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Introducao

A construgéo de estradas e auto-estradas pode ser perigosa.
Em cada ano cerca de 7.500 trabalhadores de construcao de
estradas sofrem ferimentos ou ficam doentes. Mais de 80
trabalhadores de construgcao de estradas morrem.

O trabalho ndo tem de ser perigoso desde que:
e Tivermos conhecimento dos riscos,
e Nos sejam dadas condigdes para evitar os riscos,

e Levantemos questdes de seguranga com 0S NOSSOS
supervisores.

Trabalhando juntos, poderemos assegurar que todos
regressem a casa sdos e salvos.
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Perigos Eléctricos

Quais sao os perigos da eletricidade?

O contacto com electricidade pode ocasionar explosdes,
incéndios e electrocucéo. A electricidade pode causar
queimaduras graves e até a morte.

O equipamento que entre em contacto com cabos de electri-
cidade pode ocasionar explosdes, incéndios e electrocuto. A
electricidade pode causar um segmento de circulo desde o
cabo até ao equipamento.

Trabalhe perto da electricidade apenas:
e quando esta instruido em todos os aspectos do trabalho

e quando tem uma razao para estar la.

Como tratamos as ferramentas a superficie?

Use extrema precaucgao e manten- : : o~
. A . Distancias minimas
ha a distancia quando trabalhar de seguridad

com ferramentas a superficie. As Voltaje Distancia

melhores praticas sao:

50 kV o menos 10

e Faca com que a companhia de
servigo publico marque, ponha | salsdliy 15
bandeiras e proteja os cabos. ~200 - 350 kV 20

e Suponha que o cabo tem cor- RIS ISR AT
rente eléctrica até ser testado.
Tenha-o desligado e visivel- >500-750kvV 35
mente ligado a terra. >750-1,000kV 45

e Se tiverem que permanecer Mas si hay neblina o lluvia
ligados, mantenha o equipa-
mento e a carga a pelo menos 10 pés de distancia e use
um sinal para avisar o operador.

Roadway Safety*

Coloque sinais no solo. Faca com que todos os trabal-
hadores e condutores que tenham de entrar na area saibam
da presenca dos cabos aéreos. Duas recomendacdes para
0s operadores:

e Marque um percurso seguro para repetidas deslocagdes.
e Diminua a velocidade.

E se houver contacto?

Nao toque no equipamento ou pessoas em contacto.
Mantenha o cabo desligado.

Se estiver no veiculo que tenha tido contacto, permaneca no
veiculo e nao toque em nenhum tipo de metal. Se tiver de
sair do veiculo, salte e distancie-se lentamente arrastando os
pés. Mantenha os seus pés juntos para prevenir que a cor-
rente circule pelo seu corpo. Enquanto os cabos nao forem
desligados, o operador estara mais seguro na maquina.

Podemos estar seguros ao redor
de ferramentas enterradas?

Antes de escavar, chame as companhias _
de electricidade, de gas e comunicacgdes. iz
Reveja as areas marcadas. A marcagéo :
pode nao estar correcta, escave manual-
mente a uma distancia de 3 pés da
marca. Ao escavar verifique se ha:

e detritos estranhos a escavacgao,

e marcas de asfalto/cimento ou depressdes
indicando escavagdes anteriores,

e mudangas no tipo de solo, e
e betdo, plastico ou cascalho.
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Perigos de Quedas

O que ocasiona quedas quando se trabalha
nas estradas?

Quedas acontecem de um nivel para o outro ou no mesmo
nivel. A maioria sao escorregadelas ou trope¢gées no mesmo

nivel. Quedas em superficies onde se caminha e trabalha
incluem:

e Tropegar em materiais ou detritos.
e Cair em encostas ou aterros.
e Pisar em buracos ou caminhar em solos irregulares.
e Tropegar ao carregar algo que bloqueie a visao.
e Escorregar ou tropecgar em superficies enlameadas, molhadas
ou geladas.
Quedas menos comuns de altitudes incluem:
e Cair do equipamento. e Cair de uma estrutura.

e Cair de pontes. e Cair numa escavagao.

Como prevenimos quedas no
mesmo hivel?

Algumas praticas de protecc¢éo incluem:

e Evitar caminhar em superficies
enlameadas, molhadas ou com gelo.

e Usar sapatos que apoiem os tornozelos
e que tenham aderéncia na sola.

e N&o carregar cargas pesadas. Usar equipamento de reboque.
e Manter o ambiente em ordem. Guarde ferramentas e materiais

que nao usa.
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e Encher e marcar buracos escondidos no solo.
e Libertar superficies onde anda/trabalha de riscos de tropecar.
® Incluir rotas para caminhar no plano de seguranca.

