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Consejos Preventivos Portugués

1. Condiciones metereoldgicas

1.1 Em caso de exposicao ao calor extremo.

Distribua, na medida do possivel, o volume de trabalho e
incorpore ciclos de trabalho-descanso (faca as pausas em
lugares frescos e a sombra). Evite, ou pelo menos reduza,
o esforco fisico durante as horas mais quentes do dia.

Procure nao realizar trabalhos sozinho. Mantenha
informados os restantes colegas da sua situacao.

Beba periddica e regularmente liquidos que contenham
sal e acucares. E aconselhavel o consumo de bebidas
isotonicas.

Evite a ingestao de bebidas alcodlicas ou com cafeina.
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1.1 Em caso de exposicao ao calor extremo

Se a tarefa ou actividade que vai desenvolver o permitir,

utilizar roupa larga e ligeira, de cores claras que sejam
permeaveis ao ar.

Durma as horas suficientes e siga uma boa nutricao.

Evita ingerir comidas muito gordurosas.

Utilize cremes anti-solares de elevada proteccao.
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1.2 Em caso de exposicao ao frio extremo

Use roupa de proteccao contra as baixas temperaturas.
Vista varias camadas de roupa ligeira para obter um
bom isolamento térmico. A camada externa deve ser
resistente ao vento.

Alimente-se com uma dieta equilibrada e racoes
regulares durante o dia, a fim de fornecer energia extra
para a producao de calor.

Ingira bebidas quentes, mas nao alcodlicas.

Distribua, na medida do possivel, o volume de trabalho
e incorpore ciclos de trabalho-descanso (faca as pausas
em lugares climatizados).
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Se tiver que realizar uma actividade que nao requeira
uma certa mobilidade, realize exercicios de aquecimento
que evitem um esfriamento corporal.

Coloque barreiras ou refugios contra o vento para reduzir
as perdas de calor.
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1.3 Em caso de condicoes atmosféricas adversas

Interrompa os trabalhos a intempérie em caso de
tempestade, chuva intensa, vento forte, neve, ou qualquer
outra condicao ambiental desfavoravel que dificulte a
visibilidade.

Suspenda a manipulacao dos equipamentos de trabalho
usados para a elevacdo de cargas (grua torre ou movel,
etc.) quando as condicdes meteoroldgicas se degradem
até ao ponto de limitar as condicoes de seguranca dos
mesmos.

Nao realize trabalhos em altura (sobre andaimes,
plataformas elevadoras, etc.] quando as condicdes
meteoroldgicas coloquem em perigo a sua seguranca.

Em caso de tempestade suspenda os trabalhos
em lugares préximos a linhas eléctricas areas,
transformadores eléctricos, etc.
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2. Conduccion de vehiculos

2.1 Antes da conducao

Descanse as horas suficientes.

Evite as comidas pesadas.

Nao consuma alcool nem drogas.

Evite conduzir sob os efeitos de medicamentos
susceptiveis de produzir sonoléncia (informe o seu
meédico sobre a actividade que realiza para que ele possa
prescrever o medicamento mais adequado).
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2.2 Durante a conducao

E Nao ultrapasse os limites de velocidade nem conduza
sem cuidado.

Utilize o cinto de seguranca.

Mantenha o habitaculo do veiculo a uma temperatura
adequada. Evite o excesso de calor.

Na medida do possivel, nao conduza durante as horas
mais quentes do dia, durante a noite, ou em condicoes
climatoldgicas desfavoraveis.
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Nao fale ao telemovel e limite, dentro dos possiveis, 0 uso
de dispositivos de maos livres.

Descanse a cada duas horas, no maximo.

\ : Em caso de fadiga estacione o veiculo num lugar seguro e
descanse.

Enquanto estiver a realizar o abastecimento de
combustivel deve desligar completamente o veiculo e
accionar o travao de mao. Igualmente, nao deve fumar
nem utilizar o telemovel.
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2.3 Em caso de avaria

Na medida do possivel, desloque o veiculo para um
lugar seguro.

Assinale adequadamente o veiculo e faca uso do colete
reflector ao abandonar o habitaculo.
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3. EQUIPAMENTOS DE TRABALHO. MAQUINAS

3.1 Grua Torre

A grua torre apenas pode ser manuseada por pessoal que
disponha de carta oficial de operador.

Os trabalhos com a grua serao suspensos se se
verificarem ventos superiores aos indicados pelo
fabricante ou com tempestades proximas

Os dispositivos de seguranca dispostos pelo fabricante
devem permanecer inalterdveis (carga maxima,
encravamento, etc.).

