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TRABALHANDO COM
SAUDE E SEGURANCA

VALORIZAR PARA DESFRUTAR!

A saude ¢ essencial a manutenc¢ao da vida e da
dignidade humana. E também um direito garantido
aos cidadaos brasileiros, conforme os artigos 6° ¢ 196
da Constituigdo Federal. Com isso, as empresas e
institui¢des publicas devem buscar formas de
promover a gestao da Saude e da Seguranga no
Trabalho de forma integral.

Esta cartilha ¢ um guia pratico com dicas e instru¢des
para assegurar sua integridade e, assim, manter sua
saude na vida e no trabalho, com esclarecimentos e
incentivo a prevencao de acidentes.

Sua participagao ¢ fundamental para o sucesso dessa
campanha. Por isso, previna-se e passe essa ideia
adiante. Fale com seus colegas, parentes e vizinhos.



aldde e seguranca

Trabalhar com satde e seguranca consiste em sempre
perseguir 0s seguintes objetivos:

- a promog¢ao e a manuten¢ao de niveis adequados
de bem-estar fisico, mental e social;

- a prevengao de efeitos adversos (para a saude)
decorrentes das condi¢oes de trabalho;

- a protecao das pessoas contra os riscos resultantes
de condig¢des de trabalho prejudiciais a saude;

- a lotagdo e a manutenc¢do das pessoas em um
ambiente de trabalho ajustado as suas

necessidades fisicas e mentais;
- a adaptacao do trabalho ao ser humano.

Além de todo o trabalho técnico especifico, para
serem bem-sucedidas, as medidas de Saude e de
Seguranca no Trabalho exigem a colaboracao de
todos.

O alvo ¢ a protecdo da pessoa € nao ¢ possivel
atingi-lo sem que o individuo participe em prol
de si mesmo.



SEGURANCA NO TRABALHO
PREVENCAO DE ACIDENTES

Todos os acidentes acontecem devido a uma sequéncia de
eventos que, se em algum ponto ndo for quebrada, resulta
em danos que podem levar a adoecimentos, lesdes
permanentes ou at¢ a mortes. Além de se manter atento,
valem muito algumas dicas que fazem toda a diferenca.

- Siga os procedimentos de seguranca, ainda que parecam
excessivos, repetitivos ou sem sentido, a primeira vista.
Eles sdo frutos de aprendizado continuo e, muitas vezes,
sdo consequéncias de acidentes anteriores. Procedimentos
podem e devem ser revisados frequentemente, mas nunca
descumpridos enquanto estao valendo.

- Utilize os Equipamentos de Protecao Individual (EPI’s)
recomendados para a tarefa a ser executada. Ainda que
causem incomodo, eles tém uma razao de serem fornecidos
€ essa razdo ¢ a sua seguranca € a sua saude.

- Comunique ao seu superior, ao pessoal da Seguranca do
Trabalho ou a um membro da Comissao Interna de
prevencao de Acidentes (CIPA) qualquer ocorréncia
que poderia ter resultado em acidente. 5



=N

- Saiba como agir em situagdes de emergéncia
e cuide para que as saidas, extintores e
demais equipamentos de incéndio estejam
com acesso desobstruido.

TAMBEM E BOM SABER:

- 0 Brasil ¢ um dos paises com os maiores indices de
acidentes. Isso ocorre em grande parte pela pouca
importancia que damos a procedimentos, equipamentos
e posturas de seguranga no trabalho;

- as Normas Regulamentadoras do Ministério do Trabalho
(NR’s) sdo de observancia obrigatéria pelas empresas
privadas e publicas e pelos 6rgaos publicos da
administragdo direta e indireta que possuam empregados
regidos pela Consolidacao das Leis do Trabalho — CLT.
Elas contém os requisitos minimos de Saude e

Seguranca e ¢ bom conhecé-las! 0




REGULE SEU POSTO A VOCE
E NAO O CONTRARIO

O posto de trabalho € como um carro. Deve-se manté-lo
ajustado a vocé para que funcione corretamente. Conhecer
as possibilidades de regulagem de sua cadeira ¢ tarefa
simples, mas necessaria. Muitas pessoas culpam o
mobiliario por dores e cansaco, mas ndo sabem como
adequa-lo & sua altura e caracteristicas biométricas. E um
cuidado simples, basta seguir como indicado abaixo.

POSTURA CORRETA POSTURA INCORRETA

Pescoco reto e
ombros relaxados

Co’rovelos a 90°; .0
punhos refos e
espaco para

apoiar o peso
“ dos bragos

Joelhos a 90°

Colunar lombar 1
apoiada e .
mantendo sua |
curvatura natural §

, I
!
i
° i Pes &oialmenLe
! apoiados no chdo
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TAMBEM E BOM SABER:

- peca ajuda a um colega. Ele terd a mesma visao do seu
posto, como na figura;

- procure manter uma boa postura. Fique atento para nao
“escorregar” para frente no assento da cadeira;

- quem tem de sustentar o peso dos bragos ¢ a mesa, nao os
ombros;

- ja experimentou usar 0 mouse com a outra mao?
Vocé teve que aprender a usa-lo com uma delas. o
Sera mais facil com a outra.



FIQUE DE OLHO NOS SEUS OLHOS

Manter a visdo focada em um ponto proximo

por longos periodos cansara os olhos.

E s6 imaginar como ficaria seu braco se vocé segurasse
um peso, ainda que pequeno, elevado a meia altura, por
algum tempo, para perceber como se dé esse cansaco.