Uma importante forma de evitar quedas € manter-se em
boas condigdes fisicas.

Como evitar quedas de altitudes?

Quedas de altitudes podem ser evitadas &
usando varios métodos. Algumas v
solugdes incluem:

e Programas de protecgao contra quedas
a 100%.

e Planear o trabalho para usar sistemas
pessoais de queda (PFAS), cabos de
suporte ou corrimoes.

e Corrimbes ao redor de grandes escaagoes.

e Use cintos de seguranga ou freios quando conduzir um
automoével, camido ou transporte de
trabalhadores.

e Usar montagens modulares para evitar
trabalhar na parte exterior a grandes
alturas.

e Usar 3 pontos de contacto.
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Seguranca do Sinaleiro

Qual é o maior perigo na sinalizagao?

Condutores matam cerca de 20 sinaleiros por ano. Muitos
deles sofrem ferimentos. Sinalizacdo pode ser perigosa
devido a:

e Trafego a alta velocidade.
e Condutores zangados ou agressivos.
Depois de ver um sinaleiro, um motorista que conduza a

60 milhas por hora, precisa de uma distancia de cerca de
400 pés para parar.

Mantenha-se alerta e afastado de
perigos. Siga estes conselhos:

Distancia para detenerse en pavimento seco

0 100 200 300 400 500 G600

Como proteger-se?

A melhor forma de se proteger e manter-se visivel e usar
equipamento protector. Use roupas claramente visiveis:

e Colete laranja, amarelo ou verde.
e Colete “retro-reflector” nocturno.
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Use outros equipamentos protectores:

e Capacete.
e Calgas e camisas de manga comprida.

e Roupa apropriada para as condi¢des
meteorolégicas previstas.

e Mantenha-se sozinho no rebordo, bem
visivel.

Nao se coloque numa ala aberta ao
transito.

Planeie um percurso de fuga para emergéncias.
Mantenha-se atento e concentrado no trabalho.

Certifiqgue-se que os sinais manuais ndo sejam incompativeis
com os sinais de transito.

Trate os condutores com respeito e cortesia. Nao arranje
conflitos nem responda a agressdes. Notifique as autoridades
quando os condutores nao obedecem ao sinaleiro.
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Perigos Para a Sadde Exposigcao prolongada leva a doengas nos pulmoes
(silicose). Exposi¢ao prolongada aumenta o risco de cancro.

Para prevenir a exposic¢ao de silica:

Como é que os riscos para a saude e reduza o po no ar por meio de ventilagéo e

nos prejudicam? humedecimento
As substancias téxicas podem entram no organismo por e use mascaras aprovadas pelo NIOSH.
3 vias:

e respirar, Quao perigoso é o asfalto?

e engolir

Os fumos do asfalto podem causar irritagdo nos olhos e
respiratoria. O asfalto quente pode queimar gravemente a
pele. Para evitar exposicao:

= i RESPIRANDO TRAGANDO ABSORBIENDO e Trabalhe em direcgédo oposta ao vento sempre que
possivel.

e contacto com a pele ou absorc¢ao da pele.

e Mantenha uma temperatura baixa para minimizar
emanacoes.
e Use ventilacdo nas maquinas de pavimentacao.

Os efeitos das substancias toxicas no corpo podem ser:
e a curto prazo (agudos) — tais como irritagdo nos olhos
ou tonturas
e a longo prazo (crénicos) — tais
como cancro ou doengas pulmonares crénicas.

Quao perigosa é a silica?

A silica encontra-se na poeira das obras em construgao,
assim como no betdo ou pedras. Trabalhos que exponham
os trabalhadores a grandes quantidades incluem jactos de
areia, perfuracdes na pedra e corte de betao.

e Use luvas e mangas compridas para evitar o contacto
com a pele.
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Quao perigoso é o betao molhado?

O betdo molhado pode causar dermatose se e queima-
duras na pele. Dermatose pode ser uma irritagdo causada
por quimicos causticos do betdo ou uma reaccgao alérgica.
A alergia € muito dificil de curar. As melhores praticas para
evitar dermatose e queimaduras incluem:

e Usar luvas com mangas ou luvas de couro.
e Evitar que o betdo penetre nas botas.
e Troque de luvas e botas que se contaminem por dentro.

e |Lave as maos com
agua limpa e sabao
de pH neutro.

e Tente usar um pH
neutralizante.

e Proteja as feridas
com ligaduras.

e Use proteccao para
os olhos.

Quao perigoso é o chumbo?

O chumbo danifica o sistema nervoso e o sistema reprodutor.