1
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3.2 Monta-cargas

Os orificios de cada piso da obra através dos quais se
efectua a carga e descarga da plataforma devem estar
protegidos com portas ou cercas basculantes

A zona de actuacao do monta-cargas no piso inferior
deve estar delimitada através de cercas que impecam o
transito de pessoas pela mesma

Os dispositivos de seguranca dispostos pelo fabricante

e devem permanecer inalteraveis (carga maxima,
esoe} J % encravamento, fechamentos da plataforma, final de
Sifes curso, etc.).

12
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3.3 Cabrestante Mecanico

O encravamento da maquina a forjagem sera realizado
segundo as instrucoes do fabricante

A zona onde se encontrar situada a maquina deve estar
protegida com barreiras de proteccao rigidas.

Verifique se o gancho da maquina dispoe de trinco de
seguranca e se este se encontra em bom estado

A zona de actuacao da maquina no piso inferior deve
estar delimitada através de cercas que impecam o
transito de pessoas pela mesma

Nao ultrapasse a carga maxima prevista pelo fabricante e
indicada num lugar visivel da propria maquinaria.

13
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3.4 Serra circular de mesa

A serra circular de mesa deve estar correctamente
nivelada e situada num espaco no qual nao se produzam
interferéncias com outros trabalhos, zonas de transito,
ou locais nos quais exista risco de queda de diferentes
niveis.

A serra circular deve estar equipada com carcaca

de proteccao, quer do disco, quer dos elementos de
transmissao (correias, polias etc.). Além disso, a serra
para cortar madeira devera estar equipada com uma
ldmina separadora.

Para cortar pecas de pequenas dimensoes utilize
empurradore.

Sempre que utilizar a serra circular de mesa deve utilizar
0s equipamentos de proteccao individual necessarios
(6culos ou viseiras).
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3.5 Empilhadeira

A empilhadeira pode transportar cargas de maior ou
menor peso, em funcao de diferentes circunstancias
(altura na qual se va situar a carga, o volume da mesma,
etc.).

Quando se realizarem manobras de elevacao, deve-se
respeitar o diagrama de cargas previsto pelo fabricante,
assim como colocar a empilhadeira num terreno estavel
e 0 mais horizontal possivel.

Durante o transporte das cargas, o mastro deve estar
inclinado para tras e com a referida carga em posicao
baixa, a 15cm do chao, aproximadamente. Deve ficar
assegurada, permanentemente, a visibilidade do
condutor.

Nao se coloque a frente da empilhadeira nem dos seus
elementos acessorios (paletes, garfos, etc.).N&o circule
por baixo da carga.
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Quando se aproximar de uma zona sem visibilidade

diminua a velocidade, faca sinais acusticos e avance
lentamente.
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A descida de pendentes com carga deve ser efectuada de
marcha-atras.

Nao use a empilhadeira para proceder a elevacao de
pessoas.

Nao transporte cargas instaveis, soltas ou de dimensdes

desproporcionadas para as caracteristicas da
empilhadeira.
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3.6 Basculante Hidraulico (Dumper)

O basculante hidraulico pode transportar cargas de
diferente indole (argamassa, cascalho, betao, areia,
material ceramico ou de madeira etc.). Em nenhuma
circunstancia se deve exceder a carga maxima prevista
pelo fabricante, a fim de evitar que o veiculo se volte,
especialmente, quando se realizarem manobras de
descarga.

O basculante hidraulico deve dispor de pdrtico de
proteccao contra o risco de poder capotar.

O basculante hidraulico deve dispor de pdrtico de
proteccao contra o risco de poder capotar.

Nao se coloque a frente do basculante hidraulico nem dos
seus elementos (quarda-lamas, tina, etc.).
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3.7 Betoneira

A betoneira deve ser instalada sobre um lugar resistente
e estavel.

A betoneira deve dispor de uma estrutura metalica
que proteja os drgaos de transmissao (correias, coroa
e engrenagens) a fim de evitar o risco de inclusdo da

mesma. Deve igualmente estar equipada com travao de
basculamento do tambor

Sempre que realize a limpeza da betoneira deve

desactiva-la e, além disso, se for eléctrica, deve desliga-
la da rede.

