga.

Instrucdes em caso de Sismo

Durante o sismo:

— Proteja-se debaixo de uma mesa ou noutro elemento que possa oferecer protecao
a queda de destrocos (os locais mais seguros sio os cantos, ombreiras das portas,
em paredes-mestras ou junto de pilares, os locais mais perigosos sdo as saidas, o
centro das salas e os locais junto a janelas e espelhos);

— Nunca utilize os elevadores;

— Afaste-se de janelas, armarios ou outros objetos que possam cair;

— Ajoelhe-se e proteja a cabeca e os olhos com as maos; Evite o panico, e mantenha
a serenidade;

— Evite sair do edificio durante o sismo;

— Proteja-se até o abalo terminar;

— Em caso de falha de energia elétrica ou caso soem os alarmes, ndo se assuste, pois
esta é uma situacdo normal.

Apés o sismo:

— Domine o panico;

— Corte imediatamente o gas, a eletricidade e a 4gua;

— Tenha em atencéo que apds o abalo principal podem ocorrer réplicas fortes. Embora
de menor magnitude, estas podem provocar a queda de destrogos;

— Tenha cuidado com os vidros partidos ou cabos de eletricidade. Nao toque em
objetos metalicos que estejam em contactos com equipamentos elétricos;

— Caso existam, feridos ou pessoas soterradas, deve:

a) Prestar-lhes os primeiros socorros, caso seja socorrista. Se nio estiver seguro
do que devera a fazer, evite tocar nos feridos, e devera pedir ajuda;

b) Informe de imediato o Responsavel de Emergéncia (supervisor/encarregado/
chefe de grupo) indicando a sua localizagio e gravidade;

c) Se for capaz, sem perigo, de os comecar a libertar, deve tentar fazé-lo retirando
os escombros um a um, comegando pelos de cima. Nao se precipite, para ndo
agravar a situacao dos feridos ou a sua;
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— Verifique se ha incéndios;

— Caso tenha formagéo de utilizagdo de extintores portateis, deve tentar apagar o

foco de incéndio, recorrendo ao extintor mais préximo;

— Néao fume, nao acenda fésforos ou isqueiros, ndo ligue os interruptores, pois pode

haver curto-circuitos;

— Nao ocupe as areas com grandes estragos nem se aproxime das estruturas

danificadas;

— Tenha em atengdo os cabos elétricos desprotegidos, evitando passar nas suas

proximidades;

— Nao se debruce, nem se apoie em estruturas salientes, estas poderdo nédo suportar

o esforgo.

Instrucdes em caso de Ameaca de Bomba

Ao receber uma chamada telefénica de ameaca de bomba:

1.

2.
3.
4.

Tentar passar a chamada para o Diretor de Emergéncia;

Caso néo o consiga fazer, ouvir com muita atengdo e ndo interromper o interlocutor;
Manter a calma de modo a ndo provocar o panico noutras pessoas;

Registar a mensagem recebida com o maximo de pormenor. No decorrer da
chamada, identificar: se ¢ homem ou mulher; idade; estado de espirito (calmo, com
raiva, excitado); Ruidos de fundo (maquinas, comboios, carros, etc);

. Responder ao interlocutor com a cortesia que usa usualmente nas chamadas

telefdnicas;

. Manter o interlocutor a falar o maximo de tempo possivel. Pedir frequentemente

para que este repita, alegando que néo esta a ouvir bem;

. Pedir detalhes ao interlocutor;
. Logo que desligar o telefone, contate Unica e exclusivamente o Diretor de

emergéncia, fornecendo toda a informacéo de que dispde.
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INSTRUCOES DE SEGURANCA

Obrigacdes do Trabalhador

Constituem obrigacdes dos trabalhadores (Lein.©102/2009 de 10 de Setembro):

)

1. Cumprir as prescrigdes de seguranca e saide no trabalho;

2. Zelar pela sua seguranca e saude, bem como pela seguranga e saude das outras

pessoas que possam ser afetadas pelas suas agdes ou omissdes no trabalho;

3. Utilizar corretamente, segundo as instrugdes transmitidas pelo empregador, maqui-

nas, aparelhos, instrumentos, substancias perigosas e outros equipamentos e meios
postos a sua disposicdo, designadamente os equipamentos de protecdo coletiva e
individual, bem como cumprir os procedimentos de trabalho estabelecidos;

4. Cooperar, na empresa, estabelecimento ou servigo, para a melhoria do sistema

de seguranca, higiene e saude no trabalho, tomar conhecimento da informacao
prestada pelo empregador e comparecer aos exames/consultas determinadas pela
Medicina do Trabalho;

5. Comunicar imediatamente ao superior hierarquico ou, aos trabalhadores designa-

dos para as atividades de seguranca e saude no trabalho, as avarias e deficiéncias
por si detetadas que se lhe afigurem suscetiveis de originar perigo grave e iminente,
assim como qualquer defeito verificado nos sistemas de protegao;

6. Em caso de perigo grave e iminente, adotar as medidas e instrugdes estabelecidas

para tal situacéao.

Riscos e Medidas de Prevencao

Risco de Contacto com Superficies / Substancias a Temperaturas

Extremas

As principais situagoes que colocam os trabalhadores em risco séo:

— Contacto com superficies frias: gelo ou alimentos congelados;

— Contacto com superficies quentes: fritadeiras, grelhas, panelas;

— Salpicos ou derrames de substancias a temperaturas elevadas: dleos, alimentos
cozinhados, molhos, vapores.

Medidas de Prevencgao

— Evitar debrucar-se ou tentar alcangar objetos colocados sobre superficies ou equi-
pamentos que estejam a temperaturas elevadas (ex.: fritadeiras, fogéo, fornos);

— Nunca encher totalmente os recipientes com liquidos que véo ser aquecidos (agua,
caldos);
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— Introduzir os alimentos em liquidos quentes em pequenas quantidades, verificando
o nivel do liquido de forma a evitar derrames;

— Nunca pegar em alimentos ou substancias congeladas diretamente com as maos;
utilizar utensilios préprios ou luvas de protegdo adequadas;

— Confirmar a temperatura do termdstato das fritadeiras antes de introduzir os ali-
mentos;

— Antes de fritar alimentos comprovar que se encontram sem gelo ou humidos;

— Utilizar recipientes, para confecdo de alimentos, que possuam pegas que néo
agquecam;

— Ao transportar recipientes quentes avisar as pessoas a medida que se desloca;

— Nunca partir do principio que um elemento se encontra frio (ex.: uma grelha, pegas
das panelas, etc.); tomar sempre as devidas precaucdes antes de o manusear, veri-
ficando se os elementos em questio ja arrefeceram.

— Usar roupas de trabalho com mangas compridas ou manguitos quando se trabalha
com fritadeiras, frigideiras, grelhadores, etc. (equipamentos que produzam calor);

— Néo aquecer no forno ou microondas recipientes que ndo sejam indicados para tal;

— Utilizar luvas de protecdo contra o calor para pegar em recipientes quentes.

