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1. Fatores de risco ocupacional e Principios ergonédmicos

Acidente de Trabalho vs. Doenca Profissional: principios gerais de prevencao

. Identificar os riscos previsiveis e elimina-los/reduzi-los
. Avaliar os riscos
. Combater os riscos na origem
*  Adaptar o trabalho ao Homem
* Ter em conta o estado de evolugdo da técnica
*  Substituir o que é perigoso pelo que é isento de perigo ou menos perigoso
*  Dar prioridade as medidas de protecdo coletiva em relacdo as medidas de protecdo
individual
* DarinstrucGes adequadas e compreensiveis aos trabalhadores
Lei n.2 102/2009, de 10 de Setembro, promoc3o e prevencdo da seguranca e da satide no

trabalho

Avaliacao de riscos profissionais

A avaliacao de riscos representa a base para a promogao da seguranga e saude nos locais de
trabalho. Esta avaliagao permite que os empregadores tomem as medidas necessarias para
proteger a seguranca e a saude dos trabalhadores, que incluem:

* aprevencao dos riscos profissionais;

* aprestacdao de informagao aos trabalhadores;

* aprestacdao de formagao aos trabalhadores;

* aadequacao da organizagdo e de meios para a implementacao das medidas

necessarias.

https://oiraproject.eu/pt/purpose-risk-assessment
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+ Movimentoes repetitivos com aplicagao de
forga

Forga de preensdo e carga palmar

Carga externa e muscular estatica

Stress mecanico

Vibragdes e temperaturas extremas

Postura e posigdes desadequadas devido ao
posto de trabalho ou ao equipamento mal
desenhado (posicionamento, angulagoes,
distancias, etc.)

« Excesso de trabalho

* Ritmoimposto (linhas de
montagem)

* Pausas ou descanso de
trabalho insuficientes
Monotonia da tarefa

« Exigéncias cognitivas e
psicossaciais ligadas

+ |dade (+ jovens)

» Género?

+ Caracteristicas
antropométricas, peso
(postos de trabalho
dimensionadoes para a
média dos trabalhadores)

+ Condigdo de salde

Programa Nacional Contra as Doencas Reumaticas de 2004 (p. 26-27), DGS, 2008

Os/as trabalhadores/as jovens (15/18-24 anos) apresentam uma
taxa de acidentes profissionais significativamente superior a

dos/as trabalhadores/as menos jovens...

Organizacdo Internacional do Trabalho (2018) http://www.act.gov.pt/(pt-

PT)/Itens/Noticias/Documents/Melhorar%20a%20Seguran%C3%A7a%20e%20Sa%C3%BAde%2
0dos%20Trabalhadores%20Jovens.pdf

Legislagdo nacional: DGS, ACT
Diretivas Europeias
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Principios ergonémicos

1.Trabalhar com postura correta (neutra — ‘power zone’; evitar posturas extremas)

* A postura neutra é a posicao ideal articular onde é possivel ser desenvolvida uma
forca maxima, um maior controlo do movimento e a diminuicdo da tensdo sobre
articulacdes e tecidos envolventes.

* Quando se assume uma posicao quase no limite das possibilidades articulares fala-se
em postura ou posicdo extrema, e o risco de LMERT aumenta.

* A postura é um fator de risco quando ultrapassa, pelo menos, 1/2 da amplitude de
movimento da articula¢do envolvida na atividade (amplitude articular) e quando se
verifica durante um periodo considerdvel do dia de trabalho, habitualmente por mais
de 2 horas num periodo didrio de trabalho de 8 horas

* A postura, sentada ou em pé, ndo deve permitir um angulo pescoco-tronco superior a
309 de flexdo da cervical;

* Este valor é determinado pelos angulos 6timos de visdo (0-309)

* O conforto visual depende também da distancia olho-tarefa que devera estar,
preferencialmente, entre Os 40-70cm
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2.Reduzir esforcos excessivos (cargas - principalmente se envolver tor¢ido/rotacdo e/ou flexdo
anterior do corpo; pegas)

g
e 2

L

“0 aumento da distancia horizontal entre a mao e a coluna vertebral em cada 10 centimetros
resulta num aumento de 1000 N (aproximadamente 100 kg) na forca de compressdo sobre o
disco IV daquela regido”. (Chaffin, 1991)

