A maior parte dos acidentes de trabalho acontece devido a erros humanos, mas também a
falhas no sistema de gestao de seguranca. E por isso essencial que empresas e
trabalhadores estejam comprometidos com uma cultura de seguranca e desenvolvam acoes
para a sua promocao.

A reducao do nimero de acidentes de trabalho contribui para a minimizacdo de problemas
que tanto afetam os trabalhadores, como as empresas. E neste contexto que a Sinalux
apresenta ao mercado uma nova familia de posteres com instrucoes de seguranca para
diferentes ambientes de trabalho.

PRINCIPAIS BENEFiICIOS

A colocacao destes posteres em pontos estratégicos das empresas, ndo s6 nas areas de
risco, mas também em areas de circulacao ou permanéncia de trabalhadores, proporciona:

» Melhor sensibilizacao para as boas praticas comportamentais;

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

* Reducao dos acidentes de trabalho.

Medida 400x600mm
Material PVC Fotoluminescente e PVC Opaco

@ Sinalux”®




PRIMEIROS SOCORROS
A CRIANCAS

QUANDO
ACONTECER
e 0 QUE
@ CORPOS ESTRANHOS NO OLHO FAZER?

0.0 corpo estranho ndo sair, colocar uma compressa sabre o
olho ¢ transportar para o hospital,

@ HEMORRAGIA NASAL
:

om um pano, nzo diret

0.2 hemorragia persistir mais do que 10 minutos,
levar 20 hospital

© FERIDAS
emuolta
va do umbiga

arregar para dentro o

encaminhar para ratamento por profissionais de saide.

ATENCRO! Se 3 ferida for profund; orpos
encravados ou hemorragia,ligue imediatamente para o 112,

Sea queimadura for profunda;
Ligar 112. £ uma situacio grave que
urgente para o hospital.

@ ELETROCUSSAO (choque elétrico)

ATENGAO! Nao tocar na vitima antes do ter -
estigado a corrente; 30 50 restabelacer inice o Suporte Bisico
Vitima nao respirar, realizar o Suparte Bdsico de Vi ahels perie

Calocar uma compressa ou um pano bem impo @ himido sobre
2 queimadura, Ligar 0 112,

@ ENVENENAMENTO @@

CIAV » 808 250 143

idade provével, 3 hora 3 qu
i

Pudiaivs s w

Prnalxe
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Movimentacao manual de cargas
Técnicas de manuseamento de cargas

Antes de levantar a carga

E mesmo necessario movimentar manualmente a carga?

0 local de destino da carga esta disponivel?

0 trajeto a efetuar est4 livre de obstaculos?

E possivel agarrar firmemente a carga?

E possivel usar pegas com ventosas ou outros meios para segurar a carga?
E necessario mais do que um operador para movimentar a carga?

Todos os operadores sabem como proceder antes de comecarem a tarefa?

* Levantar a carga
Colocar um pé de cada lado da carga. Se tal ndo for 1, tentar colocar o corpo t3o préximo quanto possivel da
Utizar s misculos das pernas para se erg
Endire
53 com os bragos es para baixo

X v

Aparte mais pesada da
g3 € 3 que deve ficar

* Movimentar a carga

Informacao aos

trabalhadores
Sao deveres dos trabalhadores \
Respeitar os procedimentos @ controlos definidos para
movmentaao manual de cargas
Utiizar de forma apropriada os meios disponbilizados para a
movimentacao manual de cargas
I

Nao colocar asi préprio ou a terceiros em risco,
Reportar todos os incidentes.

05 operadores que executam a movimentagao manual de cargas
dever conhecer os perigos e riscos assaciados 3 tarefa, bem
como conhecer o procedimento correto de movimentagao
manual de cargas.