2) Risco de Corte
As situagdes que podem originar este risco sdo:
— A eliminagéo do lixo que se encontra nos recipientes, pois podem existir objetos
cortantes no seu interior (ex.: vidros partidos);
— Manuseio de utensilios e equipamentos de cozinha (ex.: facas, laminas de corte,
serra-0ssos, cortadora de carne entre outras).

Medidas de Prevencao

— N&o comprimir os sacos do lixo (podem conter objetos cortantes no seu interior);

— Para esvaziar o lixo que se encontre em recipientes sem saco, ndo pegue no mesmo
com as maos (utilizar luvas e despejar diretamente o recipiente do lixo para um
saco proprio);

— Eliminar vidros partidos com o auxilio de utensilios adequados (ex.: pa e vassoura)
ou pegar nos vidros com um papel (nunca diretamente com as maos);

— Colocar as facas sujas num recipiente a parte e devidamente identificado (nunca
colocar junto de outros utensilios ou loiga sujos);

— Manusear com especial cuidado todos os utensilios cortantes, utilizando luvas ade-
quadas (luvas de malha de ago);
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— Colocar as facas lavadas em suportes prdprios, evitando a sua permanéncia no
escorredor.

3) Risco de Queda de Objetos
O manuseio de utensilios utilizados (ex.: frigideiras, panelas com pegas compridas,
facas, etc.) é a principal situagio que comporta este risco.

Medidas de Prevencao

— Orientar os cabos das frigideiras, panelas, etc., para o interior do fogdo ou do
equipamento em que estdo a ser utilizadas;

— Nao transportar cargas demasiado pesadas sem ajuda (ex.: panelas de grande
dimenséo, grande quantidade de pratos);

— Nao colocar nas bermas das mesas e balcées utensilios cortantes e de confegao;

— Nao transportar loiga ou outros utensilios em equilibrio instavel.

4) Risco de Quedas ao Mesmo Nivel
As principais situagdes que podem originar quedas séo:
— Calgcado desadequado;
— Tropecar/Escorregar: pavimento molhado, derrames de detergentes.

Medidas de Prevencao

— Limpar todos os derrames imediatamente apds a sua ocorréncia;

— Nas zonas humidas ou que se encontrem frequentemente molhadas devem ser
colocados tapetes antiderrapantes;

— O local de trabalho deve ser mantido organizado e livre de objetos nas zonas de
circulagao;

— Sinalizar todos os obstaculos e desniveis no pavimento;

— Utilizar a placa de sinalizagao “Perigo de queda - Pavimento Molhado” sempre que
necessario;

— Utilizar calgado adequado.

5) Risco de Contacto com Substancias Perigosas
O contacto com substancias perigosas por vezes ocorre quando sdo manuseados
determinados produtos quimicos.

Medidas de Prevencao
— Respeitar as instrugdes de utilizagdo dos produtos e seguir as medidas de segu-
ranca constantes nas fichas de seguranga dos mesmos;
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— Preparar os produtos respeitando as doses recomendadas pelo fabricante;

— Nao misturar produtos diferentes ou incompativeis mesmo que sejam para o mesmo
fim;

— Ao fazer diluigdes com agua, verter o produto sobre a dgua e nunca o inverso;

— Manipular os produtos quimicos em locais arejados;

— Manter as embalagens dos produtos quimicos em bom estado de conservagao, com
o rétulo original e tapadas (ndo furar as tampas originais nem substitui-las);

— Evitar o contacto das substancias quimicas com a pele através da utilizacdo de
luvas de protecéo e utensilios para mexer as preparacoes;

— Apds a remocéo das luvas de protecdo, lavar as maos com sabao néo irritante,
passar por agua abundante e secar;

— Utilizar os Equipamentos de Protecao Individual (EPI) adequados a cada produto.

6) Riscos Ergonémicos
As principais situagdes que provocam o desrespeito pelos principios ergondmicos
sdo:
— Movimentos repetitivos;
— Movimentacdo manual de cargas;
— Posturas incorretas.

Medidas de Prevencao

— Sempre que possivel, efetuar algumas tarefas sentado (podem ser utilizados ban-
cos altos que permitam alterar a posicao de pé e sentado);

— Promover a rotatividade dos trabalhadores que realizem tarefas mondtonas ou
repetitivas;

— Colocar tapetes anti-fadiga nos locais onde os trabalhadores permanegam longos
periodos de tempo em pé;

— Utilizar calgado confortavel de preferéncia com palmilhas de descanso;

— Seguir as regras de boas praticas ergonémicas no sentido de se adaptarem postu-
ras de trabalho corretas e minimizar os esforcos repetitivos.

7) Risco Térmico (Stress Térmico)
O aquecimento do ambiente de trabalho é originado pela seguinte situagéo:
— Utilizagdo de equipamentos que provocam o aquecimento ambiente.

Medidas de Prevencgao
— Beber 4gua regularmente ao longo da jornada de trabalho; ndo ingerir alcool ou
cafeina;
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— Organizar os periodos de trabalho / descanso; sempre que possivel, devem ser
feitas pausas em locais mais frescos e arejados;
— Utilizar roupa de trabalho de algodéo.

8) Riscos Elétricos
Os acidentes de origem elétrica podem ser ocasionados por diversas situagdes,
nomeadamente:
— Defeitos ou avarias em equipamentos elétricos (tomadas, fios, etc.);
— Sobrecargas e curto-circuitos;
— Contacto com partes ativas.

Medidas de Prevencao

— Antes de se iniciar o trabalho deve-se fazer uma inspecéo visual as instalagdes e
equipamentos elétricos;

— Nao devem ser utilizados cabos, fichas ou tomadas em mau estado de conservagio;

— Né&o devem ser feitas multiplas ligagées numa Unica tomada;

— Os equipamentos que ndo se encontrem em boas condigées de funcionamento ou
avariados devem ser sinalizados e retirados de funcionamento;

— N&ao manusear elementos elétricos ligados a corrente com as maos himidas ou
molhadas;

— Aquando da avaria de equipamentos elétricos, desliga-los da corrente e retira-los
de uso para reparagédo por técnicos especializados (nunca tentar reparar os equi-
pamentos por iniciativa propria);

Acidentes de Trabalho
(Lei n.2 98/2009 de 4 de Setembro)

E acidente de trabalho aquele que se verifique no local e no tempo de trabalho, produzindo
lesdo corporal, perturbagao funcional ou doenga de que resulte redugdo na capacidade
de trabalho temporaria ou permanente.
Considera-se também acidente de trabalho o ocorrido:
— No trajeto de ida e de regresso para e do local de trabalho nos termos definidos em
regulamentacao especifica;
— Na execugao de servigos espontaneamente prestados e de que possa resultar pro-
veito econémico para a entidade empregadora;
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— No local de trabalho, quando no exercicio do direito de reunido ou de atividade de
representante dos trabalhadores, nos termos da lei;

— No local de trabalho, quando em frequéncia de curso de Formacéo profissional, ou
fora do local de trabalho, quando exista autorizagdo expressa da entidade empre-
gadora para tal frequéncia;

— Em atividade de procura de emprego durante o crédito de horas para tal concedido
por lei aos trabalhadores com processo de cessagdo de contrato de trabalho em
Curso;

— Fora do local ou do tempo de trabalho, quando verificado na execucédo de servigos
determinados pela entidade empregadora ou por esta consentidos.