O chumbo pode ser encontrado em tintas para renovagao de
pontes. Pds e emanacgdes podem ser inalados ou ingeridos
durante uma limpeza a jacto, soldagens e cortes. Pds podem
ser transportados para sua casa e contaminar a sua familia.
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Para evitar contaminagao do chumbo:
e Retire a tinta antes de cortar ou soldar.
e Use macaricos de longa
distancia.
e Use ventilagc&o local
para vapores toxicos.

e Use mascaras
adequadas.

e Lave o rosto e as maos
antes de comer, fumar ou beber.

e Tome banho e troque de roupa antes de sair do trabalho.
e Controle periodicamente o nivel de chumbo no sangue.

Ha algum outro risco para a saude?

Outros riscos incluem substancias comuns tais como sol-
ventes e CO ou produtos especiais tais como carimbos e
tintas. Para evitar os perigos para a saude:
e Reveja as instru¢des sobre dados de seguranga do produto
(MSDS).
e Limite a exposigéo ao produto o mais possivel.

e Mantenha-se em direc¢ao oposta ao
vento para evitar exposicao perigosa.

e Assegure-se de que 0s meios para
controlar perigos, tais como ventiladores
estejam a funcionar.

e Usar equipamento de proteccéo tais
como mascaras, coberturas para a pele.

e Reporte prontamente ao seu supervisor
quaisquer queixas sobre saude.
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Trabalho Nocturno

Quais sao os desafios especiais
no trabalho nocturno?

Na obra, os desafios incluem:
e Pouca visibilidade para os condutores.

e Pouca visibilidade para os
trabalhadores.

e Comunicacgao entre turnos.
e Conductores debilitados ou sonolentos.

O trabalho nocturno causa também
disfungoes fisicas e sociais, incluindo:

e Privagao e disfuncao no sono.

e Risco de se ferir devido a sonoléncia.

e Relagdes familiares ou sociais afectadas.

Como proteger-se a noite?

Tome medidas especiais de precaucio no trabalho nocturno.
Acima de tudo, deve aumentar a visibilidade e conhecer o
ambiente de trabalho. Para aumentar a visibilidade:
e Use roupa reflectora. Estas
tornam-se visiveis quando em
contacto com os farois dianteiros.

e Use luzes cintilantes no corpo
ou na roupa.

e Coloque fita reflectora no
equipamento.

e Mantenha a area de trabalho bem iluminada.
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Conheca bem o seu ambiente:
e Conheca as trajectorias dos veiculos e equipamento.

Conheca as areas designadas de trabalho.

Conheca as trajectorias seguras para ir e vir da obra.

A pé, tenha cuidado com o equipamento.

No equipamento, tenha cuidado com os trabalhadores.

Proporcione sempre uma sinalizacao nitida. Coloque os
cilindros e os cones mais juntos a noite. Para uma boa
iluminacao, contraste as luzes de trabalho com as luzes
de adverténcia.

Inspeccione o sistema para controlar o trafego, testando
a conducéo para destacar os problemas e inspeccione
com frequéncia.

Como podem ajudar os nossos habitos
de saude?

O trabalho nocturno nao é normal.
Deve compensar, e 0s seus habitos
de saude podem fazer uma grande
diferenca. Na obra, coma alimentos
ricos em proteinas e evite acucar e
gorduras. Beba muita agua e evite
cafeina.

Em casa, faga do dormir uma prioridade. Siga uma rotina
antes de dormir e faca refei¢cdes leves antes de se deitar.
Mantenha-se fora do alcance da luz do dia, nem que tenha de
instalar cortinados escuros. Facga refeicdes em familia e
planeie actividades sociais para o dia. Desta forma, estara
pronto para dormir quando regressar do trabalho.
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Perigos do Ruido

Excesso de ruido é problema sério?

Se estiver exposto a muito ruido, pode perder a audicdo —
e pode perder a vida. No trabalho, muito ruido pode distrailo,
pode nao ouvir adverténcias. O ruido pode danificar os ner-

vos internos do ouvido, estes ndo podem ser restabelecidos.

Depois de 15 a 20 anos na profissao:
e Pode sofrer uma perda permanente de audic¢ao.
e Pode sofrer de uma constante ressonancia (zumbido).

Se sofrer de perda de audicédo, ndo podera ouvir bem —
especialmente quando houver ruido de fundo. A perda de
audicao pode afectar a sua familia e a sua vida pessoal.

Quais sao as fontes de ruido mais comuns?