Prevencao de lesées por movimentacao
manual de cargas

até

maraLdo cargas § de 1

@ Usar meios mecinicos para transportar a carga sempre que
possivel

& Se necessirio, dividir a carga em cargas mais pequenas &
mais faceis de transportar;

& Evitar movimentos de torgdo e inclinagao da coluna vertebral;

& Preocupar-se em manter uma boa postura corporal durante
todas as atividades;

& Alongar e aquecer os misculos antes da atividade.

em que é necessirio
oupuxarac

operador

préprio corpo

Inclinar-se para a rente quando

empurr

Inclinar-<e para trés quando pusa

One,

Aboa condigdo fisica do operador & importante na prevengo
de lesdes misculo-esqueléticas associadas 3 movimentagao.
manual de cargas.

ORRO A u.fftﬁ't.lio
CRIANCAS E ADULTOS @&

@ VERIFICAR SE HA CONDICOES DE
SEGURANCA PARA SOCORRER A VITIMA
@ AVALIAR A CONSCIENCIA
da vitima ¢ perguntar “Esté 3 ouvir-ma"ou’ Sente-se bem”
Se 3 itima responder: Se avitima nio respander:

© GRITAR POR AJUDA

ferm! Esté aqui uma vitima

@ DESOBSTRUIR AS VIAS AEREAS

levantar o queixo.

paratr ponta dos ded ix0 da it

@ VERIFICAR RESPIRACAQ

. ouvi @ sentr- verifica
sente o ar exalad

espirar:

@ INICIAR MANOBRAS DE
SUPORTE BASICO DE VIDA (SBV)

Reslizar 30 compressizes
Colocar a base da mao no centro do térax, sobre a

@ INICIAR MANOBRAS DE SUPORTE
BASICO DE VIDA (SBV)

Permeabilizar a v a ques

a primeira entrelagando
Realizar 5 Insuflacae
m o peito da vitima,

ealizar 2 veniil
Apertar 3 p

segundos

‘Apés 15 compressies realizar 2 insulacdes.
s manobras 56 devem ser interrompidos 56 3 crianca recuperar

@ APOS 1 MINUTO DE SBV LIGAR 112 &

Indicar  tipo de ituagao,localizagao, idade e sexa da vitima.

fivalze
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Prevencao de escorregoes,
tropecoes e quedas

Perigos!

* Condicdes do pavimento

nto malhados: € fundamental limpar o pavimento assim que ocorra
pende da natureza do
derrame.
Se mesmo apo:

= lluminacao insuficiente

AN
Medidas de prevencao

& Boa lluminacio. implementar planas de manutencio que
prevejam a substituicao das lampadas sempre que necessario @ a limpeza
de lumindrias e armadura,
& Pavimentos em bom estado de conservacao e limpeza: verificar
regularmente o estado do pavimento com o objetivo de detetar anomalias;
& Sinalizacao: sempre que os riscos 3o possam ser eliminados,
devem ser sinalizados, rabalho limp:
. o i

seguranca, sempre que adequado;

antir que os trabathad

estao informados Sobre os perigos nos locais de trabalho e medidas de
prevengao existentes, bem como sabre 05 comportamentos a adotar. Garantir
que os controlos definidos <30 corretamente implementados e que tados o5
colaboradores estao comprometidos na minimizagao do risco;

owira & dos locais de.
trabalho e possiveis perigos existentes, bem como sabre as medidas o
controlos operacionais previstos e sua eficicia




Seguranca em cozinhas
Perigos e Riscos na cozinha - como prevenir

v

*Queimaduras e escalddes

tachos

L

interior do fogao;

Antes de entrar
na cozinha
verifica se

Ao T s e
Transporta e serve os liquidos quentes em carrino ou em tabuleiro;
Avisa se os recipientes estiverem quentes.

* Equipamento cortante - facas

Mantém as facas afiadas e em boas condides;
Lava as facas separ:
Escolhe a faca adequada a cada tarefa;

tente e guarda-as no local préprio;

acirculacio

&

* Escorregoes, tropecdes e quedas

fantém as z0nas de circulagao (impas, secas e livres.
de ohetieuto
Usa calcado antiderrapante, fechado e confortével:
Mantém as portas dos fornos, das méguinas de lavar
ousa ¢ dos armérios fechadas;

Nao corras.