Siga as seguintes recomendacgdes para prevenir os acidentes de trabalho:

— Faga com que o seu local de trabalho seja confortavel, propiciando assim mais
estimulo e um maior cuidado com as atividades mais perigosas;

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

— Tenha muito cuidado e siga todas as regras de segurancga na realizagdo de ativida-
des mais perigosas;

— Esteja sempre informado quanto aos riscos e cuidados que envolvem as suas ativi-
dades e as formas de protecéo disponiveis para diminuir esses riscos;

— Participe em atividades e cursos de prevencao de acidentes sempre que a empresa
0S promover;

— Procure aplicar as medidas e dispositivos de prevencéo de acidentes de trabalho;

— Sugira a empresa palestras e cursos sobre prevengao de acidentes;

— Se trabalha com maquinas nunca retire as protegdes do seu corpo enquanto as esta
a utilizar, pois podera resultar em acidentes levando a amputagdes;

— No seu local de trabalho use sempre a protegao individual recomendada. Se acha
que é incdmoda ou desajustada, informe-se com os responsaveis da seguranga da
empresa.

Equipamentos de Protecio Individual (EPI)

Regras praticas no que respeita a sua utilizagdo, conservagdo, acomodacao
e armazenagem:
— Antes de utilizar o Equipamento de Protecéo Individual (EPI), o trabalhador devera
verificar sempre o seu estado de conservacéo e limpeza e respetivos prazos de
validade;
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— Se os EPI apresentarem alguma deficiéncia que altere as suas caracteristicas pro-
tetoras, devera a sua utilizacdo ser evitada e a chefia informada de tal facto (por
escrito);

— Os EPI sdo de uso individual, a fim de se adaptarem as medidas do utilizador e
também por razdes higiénicas;

— O trabalhador devera limpar cuidadosamente os EPI’s apos cada utilizacéo;

— Apds a utilizagdo dos EPI’s em presenca de produtos toxicos, deveréo ser desinfe-
tados com materiais adequados que nio alterem as suas caracteristicas;

— O estado de conservagéo e o prazo de validade dos EPI deveréo ser objeto de uma
rotina de verificagdo periddica.

Sao obrigacdes do trabalhador:
— Utilizar corretamente o EPI, de acordo com as instrucées que |he forem fornecidas;
— Conservar e manter em bom estado o EPI que |he foi distribuido;
— Participar de imediato todas as avarias e deficiéncias do EPI de que tenha conhe-
cimento.

Movimentacdao Manual de Cargas

Mantenha as costas direitas;

Faca a flexdo das pernas dobrando os joelhos;

Mantenha um bom equilibrio;

Levante e transporte a carga com os bragos estendidos e junto ao corpo;
Aproxime a carga o mais possivel do corpo;

Aproveite o peso do corpo para empurrar ou deslocar objetos;

Peca ajuda a um companheiro para levantar e transportar uma carga pesada.

Trabalho em Altura

A execucéo de trabalhos em altura expde os trabalhadores a riscos elevados, particu-
larmente quedas, frequentemente com consequéncias graves para os sinistrados e que
representam uma percentagem elevada de acidentes de trabalho.
Os trabalhos em altura efetuam-se em fungao das especificidades da atividade e dos
equipamentos de trabalho a utilizar, nomeadamente:

— escadas portateis (simples ou extensiveis) e escadotes;

Associados aos trabalhos em altura estdo uma série de riscos, tais como:
— queda em niveis diferentes;
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— queda ao mesmo nivel;

— queda de objetos;

— choque com objetos no trajeto de subida e descida;

— electrocugéo ou eletrizagao;

— projecéo de objetos.

— De forma a prevenir a ocorréncia de qualquer tipo de acidentes aquando da execu-
¢do de trabalhos em altura, deve cumprir as regras de prevencao. Neste sentido,
podemos considerar dois tipos de protegéo:

— A protecdo coletiva e individual;

— E a protecao especifica, adaptada ao tipo de instrumento utilizado para a execugao
dos trabalhos.

Protecao coletiva
Em relacdo a protecéo coletiva, é fundamental:
— armar protecoes de escadas;
— implementar plataforma entre lances;
— introduzir dispositivos de seguranca (cabos, linhas de vida, pontos de ancoragem,
etc.);
— utilizar guarda corpos e guarda pés.

Protecéo individual
Para este tipo de protecéo, pode-se recorrer a um vasto nimero de EPI"s:
— cintos de seguranca;
— arnés de para-quedas;
— amortecedores de queda;
- regulador anti-quedas.

Medidas de Vigilancia Médica

Os trabalhadores que executem trabalhos em altura deverdo realizar exames médicos
especificos que atestem a sua aptidéo fisica e psiquica.
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Utilizacado de outros equipamentos de Trabalho

Porta - Paletes

Trabalhos: utilizado para mover
paletes em pequenas distancias, %«

Fungo do sendo as paletes elevadas apenas —_—

equipamento o suficiente para permitir a sua

movimentacao.

— Queda e choque com objetos;

— Queda de objetos sobre os pés;

. — Quedas dos operadores ao mesmo nivel;
Riscos

— Atropelamento, Esmagamento;

— Desrespeito pelos principios ergonémicos;
— Entalamento.

Procedimento de Trabalho Seguro

— Sempre que possivel deverao ser utilizados meios de movimentagdo mecéanica/auto-
matica de cargas em detrimento dos meios de movimentagdo manuais;

— O manobrador do porta-paletes deve sempre adotar posturas corretas (na sua mo-
vimentagio) de modo a evitar esforgos desnecessarios e perturbagdes de ordem
musculo-esquelética;

— O manobrador do porta-paletes deve ter especial cuidado nos cruzamentos e desni-
veis no pavimento. Estas zonas devem ser sinalizadas ou eventualmente, proceder-
-se a colocagéo de espelhos;

— O pavimento deve ser resistente e ndo devera possuir irregularidades;

— Ao carregar ou descarregar num camido, assegure-se que a plataforma de passa-
gem é suficientemente resistente;

— Nunca se podera elevar uma carga superior a capacidade maxima de transporte
do porta-paletes. Este devera possuir uma placa indicadora da carga maxima de
transporte;

| 24



#FEERB™

THE WOLFPACK LEADERS

— A carga a elevar terd que estar devidamente equilibrada e o manobrador deve co-
nhecer o seu centro de gravidade;

— Quando nao esté a ser utilizado, o porta-paletes deve ser devidamente arrumado.
Para o efeito, os garfos devem estar sempre protegidos (ex.: colocados numa pale-
te) de modo a ndo constituirem risco de queda para os trabalhadores;

— Todos os sinais de transito e/ou sinalizagdo de seguranca devem ser criteriosamente
respeitados;

— E obrigatério o uso de calgado de protecao e luvas. As operagdes de levantamento
e descida da carga devem ser feitas com especial atengdo de modo a evitar o enta-
lamento e o esmagamento dos membros.

