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

Os trabalhadores das estradas enfrentam

riscos de condução especiais. Os operadores

dos veículos de construção devem:

• Manter a cabine limpa para prevenir

pedais escorregadios e detritos por

debaixo do pedal. 

• Manter todos os vidros limpos e em boas
condições para prevenir distorções.

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

• Ser cuidadosos ao mudar de faixa, mude
apenas quando necessário.

• Manter uma distância segura dos veículos
à sua frente.

• Recuar o menos possível.

• Ser especialmente cuidadosos ao
atravessar as linhas-férreas.

O que é que os trabal-
hadores das estradas se
devem lembrar após o
turno da noite?
O trabalho nocturno não e normal. Deve

compensar. Os seus hábitos podem fazer

uma grande diferença.

Na obra, coma alimentos ricos em proteínas

e evite açúcar e gorduras. Beba muita água

e evite cafeína.

Apenas se precisar, beba café ou bebidas

com cafeína depois do trabalho para o

ajudar a chegar a casa.
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• Não conduza se se sentir sonolento 
ou alcoolizado, alguns medicamentos
RX e OTC podem também afectar 
a condução.

• Não conduza com velocidade. Vá à
velocidade permitida ou abaixo —
reduza em más condições.

• Compre veículos com airbags frontais e
laterais e com sistema de travagem ABS.

• Conduza com os faróis dianteiros ligádos
mesmo durante o dia.

• Conduza na defensiva.

• Evite uma condução agressiva, por ex.,

mudanças repentinas de faixa, dema-

siada aproximação ao carro da frente.

Todos os anos muitos trabalhadores morrem

ao conduzir para/do trabalho ou na obra.

Tal como os outros condutores, os

trabalhadores de construção de estradas

devem seguir os conselhos para uma

condução segura.

Conselhos para uma condução segura

incluem:

• Verificação do veículo para ter a certeza

de que todos os dispositivos de

segurança (travões, sinais de mudança de

direcção, faróis dianteiros, faróis de

retaguarda, buzina) funcionam e são

eficazes. 

• Ajuste dos espelhos para que tenha uma

boa visibilidade.

• Uso constante do cinto de segurança.

• Evitar distracções — não coma, beba ou

fale ao telemóvel — encoste ou peça aos

passageiros para fazerem as chamadas.

Como
conduzimos em
segurança?

• Planeie préviamente uma rota 

se não conhece o sítio para

onde vai.

• Nunca deixe ninguém deslocar-

se na caixa da sua carrinha.