Ha muitas fontes de ruido no trabalho de estradas. As mais
comuns sao:

e equipamento pesado,
e bate — estacas,
e britadeiras,

e trafego.
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Poderia ser menos ruidoso o trabalho
nas estradas?
Sim. Ha esforgcos que se podem

fazer. O nivel de ruido pode ser
reduzido se:

e Comprar ou alugar equipa-
mento mais silencioso.

e Manter o equipamento em
boas condigdes.

e Distanciar equipamentos ruidosos dos trabalhadores.

e Colocar barreiras de som ao redor do equipamento.

Como proteger agora a nossa audicao?

A melhor forma de proteger agora a nossa audigcao é usar
equipamento de proteccao pessoal (PPE). Se precisa de
gritar para comunicar com alguém a 3 pés

de distancia de si, precisa de proteccao
para os ouvidos. %
Use os PPEs providenciados pelo seu patrao.

Notifigue-o se nao houver protecgcao ade-

quada para os ouvidos. Assegure-se de que a proteccao

/—\) para os ouvidos lhe serve e € comoda.
" Siga as instrucbes de uso.

Faca um teste basico, depois faca
exames aos ouvidos anualmente para
verificar se a protecgao esta a funcionar.
A perda de audi¢cdo pode acontecer
gradualmente e pode n&o notar se nao
for examinado.
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Seguranca do Operador

Como é que os operadores se
podem manter em seguranga?

Como é que os operadores se podem
manter em seguranca:

Teste o funcionamento do alarme de apoio e outros
dispositivos de segurancga.

Ache e teste os controles.

e Saiba quais sado os pontos disfargados e o raio de oscilacao.

Use cintos de seguranca.
Ao entrar e sair do veiculo:

e Suba usando 3 pontos de suporte para evitar
quedas.

e \erifique se outros equipamentos ou veiculos
estdo em movimento.

e Limpe todos os lubrificantes e liquidos do equipamento nas
superficies onde se caminha/trabalha.

Ha outras medidas de seguranga?

Mantenha-se atento e consciente dos perigos. Informe o seu
supervisor de todas as reparacdes necessarias. Mantenha o
equipamento que nao pode ser operado em seguranga tran-
cado e com etiquetas. Para seguranga geral:

e Use equipamento de proteccao pessoal (PPE) fornecido
e requerido pelo seu patrao.

e Nunca use telefones portateis, radios AM/FM,
leitores de CD ou outras distracgbes enquanto opera

0 equipamento.

Antes de iniciar o equipamento, dé uma volta para o inspeccionar.

Roadway Safety*

e Guarde em lugar seguro o equipamento antes de usar
telefones portateis ou walkie-talkies fornecidos pelo
seu patrao.

e Guarde o equipamento que nao esta a ser usado.

e Tranque e ponha etiquetas no equipamento antes da manu-
tencao. Coloque o travao de mao e use calgos nas rodas.

Como podemos estar seguros na area
de trabalho?

O operador tem responsabilidades especiais. Conhecer
o trabalho:

e Conheca a area de trabalho e a sua posicao nela.

e Conheca o plano de controlo de trafego interno.

e Use as rotas e areas de equipamentos designadas.
Identifique riscos acumulados.

Se precisar de deslocar cones ou barricadas, coloque-os
na sua posicao original o0 mais rapido possivel.

Como podemos proteger outros trabalhadores?

Mantenha sempre os outros trabalhadores em mente:

e Saiba sempre onde se encontram os EleE
outros trabalhadores a sua volta. E;@-- ) |- -

e Estabelega um meio de comunicagéo @
com os outros trabalhadores. T

e Nunca permita que montem no
equipamento. 0

e Onde possivel, ponha barreiras entre oA
. i =5
os trabalhadores e o equipamento. il -V

e Evite 0 excesso de velocidade e Bl f@%’
0s perigos causados por colinas, RS &

obstaculos, curvas.




Consércio da Inddstria de Contrugdo de Estradas Roadway Safety"'

Trabalhar Go @r Livre Quais sao os perigos do tempo quente?
i . Lo Pode levar a acentuacéo de calor, exaustao, ou insolagao. As
Qual é o risco de exposicao solar? doengas do calor podem provir de uma combinagao de:

e Exposigéo ao calor.
Muita humidade.

O risco mais grave é cancro da pele.
Corre mais riscos se tiver pele clara
com sardas ou sinais, Trabalhar a
grandes altitudes e trabalhar perto de
material reflector tal como o betao ou
agua pode também aumentar o risco.

Pode pro_teger—se de ambos cor_n. ' Acentuacéao de calor pode levar a erupcbes cutaneas, caibras,
e Camisas de manga comprida e calgas de cores neutras. exaustdo, insolagdo. E mais provavel se estiver com excesso

y.—

Roupa sintética que impeca circulagao de ar.