Equipamento de Protecao Individual

Obrlgatorlo

OBRIGATORIO e
VU oreeeRe vrm“ ,,,,,,,
EMPILHADOR
Trabalhos:
Funcéo do transporte e
equipamento elevagao de
cargas

= Esmagamento do corpo ou parte do corpo resultante: do
descontrolo e capotamento do veiculo e de condugdo com
extremidades (bragos e pernas) fora do habitaculo

= Choque ou impacto: projecdo do condutor fora do habitaculo

= Atropelamento de pessoas

Riscos = Queda de objetos sobre o condutor ou sobre pessoas na area
de operagéo

= Queda de carga durante a elevagdo

= M4 postura de trabalho

® |ncéndio e explosdo

m Eletrocussao por contacto direto com partes ativas da maquina

25




SEGURANCA E SAUDE NO TRABALHO

Procedimento de Trabalho Seguro

Inicio do trabalho

= Verificar a buzina = Verificar se a estrutura de protecdo (FOP e ROP) néo
» Verificar as luzes se encontra danificada

= Verificar os freios/travdo | ® Verificar o espelho retrovisor (caso de cabine fechada)

= Verificar o nivel de éleo | ® Verificar o estado de conservagdo dos pneus

= Verificar se nao existem | ® Verificar que ndo existem ruidos estranhos ou vibragoes
fugas de 6leo no sistema | w Vgrificar se o sinal sonoro e/ou visual de marcha e de

hidraulico marcha-atras estdo em funcionamento

= Verificar o extintor

No posto de conducao

— Os condutores devem manter o seu corpo dentro dos limites de seguranca do posto
de condugéo e nunca devem deslocar para fora desses limites as méos, os pés ou
outras partes do corpo;

— O cinto de seguranca, deve ser utilizado em qualquer situacao;

— Manter os pés e as maos afastados do conjunto do mastro.

Na imobilizacdo do empilhador

— Estacione o empilhador em locais com piso horizontal e com os garfos apoiados no
chao;

— Apligue o travdo de méo e os comandos em ponto neutro;

— A chave de ignicdo deve ser desligada e retirada do canhdo, para evitar o uso néo
autorizado do empilhador.

Posicédo das cargas nas plataformas de apoio ou nas paletes

— Utilize sempre plataformas de apoio ou paletes de dimensdes adequadas as cargas
a movimentar;

— Verifique o estado e a capacidade de carga das plataformas de apoio da carga e das
paletes;

— As cargas devem ser dispostas sobre as plataformas de apoio ou sobre as paletes, de
modo a permitirem um manuseamento estavel e em seguranca. Essas cargas nunca
devem ser colocadas de forma solta, nas plataformas de apoio nem nas paletes;

— As cargas devem ser posicionadas de um modo uniforme sobre as plataformas de
apoio ou sobre as paletes, de modo a conseguir-se um equilibrio adequado ao empi-

Ihador durante a sua movimentagao;
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— Antes de manusear uma carga, verifique se o afastamento dos garfos é o maior que
a plataforma de carga ou a palete admitem. A estabilidade da carga é tanto maior
quanto maior for o espagcamento entre garfos;

- Quando se elevar cargas em altura, deve certificar-se que ndo existem elementos sol-
tos da carga, e que possam cair. Utilizar sempre a grade de protegdo do porta garfos.

— Quando se elevar cargas em altura, deve certificar-se que ndo existem elementos sol-
tos da carga, e que possam cair. Utilizar sempre a grade de protegédo do porta garfos.

Regras essenciais a cumprir no transporte de cargas

— Mantenha sempre o empilhador sob controlo completo;

- Verifique se ndo existe ninguém a sua volta, antes de colocar o empilhador em
funcionamento;

— N&o abuse da velocidade e ndo efetue manobras excessivas, tais como mudangas
bruscas de direcao e viragens de raio apertado;

— Arranque e pare o empilhador de um modo lento e gradual;

— Diminua a velocidade em pisos escorregadios. Evite passar com o empilhador por
cima de pisos com agua ou com 6leo;

— Diminua a velocidade e previna a sua passagem através da buzina, em locais de
pouca visibilidade, nos cruzamentos e locais de movimentacao conjunta de pebes;

— Quando houver necessidade de circular com os garfos mais levantados, deve asse-
gurar-se, previamente, que nao existem obstrugdes a passagem da carga;

— Nao passe por cima de objetos soltos;

— Deve dar-se uma atengéo especial as distancias com as paredes laterais, principalmente
quando se transporta uma carga larga, superior a largura Util de carga do empilhador;

— Preste especial atengdo ao movimento da parte traseira do empilhador, nas passa-
gens estreitas e nos locais estreitos, bem como ao dobrar as esquinas, ja que, sendo
as rodas traseiras a dirigir o empilhador, o extremo posterior descreve um circulo
mais largo ao fazer uma curva;

— Quando a carga for demasiado volumosa e impedir a normal visibilidade para a fren-
te do empilhador, deve conduzir-se em marcha atras;

— Quando se circular juntamente com outros veiculos, no mesmo circuito de movimen-
tacdo, deve manter-se sempre uma distancia segura aos veiculos que circularem a frente;

— Nao permitir a passagem ou a permanéncia de outros trabalhadores por baixo dos
garfos do empilhador;

— Ao iniciar a condugao do empilhador nos trilaterais, devera fazé-lo sempre de
traseira.

No transporte e elevacdo de pessoas

— Nao devem ser transportadas outras pessoas no empilhador, ja que ndo existem lu-
gares seguros para o transporte de outras pessoas neste equipamento, para além do
posto de condugédo do condutor;
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— Nao use o empilhador para elevar pessoas nos garfos ou em paletes. Sempre que for
necessario elevar pessoas com o empilhador, devem ser usadas plataformas espe-
ciais de elevagido, devidamente certificadas para o efeito.

Medidas de seguranca no carregamento de baterias ou abastecimento
— Nao fume, ou faca fogo, na proximidade das baterias ou do depdsito de combustivel;
— Desligue sempre o motor.

Operacdes de manutencao
— Desligar o empilhador e retirar a chave e sinalizar a operagio com aviso “MAQUINA
EM MANUTENCAOQ”.

Envolvente

= O piso deve ser estavel e regular
= Corredores de circulagdo bem definidos

= A circulacdo de pedes deve estar diferenciada da circulagdo de empilhadores

Escadas de Mao e Escadotes

Funcao do .
. ¢ Trabalhos: aceder a objetos.
equipamento
Queda em altura;
. Desequilibrios;

Riscos . .
Deslizamentos laterais;
Queda de objetos.