Enquanto manusear a betoneira nao leve roupa solta que
possa vir a ficar presa pelos elementos em movimento.
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3.8 Maquinaria para movimentacao de terras

Antes de iniciar os trabalhos deve-se comprovar o
funcionamento da maquinaria e verificar o correcto
estado dos seus principais elementos (circuitos
hidraulicos, sistema de travagem, pneus, sinalizacao
acuUstica e dptica de marcha atras, etc.).

As zonas de transito da maquinaria para movimentacao
de terras devem estar correctamente assinaladas e
delimitadas. De igual forma, estas zonas tém que ser
frequentemente regadas, a fim de evitar a formacao de po
que possa ser inalado e que dificulte a visibilidade.

Nao fume enquanto estiver a abastecer com combustivel.
Assim que tiver terminado de abastecer, limpe os restos
de combustivel derramado.

Nao suba para as maquinas, nem para os seus elementos
acessorios (pas, baldes etc.). N3o se aproxime das
mesmas quando elas se encontrarem em funcionamento.

19
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L. ESCAVACOES E MOVIMENTO DE TERRAS E MAQUINARIA

Proteger todos os limites das escavacoes (barreira de
proteccao constituida por corrimoes, ripa intermédia e,
quando for necessario, rodapé).

Os conductas de gas, electricidade etc. devem estar
localizados e assinalados adequadamente. Sempre
que for possivel, os trabalhos serao realizados
apos ter sido efectuado o corte dos diferentes
fornecimentos.

Antes de realizar qualquer tipo de actividade é
necessario decidir quais serao os meios de acesso

e de saida dos fundos das escavacdes (escadas de
mao ou torres de acesso, rampas exclusivas para o
pessoal ou estruturas auxiliares com escadas), e qual
sera a localizacao dos mesmos.

Os materiais serao colocados a uma distancia que se
situa a partir da extremidade das escavacodes igual a
sua profundidade e, no minimo, a 2m desta mesma
extremidade.
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5. FERRAMENTAS

As ferramentas dispoem, quer de instrucoes e de
especificacoes, nas quais se indica a sua correcta
utilizacao, quer de sinalizacao de adverténcia sobre os
equipamentos de proteccao individual que se devem
empregar durante a sua utilizacao.

Nao devem ser retirados, nem anulados os dispositivos
de seguranca das ferramentas, nem utiliza-las sem os
mesmos (resguardo de proteccdo dos dérgaos moveis das
ferramentas mecanicas, carcaca de proteccao do disco da
serra circular etc.).

Nas zonas com caracteristicas especiais (risco de
incéndio ou explosdo) ou onde existirem elementos
eléctricos em tensao, serao utilizadas ferramentas
especificas adequadas a estas circunstancias
(antideflagrantes, com duplo isolamento, cabo isolante
etc.).

Utilize a ferramenta adequada para cada tarefa (ndo
utilize uma chave de fendas como alavanca, uma
tesoura como puncao, um alicate como chave inglesa,
ferramentas de ar comprimido para limpar a sua roupa
etc.).

21
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Utilize o cinto porta-ferramentas, de forma a reduzir o
risco de corte.

Nao deve ligar directamente os cabos as tomadas, utilize
cavilhas isolantes. Nao faca ligacoes através de cabos
nus e nao utilize mangueiras entrelacadas.

Evite o uso de roupa larga, anéis, pulseiras etc. que
possam ficar presos pelas ferramentas.

22
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6. IMPLEMENTACAO

As zonas de passagem do pessoal devem estar o
mais afastadas possivel dos estaleiros, dos armazéns
de materiais perigosos etc., a fim de evitar que os
riscos existentes nestas areas afectem estas zonas de
passagem

As obras irao contar com servicos higiénicos, vestuarios
e, Caso seja necessario, com locais de descanso ou
alojamento para os trabalhadores, tendo ainda o material
necessario para a realizacao de primeiros socorros.

Para evitar o acesso de pessoal nao autorizado a obra,
a mesma deve estar fechada e dispor da respectiva
sinalizacao que advirta desta proibicao.

As zonas de entrada dos veiculos e da maquinaria

na obra serao diferentes das do pessoal. Caso assim

nao aconteca, deverao existir os meios de seguranca
adequados para evitar ou reduzir os riscos de ferimentos
ou atropelamentos com estes veiculos, como, por
exemplo, barreiras de separacao.

23



7. INSTALACAO ELECTRICA

Ainstalacao, a manutencao e a reparacao dos
equipamentos eléctricos da obra s6 devem ser feitas por
pessoal especializado e autorizado.

Os cabos eléctricos nao devem situar-se sobre arestas
vivas ou zonas de transito, ja que o seu isolamento pode
deteriorar-se.