5 protegdes existentes;
é segura! Sempre que
Utiliza prancha de corte fixa

necessério usa wa de malha de ago;

* Temperatura ambiente elevada

Reduz a humidade com recursa a desumidificadores ¢
& redugao das fontes de humidade;

Caso a cozinha seja climatizada, liga o sistema -
rwduar atonso prowcada pelo calor

Evita movimentagaes manuais de carga e esforgas
fisicos desnecessérios;

Usa equipamento de protesdo adequado - a roupa de.
trabalho deve ser fresca, transpirével e confortvel;
Faz pausas em locais frescos para aliviar o stresse

rrumados e limpos - cumpr
Nt stren i

dem consttuir um foco de

PREPARACAO E ARMAZENAMENTO

DE ALIMENTOS

Durante a preparagdo e o armazenamento dos alimentos, devem ser assegurados
cuidados bésicos que contribuem de forma decisiva para a diminuicio
da probabilidade de contaminacao e perda de valor nutritivo dos alimentos

# DICAS ESSENCIAIS NA PREPARACAO DOS ALIMENTOS

+ Lave sempre as maos e seque-as bem antes da preparacao de qualquer tipo de alimento;

+ Use utensilos 30 manusear
+ Limpe todos os utensilios, superficies

alimentos e evite contacto direto com  pele.
4

 Mantenasemprs o almntos crus separades dos almenios cosnhade. DS espeial stengio & carme
alim "

pronias a comer Coma saladas ¢ o

« Lave e seque sempre as maos, os utensilios e as supe
eles entrem em contacto com qualquer outro aliments

By 3 ey s
«Use tébuas crus e cozinhados, Nunca

erficies depois de preparar carne e peixes antes que

21do ou de outra forma.

num prato, tébua de

e et e PR e R R

Superici de trabaho que ténha sdo prevamente utilzada pars

T e

antes da sua preparac
«Nunca prepare alimentos se estiver doente.

* PREPARACAO DE ALIMENTOS
CONGELADOS

« Siga sempre as insirusdes de preparado

ingeridas mal
Quando picadas). Certfique-se de que a superficie

exterior esté bem corinhads,

= A menos que indicado na embalage, todos o5 alimentos.

Congelados devem ser totalmente descongelados antes da sua

alimentos congelados.
produto

NUNCA PERMITIR QUE A COMIDA DESCONGELE Seate
e Nioacsies entrega;

ATEMPERATURA AMBIEN

0 alimenos devem s dscongelato dsando-ot o i -1d
. geiiced.E o ko or pessive, slev asequras a4 Blimirin cr o rarts

durane 2 nlte Garai smpre qu o almenis congelados
fataments descongelados anies e o cosiohar sauecer
quer liquido produzido pela

™ ARMAZENAMENTO
DOS ALIMENTOS

CONGELAMENTO &
REFRIGERAGAD
«Mantenha a temperatura do
rigorifico abaixo dos +4°C.
+Congeadores devem ser

a temperatura de

durante periodos atarefados;

L Yeriiquesemprs a temperatus dos limentosconglados o momertada eirega

ealm

os alimentos inhados devem ser mantidos separados nos

abaixo dos alimentos cozinhados para evitar a contaminaco devido ao gatejamento

rovacado pelo calor @ beba 4gua fresca regularmente, ent

" i . ° quipamentos com as mios molhad:
equipamentos ou para montar as lamin
T “N”m” U ve descongelads o almenis deve e e nhados

e RorAGio 0 sTocks
o ks, i uanis posieL. Equeas parmsm g 8 o

antes de os usar.