Liquidos insuficientes para restituir a perda por
transpiracao.

e Trabalho arduo; calor do corpo; nao estar "aclimatado."

e Chapéu de abas largas e pendentes. de peso, se nao estiver em boa forma fisica. O alcool aumen-
ta o risco.

Oculos de seguranca com lentes polarizadas e escuras.
Protector solar SPF 15-25 aplicado 30 minutos antes de

trabalhar e reaplicado em cada 2 a 3 horas. O que é exaustao? 70% —[§-100°
e Exames de pele frequentes para verificar antecipados Exaustdo é uma condicao perigosa. 60% — 95°
sinais de cancro e consulta de um dermatologista. Sintomas incluem:
. . ) e Extrema fraqueza ou fadiga. 50% —|[ I 90°
Quais sao perigos e Tonturas, confuséo. — °
. . , 40% 85
das plantas e dos animais? .
e Nauseas. 30% — 80°
Podem provocar erupgdes cuténeas, doengas e até a morte. O e Pele humida e pegajosa.
trabalho ao ar livre pode expd-lo a mordidas de animais tais . Humedad | = [Temperatura
como cé&es ou cobras e plantas tais como heras venenosas ou * Palidez ou avermelhamento. Peligro m
carvalho venenoso. Para evitar problemas: e Elevagao da temperatura do corpo. Cuidado [

Menos peligroso | |

e Mantenha distancia de animais.
e Aprenda a reconhecer, evite plantas venenosas.
e Use camisas de manga comprida e calgas.

Verifigue diariamente se tem picadas
de carracas.

Receba tratamento imediato.

Tratamento para a exaustao inclui
descansar em lugar fresco e a sombra
e beber bastante agua.
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O que é insolagao?

Ainsolagdo pode provocar alucinagdes e
morte. Os sintomas sao pele seca, quente e
vermelha, falta de suor, calafrios, temperatura
do corpo elevada, confusdo mental e fala
indistinta. Ligue para o 911. Leve a pessoa
para um lugar fresco, a sombra. Encharque a
roupa com agua. Ventile o corpo e aplique
gelo para fazer baixar a temperatura.

Para se proteger:
e Use roupas de cores claras.
e Em trabalhos pesados, fagca-o gradualmente.
e Faca o trabalho mais pesado nas horas mais frescas.

e Faca mais intervalos quando houver calor e humidade
extremos.

e Beba muita 4gua, pelo menos 2 a 3 “quarts” (3 to 4 litros)
por dia.

Quais sao os perigos do frio?

Arrefecimento pode levar a hipotermia, congelamento.
Arrefecimento é causado por uma combinagao de tempera-
turas frias/mornas (50 e menos), tempo e/ou condigdes
hamidas, ventos fortes (40 MPH / milhas por hora) e roupa
inadequada.

e Use varias camadas de roupa adequada.
e Use cobertura na cabega, luvas quentes, meias de Ia.

T

Faga intervalos em lugares aquecidos e beba
bebidas quentes.

Mantenha-se em boas condicdes fisicas.

Mantenha-se seco.
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Atropelamentos

Podemos estar seguros perto
de equipamento e trafego?

Colisbes sao o maior perigo do trabalho
nas estradas. Os trabalhadores que
andam a pé devem permanecer em

alerta constante. Verificar os arredores fre-
quentemente. Escutar as adverténcias. Manter uma

distancia segura do trafego. Manter-se atras das barreiras de
proteccao, onde possivel. Observar-se uns aos outros. Alertar
0s colegas.

Que outras precaucoes devem tomar?
Os patrbes devem fornecer
) equipamento de proteccao pes-
soal (PPE) adequado. Os trabal-
Clase | hadores devem usar:
e Coletes de seguranca da
‘ I classe indicada enquanto
A= Roups 6 proteceso pra
Clase Il Clase llI cabeca de alta visibilidade.

E o equipamento de construgao?

Lide com o equipamento e os veiculos com cautela:

e Mantenha-se fora dos "pontos disfarcados.” L
¢ Comunique-se com os operadores g#_ / Y

por radio e/ou contacto visual.
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e Nao se aproxime até que tenha comunicado com o oper-
ador e que éste/esta lhe indique que néo
ha problema.

e Use assentos, cintos
de segurancga, freios
anti queda, ou
corrimdes e apoio
manual quando tiver
de remover uma
armagao.

e Mantenha-se fora do "circulo de
seguranga" ao redor do equipamento.
Se ndo consegue ver o operador,
ele/ela nao o consegue ver a si.

e Mantenha-se afastado dos veiculos.