A forga estd relacionada com a intensidade da sua aplicagdao, com o tempo de duragao em
que é aplicada e respetivos periodos de recuperagao, particularmente em agGes de trabalho
predominantemente estdticas. Considera-se forga elevada, ao nivel do membro superior, a

manipulagdo de pesos (ou cargas) de mais de 4 Kg




Decreto-Lei 330/93: prescricdes minimas de seguranga e de satide na movimentagdo manual
de cargas
Caracteristicas da carga
A manipulacdo manual de uma carga pode constituir um risco de lesdo lombar se for:
* Demasiadamente volumosa ou pesada (limites da legislagdo portuguesa: 30 kg para
elevagOes ocasionais e 20 kg para elevag¢oes frequentes).
(nada diz quanto a frequéncia das elevacdes nem estabelece diferencas em fungdo da idade ou
do sexo dos trabalhadores);
* De forma inadequada, volumosa ou dificil de pegar;
* Em equilibrio instavel ou cujo conteldo seja suscetivel de se deslocar;
*  Posicionado de tal modo que obrigue a manipulacdo afastada do tronco, ou com
flexao ou torgdo do tronco;
» Carga suscetivel, devido a sua constituicdo exterior e/ou consisténcia, de causar lesdo

aos trabalhadores, em especial no caso de colisao.

Seguranca no trabalho — Diretiva europeia Movimenta¢ao manual de cargas

» demasiado pesada, grande, volumosa ou dificil de
agarrar,

* equilibrio instavel ou com contetdo sujeito a
deslocagdes;

* necessidade de ser mantida ou manipulada a
distancia do tronco ou com flexao ou torgdo do tronco;
= Espago livre insuficiente; * inerentemente suscetivel de provocar lesdes
* Pavimento desnivelado,
irregular, instavel cu

escorregadio; » Carga demasiado

» Condigoes nao permitam importante;

movimentar as cargas a uma Condigbes Esforco + Necessidade de torgéo
altura segura ou numa de trabalho Fat d fisico do tronco;

postura correta; & ores:i e * Movimento brusco da
* Temperatura, humidade ou bt hass carga,

lesao
dorso-
lombar

* Realizado com o corpo
em posi¢ao instavel

circulagao do ar inadequadas

+ Esforgos fisicos excessivos;

* Periodo insuficiente de descanso
ou de recuperagao,

« Distancias de elevagao,
abaixamento ou transporte
Trabalhador Atividade demasiadamente grandes;

« Cadéncia imposta por um
processo nao suscetivel de ser
controlado pelo trabalhador.

* Inaptidao fisica para
desempenhar a tarefa;

* Inadequacgao do vestuario,

* Inadequagado dos
conhecimentos ou da formagao.




* Projetar/adaptar utensilios e equipamentos
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Na maioria dos casos é mais facil empurrar (puxar para fora) do que puxar (puxar para dentro)
1) Usar rodas largas;
2) Certificar-se de que rodas e pavimento estdo em bom estado
Cargas superiores a 700 kg ndo devem ser movimentadas manualmente — uso de carrinhos

motorizados

Durante o ato de empurrar:

O corpo deve inclinar-se para a frente, com a coluna mantida em extensdo, um dos Ml’s mais
atrds com extensdo da anca, e o outro Ml posicionado mais a frente do corpo, permitindo flexdes
discretas de joelho e anca.

Durante o ato de puxar (se nao for possivel evitar)

O corpo deve pender mecanicamente para trds com coluna vertebral em extensdo, um dos
membros inferiores mais atras em relagdo ao outro, que por sua vez deve estar situado

anteriormente ao tronco, ambos em semiflexdo nas articulacGes das ancas e joelhos



* O local da pega no carrinho deve ter formato cilindrico, didmetro aproximado de 3cm e
comprimento min. de 30 cm, além de permitir que ambas as maos apliquem a forga;
*  Para melhor producdo de forca a pega deve estar a cerca de 100cm acima do nivel do

chdo ou entdo, e se possivel, adaptado aos valores antropométricos adequados.