*Gestdo de Residuos *Produtos de

PRODUTOS EMBALADOS
Depois de abertos, tratar os enl bens embalados como se se ratassem

A e alimentos feacos. Nunca fechar Latas berts, casas o autras embelagens que

i . logo que st limpeza i sejam hermeticamente fechadas no frigorifico ou no congelador;

produzidos, Os contentores dever fechar totalmente @ a sua abertura deve ser feita por pedal, = Transferir sempre o conteido para um recipiente fechado,

« Alimentos embrulh: arne e queijos, devem sempre ser
mbalados usando pelicula de plastico ou
pientes fechados.

Maitosprodutos de
limpeza B0 prigoscs!

Maniém os radutos de mpeza o Q
e (RO = REAQUECIMENTO DE ALIMENTOS
Uit £9 e o sitzares
procutos de lmpera pergoses

Ao reaquecer s alimentos assegure-se queeles stingem
#Risco de Incéndio Jamparsrs macesii o rpianite g ey
«Tome cuidado extra ao reaquecer alimentos com carnes vermelhas,
e e s « Nunca reaquecer alimentos mais do que uma vez.

Usa
anomalia, comunica-a;

Mantém as torneiras de 6leo, 0s exaustares e os fltros Umpos;
Sabe coma proceder em caso de emergéncia;
Nao adotes agGes que te passam par em perigo a t e acs teus colegas.

@Sinaluxe

RISCOS PSICOSSOCIAIS -
GESTAO DO STRESS

Os microorganismos que existem nos alimentos
sao controlados através dos processos de confecao
e de refrigeracao.
Quando nao controlados, os microorganismos
podem espalhar-se facilmente por toda a
cozinha e causar sérias doencas.

0 stress no trabalho ocorre quando existe um desequilibrio entre as exigéncias do
trabalho e os recursos fisicos e mentais disponiveis para lidar com essas exigéncias
Tais recursos podem ser tao simples como ter o tempo suficiente para realizar todo o
trabalho exigido ou possuir as capacidades emocionais e cognitivas necessérias para
determinadas tarefas
0 nivel de exigéncia no trabalho ¢ sentido de forma diferente de pessoa para
pessoa, mas também varia consoante a natureza do que estd a tentar fazer
\Dusiress pode ocorrer quando as situagdes se tornam demasiado exigentes,
mas também quando estas ndo so suficientemente desafiantes face as expectativas
do individuo.

* MANTER A COZINHA LIMPA

« Plansie a limpeza com antecedéncia para que esta

seja mais eficaz. ) ¢
* Pregram um heriiedaimpera pre esegurar = MATERIAIS DE LIMPEZA = GESTAO DO STRESS

que a cozinha e fodos o5 seus equipaments s
MANTENHA 0S DETERGENTES SEPARADOS DOS DE

™ LIDAR COM O STRESS

Uma pessoa saudével tem menos probabilidade de sentir stress.
Quen tem uma alimentagao saudavel, pratica exercicio fisico
Ll s - regularment
Aspacs wors Aorigem do stress pode estar na trabalho ou na
vida pessoal de cada trabalhador, ou até ser mas aptos a resistir a0s diferentes efeitos prejudiciais que o siress
uma conjugacao das duas. pode causar

HSA reconhece como principais causas de

0 primeiro passo para 3 gestao eficaz do stress &
teracaes e desequilibrios que o

 limpas antes & SINFETANTES
depeis 42 preparago dos lmentos « 0s detergentes incluen liquidos de lavagem: estes produtos A e e
cames vermeiha, 33 canesbrancas, s o dissalvem & e T o
ntos crus podem facilmente causar
pois de trabalhar e preparar estes
05, 05 utensilios e as superficies de trabalho antes de

= 0s desinfetantes sao concebidos para matar germes. Use-0s com
autela, pois podem conter produlos quimicos poderosos.
05 produtos de limpeza anti-bacterianos 530 um exemplo de um

probabilidade de permanecer sauddvel. Individuos saudaveis estio

ento; ipo de desinfetante. Sao também concebidos para matar germes &
eza deve i além das superficies de preparacio de alimentos. muitas vezes té
Lembre-se de limpar regularmente o chao e as prateleiras.