Conheca o plano de controlo do trafego. | // * Faga com que um
veiculo va atras do
e Use vigilantes quando tiver que trabalhar seu para alertar os
de costas para o equipamento ou trafego. motoristas.
Dispositivos de Controlo de Trdafego Planear “mover zonas de trabalho”
com instrumentos moveis de aviso
Como podemos montar TTCDs deforma apropriados:
segura? e Veiculos de abrigo ou
atenuadorese.

Simples precaugdes fazem com que a instalagcao dos
dispositivos de controlo de trafego (TCDs) sejam seguros: e \eiculo intermitente acende.

e Attenuators montou em camides.
A o Y

e Usar um colete de Classe
[ll para aumentar a sua
visibilidade.

e Colocar, mover ou retirar
os dispositivos quando
o trafego for pouco.

e Mantenha-se em
comunicagao constante
com o condutor.

e Quando possivel, trabalhe
em plataforma no veiculo.




Consércio da Inddstria de Contrugdo de Estradas

Golpeado ou Esmagado

Como os trabalhadores sao golpeados ou
esmagados nas estradas?
As ferramentas e os materiais sdo dois grandes perigos.
Para evitar ser golpeado por ferramentas:
e Use ferramentas manuais que tenham protec¢ao no ponto
de operacao.
e Use a serra eléctrica com um programa de seguranga.
e Use equipamento de protecgao pessoal (PPE).

Para evitar ser golpeado ou esmagado por materiais:
e Mantenha os trabalhadores fora das areas onde esteja

a ser levantado material para evitar ficar debaixo
das cargas. :

e Use métodos seguros para
manobrar, icar e instalar
chapas de aco, barreiras
moveis e tampas para
passagens/pontes.

e Use PPE: capacetes,
sapatos protectores e
protecc¢ao para os olhos.

Roadway Safety*

Arvores e equipamento de manuteng&o s&o também um

perigo. Para evitar ser golpeado por uma arvore, restrinja
0 acesso a area durante o derrubamento, rebarbamento,
carregamento.

Use estructuras protectoras no equipamento. Use métodos
seguros para levantar troncos e ramos.

Para evitar que partes do equipamento o atinjam, bloqueie
e ponha rétulos de adverténcia nos controlos de energia
perigosos durante a manutencao, reparagao, limpeza

e inspecgao.
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Entorses e Contusoes

Quais sao as lesées mais
comuns?

Cerca de 43% das lesdes que fazem perder
um turno de trabalho na construcao de

estradas sdo as entorses e contusoes.
Lesdes mais comuns incluem:

e Lesdes nas maos/punhos.
e | esdes nas costas.
e Entorses, contusdes e esgotamento.

O que causa estas lesoes?

Pense nas tarefas mais dificeis do seu trabalho. Estas
lesbes podem ser ocasionadas por algumas destas tarefas,
tais como:

e Trabalhar com ma postura, tal
como ao alisar asfalto.

e Manejar materiais pesados,
tal como ao fazer moldes de
betao.

e Trabalho repetitivo, tal como

prender barras e operar um
ancinho.

e Usar ferramentas que
vibram, como uma
britadeira.

e Vibragao de todo o corpo, como no caso dos operadores.

Roadway Safety*

Como podemos evitar entorses e contusoes?

Pense como fazer o trabalho de maneira diferente. O trabal-
ho pode ser facilitado:
e Minimizando a manipulacao de materiais com as maos,
usando carros de mao, guinchos e outros equipamentos.

e Elaborando um melhor plano de trabalho (transportar os
materiais até ao local onde vao ser usados).

e Guardando os materiais onde se possa ter facil
acesso a eles.

e Usando ferramentas que sejam
cémodas e de facil manejo.

Equipamento de Proteccao Pessoal
(PPE) e descansos podem ajudar:

e Use PPEs, tais como joelheiras e ombreiras.

e Faca intervalos sempre que possivel, alterne as tarefas
dificeis com as faceis.

Que se pode fazer para evitar lesdes?

Tome pelo menos algumas destas medidas:

e Planeie a rota para caminhar e mantenha-a
desobstruida e nivelada.

e Nao levante muito peso sozinho.

e Use a técnica correcta para levantar
pesos. Sempre que possivel faca a
forca nas pernas e ndo nas costas.

e Faca exercicios de alongamento
antes do trabalho. =

e Mantenha-se em boas
condicoes fisicas.
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Escavacdo

Porque é que as valas sao perigosas?