Por essa razdo, os olhos precisam também de descanso.
A regra ¢ simples:

A cada Focalize por Algo a

20 20 6

minutos segundos metros

TAMBEM E BOM SABER:

- mantenha o brilho do monitor do seu computador
compativel, ou seja, bem parecido com a da iluminagao
da sala;

- ao descansar os olhos, movimente-os desenhando um
0ito;

- além da manutencao da visdo no computador, o
ambiente climatizado pode causar ressecamento ocular.
Se for o caso, procure um oftalmologista;

- os olhos também envelhecem com o passar dos anos e,
por isso, merecem o mesmo acompanhamento regular
que fazemos com a saude em geral;

- uma correg¢do visual ajuda na concentracao € na
manuten¢ao de uma boa postura. °




As pausas regulares devem ser encaradas como sendo parte
do trabalho e ndo um empecilho a ele. E uma medida
essencial para o trabalho saudavel e seguro e, ao contrario
do que se possa pensar, traz ganhos de produtividade a curto
prazo, por diminuir o cansago (€ 0s erros) € preservar a
saude.

- dizer que “ndo temos tempo para pausas’ demonstra falta
de planejamento e dialogo na equipe e ndo tem apelo
algum para demonstrar que se esta trabalhando demais.
Afinal, o que acontece ao servico se as pessoas adoecem?

- pode-se aproveitar o periodo de pausas para discutir o
servico a ser feito;

- beba muito liquido. Além de manter o corpo hidratado,
serd um bom controle para a realiza¢ao das pausas;

- existem programas de computador e
celular que ajudam a alertar sobre o
momento de pausar.

R
Como medida geral, ninguém pode i 3
passar mais de uma hora sem a %
pausa no trabalho. A

A 4
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Saude Mental

SAUDE MENTAL

CULTIVE BOAS RELAGCOES NO
AMBIENTE DE TRABALHO

A saude mental no ambiente de trabalho est4 associada a
organizacdo do trabalho, ao contetido das tarefas e as
relagdes sociais profissionais. Essas relacdes referem-se a
construcao do coletivo de trabalho e da identidade social do
individuo.

A participacao dos trabalhadores nas decisdes e
transformacoes referentes a organizacao do trabalho ¢
importante fonte de satisfacao pessoal e profissional. Uma
contribuicao efetiva na promog¢ao da saide mental nos
ambientes de trabalho ¢ investir na valoriza¢ao e no
reconhecimento profissional das pessoas.

Modelos de gestao caracterizados pelo didlogo, autonomia,
criatividade e respeito mutuo favorecem o bem-estar no
trabalho, a eficiéncia e a eficacia nos processos
organizacionais.

TAMBEM E BOM SABER:

- pensar no outro e dar sugestoes sdo atitudes positivas para
o envolvimento da equipe e o bom desempenho no
trabalho;

- valorizar e fortalecer lacos favorece a saude emocional e
promove ambientes de trabalho saudaveis e seguros. Q



TIRE O MELHOR PROVEITO DO
EXAME MEDICO PERIODICO ‘

O Exame Médico Periodico nao € apenas uma
obriga¢ao ou check-up de sua saude. Com ele, pode-se
formar uma base de dados que permite relacionar
fatores de risco presentes no seu trabalho com as
informacgdes que sdo levantadas na consulta e nos
exames.

Com ele, existe a oportunidade tnica de detectar
precocemente doengas graves, aumentar as chances
de cura e saber se eventuais problemas ou queixas
guardam relacao com a atividade exercida.

Encare os exames como um compromisso para com
VOCE mesmo.

TAMBEM E BOM SABER:

- ap6s o Exame M¢édico Periddico, ¢ emitido um
ASO (Atestado de Satide Ocupacional), que ¢ uma
declaragdo com efeitos legais de sua aptidao ou ndo
para o trabalho, e que deve ser entregue a voceé.

- 0 Exame Médico Periodico deve ser diferenciado
para cada atividade e paciente, dependendo dos riscos
envolvidos e do historico de saude do trabalhador.




RELATE OS ACIDENTES NO TRABALHO "’

A Comunicac¢ao de Acidente de Trabalho (CAT) ¢ o
documento a ser emitido para registrar € comunicar tanto
um acidente de trabalho tipico, o que acontece no trajeto de
sua casa ao trabalho (ou vice-versa, também conhecido
como “acidente de trajeto”) bem como uma doenga
ocupacional (doenga produzida ou desencadeada pelo
exercicio do seu trabalho). Sua importancia reside na
garantia de assisténcia ao trabalhador e na alimentag¢do das
estatisticas que poderdo gerar acoes importantes na redugao
futura de ocorréncias.

A empresa € obrigada a informar a Previdéncia Social
todos os acidentes de trabalho ocorridos com seus
empregados, mesmo que nao haja afastamento das
atividades, até o primeiro dia til seguinte ao da ocorréncia.
Em caso de morte, a comunicacao devera ser imediata.

TAMBEM E BOM SABER:

- 0 proprio trabalhador, o seu dependente, a entidade
sindical, o médico ou a autoridade publica (magistrados,
membros do Ministério Publico e dos servicos juridicos
da Unido e dos Estados ou do Distrito Federal e
comandantes de unidades do Exército, da Marinha, da
Aeronautica, do Corpo de Bombeiros e da Policia Militar)
poderdo também emitir, a qualquer tempo, a CAT,
junto a Previdéncia Social, caso a empresa nao

a tenha emitido. G
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