+0 procedimenta de limj

o formato de spry. ELIMINE O UE PROMOVE 0 STRESS:

SIOASEMPRE AS INSTRUCOES DA EMBALAGEM 0U DAS FDS NOTRABALHO - R
QUANDO USA PRODUTOS DE LIMPEZA / DESINFETANTES & bt o et o
PRODUTOS DE LIMPEZA ANTI-BACTERIANOS PODEM NAD SER £t e conelpsal s como bt
TOTALMENTE EFICAZES SE NAO FOREM USADOS CORRETAMENTE. e
« As superficies devem ser impas primeiro com um detergente para P o Eer v 00 d colome: Eies b o AU
< Mous relaconamentos - incluindy assédio ouvieléni HABITOS DE VDA SAUDAVEL

e e B Do T e e R B T ey « Alimentacao saudvel - Uma dieta equilibrada & importante e ajuda a
* Flta de envolvimentof informagao sobre s mudansas na organizagao proteger contra dongas

< - Marer-se cament o romove 3 i fsca
NAVIDA PESSOAL < mental aumertando oS e e nergi. & nos momen
 Equilbrioentre rabaiho ¢ vida familar/pessoal;
* Acontecimentos da vids (casaments, gravides & cuidado de crisngas, ircia
 Ouestoes sociis lcool ¢ rogas, condigoes de vidl

« Pensamentos negativos ("Eu ndo consige”,"Eu falhei’].

* LAVAGEM DA LOUCA

= As lousas, os utensilios e as tabuas de corte podem tornar-se um terreno fértil para
usados depois para eliminar o5

restante germes.

« Use sempre panos ou esponjas

Sempre: QUANTO MAIS QUENTE MELHOR!
A égua quente mata mais germes. Seja usando @ maquina de lavar ou lavando a louga e e s
Uidar com as pressdes.
« Fazer pausas regulares no trabatho. 0 estado de alerta melhora com
arealizagao de pausas.
« DoengalLato.

MANTI

80 da liums (% permite e ar,Sgue qenia ¢S protagen e Areaso ao stress depende maioritariamente das carateristicas do préprio individuo

mios do detergente. Mude 9t reqularmente o de modo 2 que aousaseavada e.em
em gua limpa e quente. Assim € garantida a limpeza e a secagem mais rapida;

05 efeitos de stress manifestam-se fisica e psicologicamente. AS reagdes mais
= Sermbrs 2k osehet, use panas e o

aveis ou toalhas de papel para secar 8 lousa. sament comuns ao stress inclue

i e st oo e, i, s
s « Dificuldade de concentracao, esquecimento, dificuldade em aprender coisas novas,
o de dlcool, tabaco ou out ras drog

Tronanit 8 nformasbo de
forma completa

el I
* CONTROLO DE PRAGAS

« Alimpeza correta da cozinha vai

= CONSEQUENCIAS DO STRESS

A exposicio prolongada ao stress pode causar problemas de saide fisicos ou
duzir  imunidade natural ¢ aumentar a susceplibilidade

Efeito do stress na produtvidade: A produtvidade pode ser afetada de diferentes
formas, incluindo aumento dos custos  diminuigao do rendimento.

AUMENTO DAS AUSENCIAS DO LOCAL DE TRABALHO:
etos + Por doenca relacionada com o stress

Descarte / limpe essas armadilhas Problemas de saiide indiretamente relacionados com o siress;

regularmente; Por doenca como uma forma de lidar com o stress

= CAIXOTES PARA 0S RESIDUOS e
« NUNCA USE SPRAYS AEROSOL NA + Por doenca devido 20 fraco com

* Garanta que todosos cactes do xa sdo COZINHA

S Eles poder facilmente transferic

es de verdo, o imicos perigosos par: PERDA DE RENTABILIDADE

calor faz com que os germes se multipliguem
 uma velocidade muito mais rapida.
« Use caiote de lixo a tampa e utilize
sempre sacos com o, Ararre a8 saco8 anies
de remové-Los do Caixote para evitar
derramamento.
« Limpe os caixotes de lxo regularmente com
5gua quente ¢ um detergente adequado. Use.
desinfetante para matar todos os germes