Uma vala é uma escavagao mais profunda e nao tdo ampla.
Valas podem matar:

e Trabalhadores podem ficar soterrados.

e Desabamentos podem resultar de pressado nas paredes,
veiculos e equipamento préximos que estejam em
movimento ou pilhas de aterro.

e Agua pode concentrar-se no fundo.
e Pode ocorrer acumulagao de gases inflamaveis/toxicos.

e Gas de esgotos que estejam perto ou tubos de gas
podem infiltrar-se na vala.

Antes de escavar:

e Chame as companhias de electricidade, de gas e comu-
nicacoes.

e Seja extremamente
cuidadoso com o
equipamento.

Valas com mais
de 4 pés de
profundidade
podem ser
espagos
limitados, de
acordo com a
definicao da OSHA.

Roadway Safety*

Como evitar desabamentos?

Sistemas de proteccédo sao os métodos ou estruturas que nos
protegem de desaba- mentos. O sistema de protecgao deve
estar de acordo com o tipo de solo, a profundi- dade da escav-
acao e outras condi¢des da obra. Deve resistir sem falhar a
todas as cargas planeadas e razoavelmente esperadas que
sejam postas la dentro.

Os tipos primarios do sistema de seguranga séo:

e Inclinado — Solo com angulo para
aumentar a estabilidade.

e Escadas — Fazer degraus na V

parede da vala.

e Escoramento — Sistema de apoio
com postes, vigas, escoras, e reves-
—\.u_l- timentos de madeira ou escoramen-
to hidraulico.

e Proteccao - Armacao protectora ou caixa para proteger
os trabalhadores apés um desabamento.

As valas de 5 pés ou mais
necessitam de suporte a menos
que estejam numa rocha sdlida.
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Que mais requer uma escavagao?

O patrao deve designar uma "pessoa competente" em cada
trabalho na vala. A "pessoa competente" deve inspeccionar:

e Pelo menos todos os dias, e no comecgo de cada turno.

e Apds precipitagdo, descongelamento e outros factores
que aumentem o risco.

e Se o solo foi afectado, se ha agua, toxicos ou outros riscos.

e Se as paredes estdo a abater ou a rachar ou se o
fundo esta convexo.

e Manter o entulho e equipamento a pelo menos 2 pés de
distancia da borda da vala.

e Se ha fontes de vibracao por perto, tais como ferroviarias
ou bate-estacas.

e Que nenhum trabalhador se encontre a mais de 25 pés
de uma saida.

50' 0 menos

A "pessoa competente" deve interromper o trabalho quando
surja um perigo.

Pessoa competente significa "aquele que tem capaci-
dade para identificar perigos existentes ou previsiveis
nas redondezas ou condigées de trabalho ...

e que tem autorizagcao para tomar imediatas medidas
correctivas para os eliminar.”

Roadway Safety*

Emergéncias

Quais sao as emergéncias mais comuns?

Ha muitos tipos de emergéncias que podem acontecer na
obra. As emergéncias mais comuns sao:

e Um trabalhador morre ou é
gravemente ferido.

e Contacto com um cabo de gas
ou eléctrico.

e Desabamento de uma vala.
e Trafego na zona de trabalho.

e Derramamento quimico toxico.

Que se deve fazer em caso de emergéncia?

O seu patrao deve ter um plano para emergéncias. Medidas de
emergéncia:

e Ligue para o0 911 e procure ajuda médica o mais rapido
possivel.

e Procure primeiros socorros / CPR na obra.

e Desligue todo o equipamento e evacue a area se
houver alguma exposi¢cédo ou explosao toxica.

e O coordenador de emergéncias da obra contacta os
bombeiros/equipa de emergéncia.

e O coordenador de emergéncias da obra contacta a
companhia de servigos publicos se necessario.

Apo6s uma emergéncia, procure aconselhamento se foi
afectado por uma tragédia ou se se salvou por pouco.
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Como nos preparamos para uma emergéncia?

Devera conhecer o plano do seu patrdo.
Plano de emergéncia:

e Sistema de aviso e sinais para alertar os
trabalhadores em caso de evacuagao.

e Todos precisam de saber onde se encon-
tram os numeros de emergéncia dos
hospitais, bombeiros, companhias de servigo publico, etc.

e Todos precisam de saber quem é o coordenador de
emergéncia e quem tem formacgéo de primeiros socorros
e CPR.

e Todos devem ter formagdo no plano de emergéncia e
participar em exercicios regularmente.

Roadway Safety*

Resposta a Desastre

Como é que Resposta a Desastre difere
de Trabalho de Estrada??

Algunas posibles diferencias entre el trabajo en la carretera y
la respuesta a desastres:

e Novo comando de estrutura.
e Novas exposi¢cdes ao perigo.

e Trabalho ndo planeado/nao
B agendado.

e Possiveis mudancas
no alojamento.