Procedimento de Trabalho Seguro

Selecione o tipo e tamanho de escada de acordo com a tarefa a realizar;
Calce convenientemente a base;
Ultrapasse em 1 metro o objeto a atingir;

Coloque a escada de modo a fazer um angulo de 75° com a horizontal;

N NS

Em zonas onde existam condutores sob tenséo elétrica, ndo use escadas de metal
ou de madeira com reforgo metélico nos montantes;

6. Amarre as escadas adequadamente para evitar o deslizamento lateral;

7. Nao utilize escadas em madeira que apresentarem farpas/saliéncias;
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8. Nao utilize escadas de aluminio em operacdes de soldadura e de corte;

9. Na primeira subida de uma escada, deve ser ajudado por outra pessoa para segu-
rar a base, até ser atado o 3.° degrau (a contar de cima para baixo) num suporte
fixo ou ser preso o arnés;

10. Para subir e descer deve colocar-se sempre de frente para a escada;

11. Transporte, com cuidados especiais, as escadas em locais onde existam linhas
aéreas elétricas;

12. Manter os degraus das escadas/escadotes limpos de gorduras ou sujidade;

13. Evite traspor os Ultimos trés degraus em escadas simples, ou ultimo degrau em
escadas duplas;

14. As escadas duplas devem apresentar sistemas articulados, ou outros, que impe-
¢am o seu fecho intempestivo, bem como a abertura para além do angulo previsto;

15. Verifique periodicamente se a escada apresenta degraus ou montantes, partidos/
fendidos, soltos ou seguros por processos improvisados.

MONTA CARGAS

Fungio do Trabalhos: subida e/ou descida de mercadoria

equipamento

= Esmagamento de partes do corpo devido ao movimento de su-
bida e/ou descida da plataforma

= Agarramento, arrastamento e corte resultante do acesso dos
membros superiores aos movimentos dos diversos érgaos mo-
veis

= Ejecéo de fluido a alta presséo

= Choque ou impacto devido a queda de objetos

Riscos , .

= M4 postura ergondémica

= Escorregamento e queda provocada por sujidade do pavimento
(¢leo,..)

= Escorregamento e queda em altura provocada pelo acesso a
zona da plataforma

= Ruido

= Eletrocussao por contacto direto com partes ativas da maquina
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Procedimento de Trabalho Seguro

Inicio do trabalho

= Apds arranque verificar se o comando de paragem se encontra operacional
= Verificar que ndo existem ruidos estranhos ou vibragoes

= Verificar se as protegdes se encontram no seu devido lugar

Durante o trabalho

= Desligar a maquina

Operacgdes de manutencéo

= Desligar a maquina no dispositivo de corte geral e bloquear com cadeado
= Sinalizar a operagao com aviso “MAQUINA EM MANUTENCAQ”

Caso de Emergéncia
= Acionar sempre o comando de paragem

Envolvente

= O piso deve ser estavel e regular
= Corredores de circulagdo bem definidos
= A circulagao de pedes deve estar diferenciada da circulacdo de empilhadores

Engenho de Furar

Trabalhos: permitem abrir orificios
cilindricos através da combinagdo

Funcgéo do de um movimento de corte e rotagdo
equipamento | (ferramenta) e um movimento de avanco
retilineo e vertical (por parte da peca ou
da ferramenta).

= Perfuragao, corte

= Projecdes de objetos, pecas e/ou ferramentas

= Esmagamento, abrasdo, entalamento, arrastamento
= Choque ou impacto

Riscos = Ruido

= Riscos elétricos

= Contato com materiais ou substancias

= Queda

= Desrespeito pelos principios ergonédmicos
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Procedimento de Trabalho Seguro

= Antes de colocar a maquina em funcionamento verificar se as pegcas da mesma estdo
fixas e se todos os elementos estdo em bom estado de conservacéo e devidamente
apertados (brocas, etc);

= Nunca viciar ou inutilizar os dispositivos de seguranca e protetores existentes na
maquina; coloca-los sempre antes de iniciar o trabalho;

= Estabelecer os parametros de furagido adequados a tarefa a realizar e as caracteris-
ticas da pega a maquinar;

= Nunca utilizar ar comprimido para limpar a maquina ou as roupas; utilizar escovas
ou sistemas de aspiragéo;

= Nio remover as limalhas diretamente com as maos; utilizar as ferramentas adequa-
das;

= Manter a maquina em bom estado de conservagéo e limpeza;

= Nunca utilizar acessérios (anéis, pulseiras, fios, etc...), roupa larga e cabelo com-
prido solto.

Equipamento de Protecéo Individual

VO®

Esmeril

Trabalhos: acabamento (operagoes de

desbaste) de pegas com superficies
Funcéo do planas, cilindricas ou outras, por

equipamento | acdo de uma mé abrasiva dotada

de movimento de rotagéo a elevada

velocidade.

* Projegdes de objetos, pecas e/ou particulas.
= Abrasdo, entalamento, enrolamento.

= Choque ou impacto

= Ruido

= Riscos elétricos, de incéndio ou de explosao.
= Contato com materiais ou substancias

* Queda

= Desrespeito pelos principios ergondmicos

Riscos
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Procedimento de Trabalho Seguro

= Antes de iniciar o trabalho, verificar se a iluminagéo € suficiente;

= Ao trabalhar a peca utilizar toda a largura da mo ou deslocar a pega de lado a lado;
= Nunca utilizar as faces laterais da mé para realizar o trabalho;

= Na colocacdo da mo, assegure-se que esta fica em perfeito equilibrio;

= Utilizar sempre a mé adequada ao trabalho a realizar.

Equipamento de Protecao Individual

Torno

Trabalhos: desbaste, tornea-
Funcéo do mento, facejamento, corte,
equipamento | roscagem e superficies coni-

cas

Projecao de aparas resultante do processo de torneamento,
do ferro de corte por desgaste ou rotura e da peca a
magquinar por ma fixagdo

Agarramento, arrastamento e corte resultante do acesso dos
membros superiores ao movimento de rotagdo da bucha
= Contacto com substancias (poeiras, névoas de 6leo mineral)

Riscos
= M4 postura de trabalho

= Escorregamento e queda provocada por sujidade no
pavimento
= Ruido

= Eletrocusséo por contacto direto com partes ativas da
maquina
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Procedimento de Trabalho Seguro

= No inicio do trabalho, apds arranque verificar se os comandos de paragem normal
e de emergéncia se encontram operacionais e verificar o estado de conservagdo das
ferramentas

= Verificar se as protegdes se encontram colocadas e operacionais

= Apds arranque do equipamento verificar que ndo existem ruidos estranhos ou
vibragoes

Durante o trabalho

= Nao esquecer de retirar a chave da bucha apds o aperto ou desaperto da peca

= Para pegas de longa dimensao, utilizar sempre a luneta e o contra-ponto para apoio

= Remover as limalhas que se formam com ferramenta adequada, utilizar uma bacia
coletora

= No final do trabalho nao utilizar ar comprimido para limpeza da maquina ou
pecas e desligar a maquina

Operacdes de manutencgéo

= Desligar a maquina no dispositivo de corte geral e bloquear com aloquete
= Sinalizar a operagao com o aviso “MAQUINA EM MANUTENCAO”

= Em caso de emergéncia acionar sempre o comando de paragem

= Deve existir um estrado adequado para evitar o contacto do operador com sujidade
existente no posto de trabalho