: ESTABELECA PRIORIDADES
promissa/ moral baia; « Classifique as tarefas em fungio da sua prioridade;
As auséncias relacionadas com o stress s30 mais prolongadas. Faca uma boa gestao do tempo: estabeleca um plano de tarefas.
ealista, em fungo da sua prioridade;
2 cada uma das tarefas estabeleca objetivos pequenos e de ficil
« Nao trabalhar tao eficazmente; conclus?
« Fraca concentracao; * Utilize uma agenda.
+ Dificuldade em tomar decisdes;
+ Fadiga, ATITUDE:
+ Diminuigao da pontualidade. « Manter uma attude positiva facilta a gestao de situages de stress.
proc « Nao personalizar as situscoes;
selhameto profissional
S

AUMENTO DOS ACIDENTES « Manter-se focado na solugéo e nao no problema

da capacidade de lidar com os imprevistos e com 8
Pressao de tempo. adversidade aumenta os niveis de resisténcia ao sress. Pensar de
forma positiva reduz os niveis de stress.

@Sinaluxe @Sinaluxe




5|REGRAS|DE/OURO|PARATRABALHOS)
EMINSTAUNCOESIELETRICAS)
AW,

0Os trabalhos em instalacdes elétricas ou na sua proximidade devem, sempre que
possivel, realizar-se na auséncia de tens3o.

0 principal risco na execucao dos trabalhos fora de tensao reside na necessidade de
verificar e assegurar a manutencdo das condicdes de auséncia de tensdo na
instalacao ou no equipamento.

A principal causa de acidentes em trabalhos elétricos na auséncia de tensao

é a presenca inesperada de tensdo, que pode ocorrer pela acdo de terceiros ou por
falhas no procedimento de interrupcao da tensao.

Para prevenir acidentes & essencial cumprir as 5 regras de ouro para trabalhos em
instalagdes elétricas!

Separar ou
isolar a instalacao
de todas as fontes
de tensao
De moda visivel, ou de mado a

que seja possivel garanti que
operagao foi realizada.

Impedir a @A Ligar a terra e em curto-circuito
reposicao Aligagao 3
acidental 0 realizada

execucia da regra .

@ Sinalizar area de trabalho e delimitar
zona de trabalho
Adelimitagao deve ser assegurada, por exemplo, através de

barreiras. A sinalizag3o do perigo de eletrocussao e eletrizagdo
deve ser bem visivel

g;a:wf,'?nimk > ’)\\ =
7\ ‘\\\::/ i

antir através de encravamento ou blogueio, que no é possiv
onexdo enquanto decorrerem os trabalhos

N

 equipamento de
ad

servigo. Deve ser te:
equipamento de medigao esté em
es de funcionamento.
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Utilizacao de substancias perigosas

* Pictogramas de perigo

Explosivo
ex.Foga i arificio mun

Inflamével

Perigoso para o ambiente.

rote

p o
Pictogramas de perigo.

* Adverténcias de perigo e Recomendacdes Informa (‘:é 0 aos
(pmrtih trabalhadores

Classificacdo de substancias
perigosas

Aclassificago de uma substancia ou mistura reflete os seus | |

—————— base as classes de perigo (a natureza do perigofsco, para a
|[whmempiostinste. A informacéo sobre os riscos dos produtos quimicos é
comunicada ao utlzador através do rtulo
Medidas de prevencao
& Canhecer os perigos das substncias que manuseias no

teu local de trabalho e os riscos para a tua seguranca e

*Fichas de dados de seguranca .

MSDS (MSDS) - REACH T

adequados as substancias usadas;
&7 Saber com proceder caso ocorram anomalias;
& Conhecer e saber pér em pritica os procedimentos de

Ee www.sinalux.com [ f]
comercial@sinalux.pt | 233 402 540
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