Os elementos de iluminacao portatil devem ter uma
pega isolante e uma estrutura protectora da lampada ou
ampola.

As estruturas metalicas dos quadros e das maquinas
eléctricas devem estar ligadas correctamente as tomadas
de ligacao a terra. Os cabos de ligacao a terra devem

ter continuidade (nao estar cortados) e fazer um bom
contacto.

24



As portas dos quadros eléctricos devem manter-se
sempre fechadas com chave.

Todas as linhas eléctricas devem estar protegidas com
] (I ] . - oo , g
soasons | 40A-30MA interruptores diferenciais e magneto-téermicos.
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EI..-“-
ICP-AGAA
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8. Situaciones de emergencia

8.1 Em caso de acidente

Mantenha a calma, tranquilize o acidentado e nao permita
as aglomeracoes em torno dele.

Nao mova ao acidentado sem ter avaliado antes o seu
estado, excepto no caso de que a situacao o requeira
(risco de explosao, incéndio, desmoronamento, etc.).

Nao dé de comer nem de beber ao acidentado.

Sempre que lhe for possivel, tape o acidentado com uma
manta ou similar.

26
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Se nao conhecer as técnicas de actuacao relativas aos
primeiros-socorros, nao intervenha. Avise as pessoas
capacitadas para o mesmo ou 0s servicos sanitarios.

Nao abandone o acidentado até a chegada das pessoas
capacitadas para o mesmo.

27
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8.2 Em caso de incéndio

Comunique a situacao com os meios disponiveis
(telefone, transmissor de radio-frequéncia, etc.).

Se o fogo for pequeno, tenta apaga-lo com os meios de
extincao disponiveis. Situe-se sempre entre a saida e o fogo.

Se o fogo for de grande magnitude, desaloje o recinto.
Nao corras riscos desnecessarios.

No caso de presenca de fumo, mova-se agachado
protegendo o nariz e a boca com um lenco ou um pano
molhado.

28
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Se se lhe prender a roupa, nao corra, atire-se para o
chao, rode e peca ajuda.

Se se encontrar preso pelo fogo:

e Feche as portas que existam entre o fogo e vocé .

e Cubra as ranhuras das portas com panos, se possivel,
molhados.

29
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8.3 Em caso de ordem de evacuacao

Preste atencao as ordens dos responsaveis de emergéncias.

Desligue, se poder, os equipamentos de trabalho eléctricos.

Mantenha a calma.

Abandone o lugar de trabalho com rapidez.

30
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Utilize as vias de evacuacao estabelecidas.

Nao utilize os elevadores nem os monta-cargas.

Nao bloqueie as saidas.

Nao volte para tras para recolher objectos pessoais .

31
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Ofereca a sua assisténcia aos incapacitados.

Uma vez no exterior, acuda ao ponto de encontro que, no
seu caso, se tenha estabelecido.

32
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8.4 Em caso de insolacao

Avise as pessoas capacitadas e os servicos sanitarios.

Coloque a pessoa afectada num lugar fresco e arejado.
Retire as pecas de vestuario desnecessarias e esfrie a
pele aplicando-lhe, por exemplo, compressas ou panos
de dgua fria na cabeca e empapando o resto do corpo
com agua fresca.

Abane o afectado para lhe refrescar a pele.

Se a pessoa afectada sofrer convulsoes, nao tente
para-las, ja que, ao serem movimentos musculares
incontrolados devido a uma falha no sistema nervoso,

se poderao produzir lesoes importantes. Além disso,

é conveniente que coloque algum objecto mole (roupa,
almofada, etc.) debaixo da cabeca do afectado para evitar
que se aleije contra o chao.

Nao abandone o afectado até a chegada das pessoas
capacitadas para o mesmo.
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8.5 Em caso de hipotermia ou congelamento

Avise as pessoas capacitadas e os servicos sanitarios.

Transfira e leve a pessoa afectada para um lugar quente
e seco. Se o congelamento for generalizado, eleve a
temperatura do lugar progressivamente.

Se a pessoa afectada tiver a roupa humedecida, deve tira-
la, seca-la e cobri-la com mantas.

Se o afectado estiver consciente, ofereca-lhe liquidos
quentes muito acucarados (cha, café, sopa, etc.). Quando
estiver mais quente, deve incentiva-lo a fazer exercicio
com 0s membros afectados.

tNao abandone o afectado até a chegada das pessoas
capacitadas para o mesmo.
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