Equipamento de Protecao Individual
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Utilizacao de Computadores

Cefaléias, fadiga visual,
olhos ressecados e prurido

Punho em uma g
direcdo neutra
(sem dobrar) T

Ombros
e quadris
alinhados

Torcicolo

Teclado h"l

diretamente a g
sua frente
Mouse préximo

ao teclado e no
mesmo nivel

Encosto
adaptado a
curvatura da
coluna

Ombros tensos
e arcados

Lombal Descanso
ombalgia de brago
ai Joelhos na altura
Caimbras i do cotovelo
nos dedos discretamente

abaixo do quadril

Pés apoiados
no solo ou em :
descanso para ('

0s pés I
P w}j

Altura do
assento
abaixo da
rétula

i /3 Cotovelo de

5 tenista/golfista

Veias varicosas,
pernas inchadas

EXERCICIOS DE RELAXAMENTO
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i 10 a 20 segundos

2 vezes

F
[ .lu it 15 a 20 segundos
10 a 15 segundos a8 \

5 a 10 segundos
cada lado

3 a 5 segundos %ﬁ

3vezes

10 a 12 segundos ¥ y
cada braco 10 segundos 10 segundos
% ,:g#i% u. \ ' "
5a10 segundos 5a10 segundos 10a 15 segundos Sacudlr aa maos
cada lado cada lado 2 vezes 8 a10 segundos

Instalacdes Elétricas

Consequéncias de um choque elétrico

— Queimaduras elétricas;

— Paragem respiratoria;

— Ferimentos resultantes de perdas de equilibrio e quedas;

— Paragem cardiaca;

— Morte.

Regras Basicas

Antes de utilizar qualquer equipamento elétrico, examine o seu estado geral;

— Os equipamentos deteriorados ndo devem ser utilizados;

— Verifique o estado dos isolamentos e ndo toque em elementos nus de uma instalagao
elétrica;

— Néo puxe pelos cabos de alimentacéo para os desligar das tomadas e faga um acondi-
cionamento adequado;

— Mantenha os fios e outras pecgas condutoras bem ligadas para evitar faiscas e sobrea-
guecimentos;
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— Nunca manuseie equipamentos elétricos com os pés ou maos molhadas;

— Desligue o aparelho sempre que pretenda efetuar operacdes de limpeza;

— Conhega o corte de energia no quadro elétrico mais préximo;

— Os quadros elétricos devem encontrar-se corretamente sinalizados no exterior e eti-
quetados no interior;

— Feche convenientemente as portas dos quadros elétricos e nunca armazene material
no seu interior;

— E proibido a obstrugio de quadros elétricos;

— Somente os eletricistas qualificados podem proceder a instalagdo, manutengao e repa-
racdo das instalagdes elétricas.

Em caso de acidente

— Nao tocar na vitima;

— Desligar a energia elétrica no quadro mais préximo;
— Pedir socorro.

Rotulagem de Seguranca

Os produtos quimicos possuem etiquetas indicativas para chamar a atengéo do utilizador,
constam as precaugdes normais a tomar. Em todo o caso, é aconselhavel conservar estas
substancias nas suas embalagens de origem, com os rétulos de origem.
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PRODUTOS SIMBOLO | SIMBOLO | popcaycho
QUIMICOS / CLASSE SISTEMA | SISTEMA | = 5 romaR
EUROPEU GHS/CLP
Explosivos (E) | = Explosivos insta- Evitar choques,
Reagem violenta- veis, variagao de
mente sob a acdo | = Sybstancias e presséo, friccao,
de uma chama, misturas auto- calor e fogo.

calor, atrito ou
choque, provocan-
do uma explosao.

-reactivas, tipos
A, B,

= Peroxidos organi-
cos, tipos A, B.

Comburentes/
Oxidantes (O) -
podem favorecer
ou ativar a com-
bustdo de substan-
cias inflamaveis.

= Gases combu-
rentes,

= Liquidos combu-
rentes,

= Sélidos combu-
rentes.

Evitar qualquer
contacto com
substancias
combustiveis.
Perigo de infla-
macao.

1.Extremamente
Inflamavel (F+)
Podem-se inflamar
muito facilmente
sob a agdo de uma
fonte de energia,
mesmo a tempe-
raturas abaixo de
0o°cC.
2.Facilmente
Inflamavel (F)
Podem-se inflamar
muito facilmente
sob a agdo de uma
fonte de energia a
temperatura am-
biente.

= Gases, aerossois,
liquidos, sélidos
inflamaveis,

= Substancias e
misturas auto-
-reactivas, tipos
B,C,D,E,F.

= Liquidos e sdli-
dos piroféricos,

= Substéncias e
misturas susceti-
veis de
auto-aqueci-
mento,

= Substancias e
misturas que, em
contacto com a
agua, libertam
gases inflama-
veis, peroxidos
organicos, tipos
B,C,D,E,F.

Manter afastada
de chamas nuas
e fontes de
calor.
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PRODUTOS SIMBOLO | SIMBOLO | popcaycio
QUIMICOS / CLASSE SISTEMA | SISTEMA |, romaR
EUROPEU | GHS/CLP
1.Muito Téxico = Toxicidade aguda Evitar qualquer

(T+)
Penetrando no
organismo atuam
como venenos
provocando in-
toxicagdes muito
graves.

2.Téxico (T)
Penetrando no
organismo atuam
como venenos
provocando intoxi-
cacoes graves.

(via oral, cuta-
nea, inalatéria).

o

contacto com o
corpo, podendo
em casos extre-
mos ter conse-
quéncias  mor-
tais

1.Nocivo (Xn)

- penetrando no
organismo atuam
como venenos
provocando intoxi-
cagodes

2.Irritante (Xi)
- podem provocar
uma reacéo infla-
matdria na pele
ou nas mucosas,
guando em con-
tacto prolongado
ou repetido

= Toxicidade aguda
(via oral, cuta-
nea, inalatéria),

= |rritagdo cutanea
o ocular,

= Sensibilizagao
cutanea,

= Toxicidade para
orgéos-alvo
especificos
(exposicao
Unica),

= |rritagé@o das vias
respiratdrias,

= Efeitos narco-
ticos

Evitar qualquer
contacto  com
a pele e evitar
a inalagdo de
vapores

Corrosivo (C)

— podem exercer
uma agéo destru-
tiva sobre os teci-
dos vivos

= Corrosivo para
os metais,

= Corroséo cuta-
nea,

= | esdes oculares
graves.

Evitar qualquer
contacto  com
a pele, com os
olhos e com a
roupa. Evitar
inalar os vapores
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PRODUTOS
QUIMICOS / CLASSE

siMBOLO
SISTEMA
EUROPEU

siMBOLO
SISTEMA
GHS/CLP

PRECAUCAO
A TOMAR

Perigoso para

o ambiente (N)
— presentes no
ambiente, repre-
sentam um risco
imediato ou diferi-
do par um ou mais
compartimentos
do ambiente (ar,
agua, solos, ...)