3.Providenciar a ajustabilidade e mudanca de postura (evitar >2h mesma postura)

*  “Nao existe uma postura correta para o trabalho!” &

* Alongamento/Exercicio Fisico/Gindstica Laboral = 7 LJ/L / ‘:' ]
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* Ajustar design: plataformas e mesas pneumaticas que

sdo ajustaveis em altura \ 7\

. . |4 i |

* Usar apoios para estar sentado ou de pé e
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4.Manter tudo acessivel (alcance funcional ~50cm; instrumentos de uso frequente ~25cm,

evitando esforgo excessivo)

Alteragdes possiveis:
- Reduzir superficies de trabalho
- -Inclinar a superficie de trabalho

- Manter-se ajustavel em altura
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5. Trabalhar a uma altura apropriada
Trabalhos pesados: mais baixos;
Trabalhos precisdo/leves: mais elevados
Inclinar superficies de trabalho
Preferencialmente:
- Ombro - Amplitude neutra préoximo do eixo do corpo. Abducdo entre 8 a 239.
- Cotovelo — ao redor de 902

-Antebraco e punho — posi¢do neutra
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Sentado: A cadeira e mesas de trabalho devem ser ajustadas/ adaptadas as carateristicas do seu

utilizador/tarefa.

" ',""l\
et 14
y SN |
\ .
L
W =
o 4 AL
{ - "t
oaan -
4 \ A
= e
¥ 7 i~
. N 2y
e e ':.\\
- % N
- o = =
oM
~e =



6.Reduzir acBes ou repeticdes desnecessarias (usar equipamentos automaticos sempre que
possivel)
* Deixar “aferramenta fazer o trabalho”, sem forca manual;
* Sempre que possivel usar equipamentos automaticos (elevadores, empilhadores) ou
sistemas de roldanas, alavancas, guindastes;

* Alterag0es para eliminar trabalhos desnecessdrios para MS's

= Realizar as mesmas posturas/movimentos varias vezes:
Muito frequentes num curto espaco de tempo
c Pouco frequentes mas repetidas ao longo do tempo

= sempre que se reconhece a realizagdo de movimentos idénticos realizados mais de2 a 4
vezes por minuto, em ciclos de trabalho de duracao inferior a 30 segundos ou
realizados durante mais de quatro horas, no total de um dia de trabalho.

= Repeticdo dos mesmos gestos durante pelo menos 50% CT

No caso dos dedos, é repetibilidade elevada se > que 200gestos/minuto
No punho e mao se > 20 gestos/minuto

No antebrago se >4 gestos/minuto

7.Minimizar a pressdo direta (carga palmar, antebraco, Mls — acolchoar/arredondar superficies)
- Reduzir pressao na carga palmar
- Minimizar pressdao no antebrago - cantos afiados (necessidade de acolchoar a
extremidade ou arredondar)
- Reduzir pressao nos MlI’s e zonas de contacto das superficies

- Tapetes anti-fadiga, altera¢do do posto de trabalho

10
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Ocorre pela pressdo dos tecidos sobre estruturas/zonas angulosas,
duras e com areslas que leva a irritagdol inflamagdo dos tecidos locais
(interfere com a circulagdo e condugdo nervosa)

8.Minimizar a fadiga (repeti¢des, posicdo estatica fora da ‘power zone’, monotonia)
9. Providenciar espaco e acesso adequados e seguros

eAjuste do tamanho das passagens;

oEliminar barreiras;

eReorganizar trabalho

Alternar posicdo de pé ou sentado

10.Manter ambiente confortavel

- lluminacdo adequada: projec¢Oes para evitar clardo; Utilizar raios indiretos para evitar

clardo;
- Evitar temperaturas extremas: =
- Deve evitar-se o contato/trabalho em superficies frias, Y :h r'
metadlicas e ser evitadas correntes de ar; as temperaturas 4; f’l'J‘ Q|
< = /P i
frias provocam vasoconstri¢do e diminuem a sensibilidade Ao l;f'lyf

As temperaturas altas levam a fadiga... \

- Diminuir vibragdo; Manutencgao de rotina e chdo adequado
- O uso de ferramentas ou o trabalho em superficies com vibragio é

extremamente prejudicial para as estruturas;

11



- Para o sistema mao-brago o valor limite de exposi¢ao didrio é
0,5m/s.

- Parao corpo, este valor ndo pode ser superior a 1,15 m/s.

- De qualquer forma a partir de 1,15 e 0,5, respetivamente ja

se desencadeia reac¢do nos tecidos

11.Aumentar clareza e compreensao

12.Melhorar organizagdo do trabalho (planear, comunicar, envolvimento, combinagdo de

responsabilidades, trabalhar em equipa)

Atividade pratica
* Avaliar riscos ergonémicos

*  Pesquisar bibliografia e propor solucées

12
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