Actividade do empreiteiro quebrada.

Escassez de abastecimento,
materiais, pessoal.

Automobilistas imprevisiveis.

Stress.

Gerentes de Comando

Chefe de Incidente

Seguranga ==|==Informacao

= Ligacao

1)

m
|
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Que problemas de seguranga podem surgir?

Desastres podem criar desafios uUnicos de seguranga.
Possiveis problemas de seguranca:

e Mas condicbes na area
de trabalho.

e Pressdo para evitar
protocolos normais
de seguranga.

e Dificuldade em obter
roupa/materiais.

e Comunicagoes
internas/externas.

e Publico/automobilistas
imprevisiveis, em panico.

e Organizacao de
equipamento.

Roadway Safety*

Que problemas de saude podem surgir?

Desastres podem criar desafios unicos de seguranca.
Possiveis problemas de saude:
e Contaminagado de agua, ambiente.

e Interrupcao de fornecimento de alimentos.
¢ Interrupgao de energia.

e Higiene.

e Imunizacoes.

e Residuos de armamento.
e Uso de PPE.

e Descontaminacéo.

e Presséao de calor.

Como os desastres tém impacto nas
nossas vidas?

Tome medidas extra para fazer frente a desastres
no trabalho. Reduza impacto desta forma:

® Reconheca que trabalho DR torna-nos vulneraveis
a doencas relacionadas com stress.
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Estabeleca prioridades e controle o trabalho para evitar
exaustao fisica.

Retome as horas normais de sono assim que possivel.

Descanse o mais possivel e faga pausas frequentes
ANTES que a exaustao se acumule.

Esteja alerta para exaustdo emocional ou esgotamento.
Se a familia ou os amigos nao estiverem disponiveis,

Roadway Safety*

Uso constante do cinto de seguranca.

Evitar distraccbes — n&do coma, beba ou fale ao
telemovel — encoste ou peca aos passageiros para
fazerem as chamadas.

Nao conduza se se sentir sonolento ou alcoolizado,
alguns medicamentos RX e OTC podem também
afectar a conducgéao.

Nao conduza com velocidade. Va a velocidade

consulte profissionais em centros de saude da

- permitida ou abaixo — reduza em mas condigdes.
comunidade.

e Compre veiculos com airbags frontais e laterais e com
sistema de travagem ABS.

e Conduza com os farois dianteiros ligados mesmo durante
o dia.

Conducdo Segura

Como conduzimos em seguranga?

Todos os anos muitos trabalhadores morrem ao conduzir mudancas repentinas de faixa, dema-
para/do trabalho ou na obra. Tal como os outros condutores, siada aproximag&o ao carro da frente.
os trabalhadores de construgao de estradas devem seguir os e Planeie préviamente uma rota
conselhos para uma condug&o se nao conhece o sitio para onde vai.
segura. Conselhos para uma con-
ducao segura incluem:

e Conduza na defensiva.

e Evite uma conducao agressiva, por ex.,

e Nunca deixe ninguém deslocar-se na
caixa da sua carrinha.

e Verificacdo do veiculo para ter
a certeza de que todos os dis-
positivos de seguranga
(travoes, sinais de mudanca
de direccao, fardis dianteiros, Os trabalhadores das estradas enfrentam riscos de con-
farois de retaguarda, buzina) ducéao especiais. Os operadores dos veiculos de construgao

funcionam e sao eficazes. devem:

O que é que os trabalhadores das estradas
se devem lembrar?

e Manter a cabine limpa para prevenir pedais escorrega-

e Ajuste dos espelhos para que
dios e detritos por debaixo do pedal.

tenha uma boa visibilidade.




Consoércio da Indistria de Contrugdo de Estradas

Manter todos os vidros limpos e em boas condig¢des para
prevenir distor¢des.

Certificar-se de que toda a
carga esta presa para evitar
que bata na cabine.

Ser cuidadosos ao mudar de
faixa, mude apenas quando
necessario.

Manter uma distancia segura
dos veiculos a sua frente.

Recuar o menos possivel.

Ser especialmente cuidadosos
ao atravessar as linhas-férreas.

‘sagiuido

O que é que os trabal- hadores das estradas
se devem lembrar apés o turno da noite?

O trabalho nocturno ndao e normal. Deve compensar. Os
seus habitos podem fazer uma grande diferenca.

Na obra, coma alimentos ricos em proteinas e evite agucar
e gorduras. Beba muita agua e evite cafeina.

Apenas se precisar, beba café ou bebidas
-~ com cafeina depois do trabalho para o
)/ ajudar a chegar a casa.
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