= Perigoso para o
ambiente aqua-
tico,

= Perigo agudo o
cronico.

¥

Evitar derrames
e descartar em

recipientes pro-
prios

= Gases sob pres-
sdo,

= Gases compri-
midos,

= Gases liquefei-
tos,

= Gases liquefeitos
refrigerados,

= Gases dissolvi-
dos.

Nenhum
equivalente

Cumprir com as
regras de utiliza-
cdo do9s gases;
armazenar em
local adequado

= Sensibilizagéo
respiratoria,

= Mutagenicidade
em células ger-
minativas,

= Carcinogenici-
dade,

= Toxicidade repro-
dutiva,

= Toxicidade para
orgaos-alvo
especificos,

= Perigo de aspi-
racao.

Nenhum
equivalente
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Em caso de intoxicacéo, telefone para
o Centro de Informacgéo Antivenenos (CIAV) do INEM: 808 250 143

Medidas de protecéo e Prevencéo

Sempre que possivel, substituir produtos perigosos por outros isentos de perigo ou
MEeNos Perigosos;

Usar luvas apropriadas para evitar o risco de dermatite;

Trabalhar em locais ventilados e com extragao;

Utilizar extragdo localizada, sempre que possivel;

Utilizar mascara de protegdo, sempre que necessario;

Garantir a compatibilidade entre os produtos arrumados;

Conservar as embalagens bem fechadas, longe da luz direta do sol, de possiveis fontes
de ignigdo, em local seco, bem ventilado e a temperatura ambiente;

Manter todos os recipientes devidamente rotulados;

Manter acessiveis a todos os utilizadores as fichas técnicas de dados de seguranca.
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De acordo com o Decreto-Lei n.% 141/95 a sinalizacdo de seguranca e de saude é a

sinalizagao relacionada com um objeto, uma atividade ou uma situagao determinada, que

fornece uma indicagdo ou uma prescrigdo relativa a seguranga ou a sadde no trabalho,

ou a ambas, por intermédio de uma placa, uma cor, um sinal luminoso ou acustico, uma

comunicagéo verbal ou um sinal gestual.

O mesmo Diploma Legal indica ainda os varios tipos de sinais regulamentados que se

encontram a seguir resumidos:

Sinalizacao de Proibig¢édo: Visa impedir a ocorréncia de um determinado comporta-

mento, suscetivel de colocar em risco a seguranca do trabalhador/individuo.

Proibicéo
de fumar

Passagem
proibida
a pedes

Proibida
a entrada a
pessoas nao
autorizadas

Proibicéo
de fazer lume
e de fumar

Nao tocar

Sinalizacao de Obrigacgéo: Obriga a prescrever um determinado comportamento.

v

'

Protecéo
obrigatéria
da face

Protegédo
obrigatéria
dos olhos

Protecéo
obrigatéria
das maos

Protecéao
obrigatéria
do corpo

Protegédo
obrigatéria
dos pés
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Sinalizacao de Perigo: Visa advertir para uma situacgao, objeto ou agdo suscetivel de

originar dano ou lesdo pessoal efou nas instalagdes.

A

2

Substancias
Nocivas ou
Irritantes

Perigo de
Electrocussio

Perigo de
Queda

Substancias
comburentes

Substancias
Toxicas

Sinalizacdao de Emergéncia: Indica, em caso de perigo, as saidas da emergéncia, o

caminho para o posto de socorro ou local onde existem dispositivos de socorro.

i
|

Primeiros
SOCOrros

Diregao a seguir
(sinal de indicacéo adicional as placas
apresentadas em seguida)

Via/saida

de emergéncia

Sinalizacao de Incéndio: Indica, em caso de incéndio, a localizagdo dos equipamentos

de combate a incéndio a disposicéo do utilizador.

e

Agulheta | Diapositivo | Escada
de incéndio | sonoro de

aviso de

incéndio

Diregédo
a seguir

Direcéo Extintor | Comando
a seguir manual ou
botdo de

alarme
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O AMBIENTE

Temos vindo a apostar na recolha seletiva de residuos quer ao nivel da atividade admi-
nistrativa (papel, cartéo, plasticos, toners e tinteiros), quer relativamente aos produzidos
devido as diferentes atividades e produtos comercializados:

« Oleo alimentar usado (OAU);

» Residuos Electrénicos e Eléctricos (REE).

Reducéo do Consumo de Energia

Computadores

— Néo deixe os equipamentos em stand-by. Desligue-os no botao para ndo gastar energia
desnecessariamente. Nao se esqueca de desligar também o monitor;

— Diminua a intensidade da iluminagdo do ecréd do portatil para que a bateria dure mais
tempo;

— Desligue as luzes e as maquinas (computador, impressora, fotocopiadora) antes de
sair.

Fotocopiadoras e impressoras

— Imprima em modo econdmico e utilize tinteiros reutilizaveis;

— Adote sistemas que facilitem a economia do papel ao imprimir documentos;

— Imprima sé se ndo puder evitar, utilize sempre o verso das folhas impressas para novas
impressdes em modo de rascunho ou para apontamentos;

— Desligue as impressoras e fotocopiadoras no final do dia de trabalho.

Ar acondicionado

— Desligue o ar acondicionado quando o ambiente estiver desocupado;

— Evite o frio/calor excessivo, regulando o termdstato para a temperatura de 22°C.;

— Mantenha as janelas fechadas quando o aparelho de ar acondicionado estiver a fun-
cionar.

— lluminacgao

— Evite acender lampadas durante o dia;

— Use melhor a luz do sol, abrindo bem as janelas, cortinas e persianas;
— Substitua as lampadas incandescentes por lampadas economizadoras;
— Aproveite toda a energia solar que puder;

— Apague as lampadas dos ambientes desocupados.
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Reducao do consumo de combustivel

1. Mantenha o veiculo bem afinado e verifique o nivel do 6leo regularmente (os peri-
tos aconselham a verificagdo do nivel do éleo sempre que se encha o deposito de
combustivel). Os veiculos bem afinados ajudam a reduzir as emissées de CO2;

2. Verifique a pressao dos pneus todos os meses;

3. Retire carga desnecessaria do porta-bagagens e assentos traseiros. Quanto mais
peso estiver no veiculo, mais esforco tem o motor de fazer e mais combustivel
consome;

4. Feche as janelas, especialmente a velocidades mais elevadas e retire malas de
tejadilho vazias;

5. Utilize o ar condicionado apenas quando necessario;

6. Comece a conduzir logo apds ligar o motor e desligue-o quando estiver parado por
mais de um minuto;

7. Conduza a velocidades razoaveis e, acima de tudo, conduza suavemente;

8. Ao acelerar, nos veiculos de caixa manual, mude de mudanca o mais cedo possivel,
por volta das 2000 rpm

9. Tente antecipar o fluxo de transito. Olhe para a frente, o mais longe possivel, para
evitar paragens e arranques desnecessarios;

10. Considere a partilha de automével para trabalho ou lazer. Vai ajudar a reduzir os
congestionamentos de transito e o consumo de combustivel.

Poupanca de Agua
De forma a utilizar a dgua de uma forma eficaz e garantir a sua sustentabilidade, é
fundamental a alteracdo de alguns comportamentos no nosso dia-a-dia.

Em casa:

— Mantenha a canalizagdo doméstica em bom estado. Chame um canalizador caso as
torneiras ndo parem de pingar ou se verificar a existéncia de uma rotura;

— Feche sempre bem as torneiras. Uma torneira a pingar pode gastar cerca de 25 litros
de agua por dia;

— Utilize torneiras de regulacio do fluxo de dgua ou instale dispositivos de redugédo de
caudal;

— Faca uma leitura regular do contador e da fatura da 4gua para controlar os seus gastos.

Na cozinha:
— Utilize a maquina de lavar roupa e loiga com carga completa, evitando o desperdicio
de dgua e de energia;

| 44



#FEERB™

THE WOLFPACK LEADERS

— Se lavar a loiga a mao, nio deixe a dgua a correr continuamente, encha o lava-loica
com a dgua necessaria;

— Néo lave a loiga pega a peca, junte-a e lave-a uma ou duas vezes por dia. Utilize a mini-
ma quantidade de detergente possivel para uma lavagem eficaz, diminui a quantidade
de 4gua necessaria para enxaguar a loica;

— Quando cozer legumes, utilize apenas a dgua suficiente para os cobrir e mantenha a
panela tapada; os legumes cozem mais rapido, poupa agua e energia.

Na casa-de-banho:

— Instale autoclismos com dispositivo de dupla descarga. Podera também colocar garra-
fas de dgua com areia no interior do reservatério para evitar enché-lo na totalidade e
reduzir a quantidade de 4gua gasta em cada descarga.

— Evite fazer descargas desnecessarias, lembre-se que o autoclismo ndo é um caixote do
lixo. Cada descarga gasta cerca de 10 litros de agua.

— Coloque dispositivos de redugédo de caudal no duche.

— Tome duches rapidos e evite os banhos de imersdo. Um duche de 5 minutos gasta entre
25 e 100 litros de agua, dependendo do modelo do chuveiro e da pressdo da agua.
Feche a torneira enquanto se estiver a ensaboar.

— Utilize um balde para recolher a 4gua do duche enquanto espera que a dgua aquega;
pode utiliza-la depois na sanita ou no jardim, por exemplo.

— Feche a torneira quando esta a lavar os dentes ou a fazer a barba. Uma torneira aberta
no lavatdrio pode gastar 9 litros de dgua por minuto.

No exterior:
— Limpe os pavimentos exteriores a seco, optando por varrer em vez de lavar.
— Lave o carro com balde e esponja. Evite o uso da mangueira.

No jardim:

— Regue o jardim de manha cedo ou ao inicio da noite, quando a evaporagdo é menor.

— Cultive plantas tipicas da sua regido, porque estdo melhor adaptadas as condigoes
climaticas e utilizam a dgua disponivel de forma mais eficiente.

— Utilize o regador, evite o uso da mangueira sempre que possivel.

— Plante arvores que fagam sombra no Veréo, reduz a evaporagédo das plantas protegidas
pela sombra.

Na rua:
— Se detetar uma fuga de dgua num espaco publico, contacte imediatamente a entidade

competente.
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Separacdo

UTILIZE OS ECOPONTOS

Ecoponto Amarelo

ECOPONTO AMARELO COLOCAR NAO COLOCAR

PLASTICO
Garrafas agua e sumos,
garrafées plastico, produtos

Embalagens de gorduras,
embalagens com produtos
toxicos, electrodomésticos,

pilhas, panelas
METAL e ferramentas.

de higiene, sacos de plastico,
esferovite, embalagens
TetraPack, copos de iogurte.

Latas de conserva, latas de
bebidas, aerossois vazios.

Ecoponto Verde

COLOCAR NAO COLOCAR

Loica e Ceramica
Materiais de
Construcao Civil
Janelas
Vidragas
Espelhos
Lampadas

Garrafas
Garrafées
Frascos
Boides

Ecoponto Azul

COLOCAR NAO COLOCAR

Caixas com gordura
Sacos de cimento
Papel de aluminio
Papel autocolante
Papel de cozinha

Guardanapos

Toalhetes e fraldas

Caixas de cereais,
bolachas
Sacos de papel
Papel de embrulho

Jornais e revistas
Papel de escritas
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TOME EM CONSIDERAGCAO O SEGUINTE NA SEPARACAO:

— Escorrer, sempre que necessario, as embalagens usadas para evitar maus cheiros;

— Espalmar as suas embalagens usadas para ocupar menos espago em casa e no eco-
ponto;

— Retirar tampas e rolhas porque normalmente o material é diferente da embalagem;

— Se usa um saco para transporte dos seus residuos pode deixar o mesmo no ecoponto
apropriado. Se ja possui um ecoponto doméstico a separagdo e o transporte esta mais
facilitado;

— Depois é s6 colocar os respetivos residuos de recolha seletiva nos ecopontos e/ou
ecocentros.

Recolha dos é6leos alimentares usados

Os 6leos alimentares usados (6leo de girassol, de soja, azeite, ...), infelizmente, na
maioria das vezes, sdo despejados pelo esgoto da banca da cozinha. Este é um erro
ambiental que podemos involuntaria ou voluntariamente cometer!

As vantagens da separagdo dos dleos alimentares usados sdo inimeras, pois além de se
dar um destino final adequado a este tipo de residuos, os beneficios ambientais, sociais
e econémicos sdo de grande relevancia. Destacam-se a ndo contaminagdo dos cursos
de dgua (um litro de dleo alimentar contamina cerca de 1 milhdo de litros de agua! O
equivalente ao consumo de uma pessoa no periodo de 14 anos!), a conservacdo das
tubagens de canalizagdo, o bom funcionamento das ETAR’s (Estacdes de Tratamento de
Aguas Residuais) e a atitude exemplar de bom cidadao, consciente dos problemas atuais
que muito interferem no futuro do planeta e das geragdes.

Os dleos alimentares usados separados sdo depositados em contentores especificos
(oledes) e posteriormente, recolhidos e encaminhados para reciclagem, nomeadamente
para fabrico de sabao natural ou biodiesel (biocombustivel).

Na impossibilidade de recorrer a um destes pontos de recolha, o melhor é armazenar
os Oleos alimentares usados em garrafas de plastico. Assim, ndo prejudicamos e néo
contaminamos os cursos de agua.
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Declaracéo

Eu, ,

trabalhador(a) da Empresa Central Lobdo — Ferramentas Eléctricas S.A., com
NIF 502 130 822, com o ndmero de trabalhador(a) e contribuinte

n.0 , declaro que recebi o “Manual de Prevencao de

Seguranca e Saude no Trabalho”, desta Empresa, tomando conhecimento integral

do seu teor o qual me comprometo a cumprir.

Assinatura:

Data: /]

Apés preenchimento e assinatura da declaracdo, devera remeter a mesma para os

Recursos Humanos, para inclusao no seu processo individual.
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