Como podem ajudar
os nossos habitos
de saude?

O trabalho nocturno ndo é normal. Deve
compensar, e 0s seus habitos de saude
podem fazer uma grande diferenca.

Na obra, coma alimentos ricos em
proteinas e evite agucar e gorduras.
Beba muita agua e evite cafeina.
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Em casa, faga do dormir uma prioridade.
Siga uma rotina antes de dormir e faca
refeicoes leves antes de se deitar.
Mantenha-se fora do alcance da luz do
dia, nem que tenha de instalar cortinados
escuros.

Faca refeicdes em familia e planeie
actividades sociais para o dia. Desta
forma, estara pronto para dormir quando
regressar do trabalho.
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Quais sao os desafios Como proteger-se

especiais no trabalho a noite?
nocturno?

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

e Pouca visibilidade para os
trabalhadores.

e Comunicagao entre turnos.

Tome medidas especiais de precaucédo no
trabalho nocturno. Acima de tudo, deve
aumentar a visibilidade e conhecer o

ambiente de trabalho. Para aumentar a
e Conductores debilitados ou sonolentos. visibilidade:

e Use roupa reflectora. Estas tornam-se

O trabalho nocturno causa também visiveis quando em contacto com os

disfungdes fisicas e sociais, incluindo: farois dianteiros.
. Prwagao e dlsfl.mgao. nosono.. e Use luzes cintilantes no corpo ou
e Risco de se ferir devido a sonoléncia. na roupa.
¢ Relacgbes familiares ou sociais e Coloque fita reflectora no
afectadas. equipamento.

e Mantenha a area de trabalho
bem iluminada.

Conhecga bem o seu ambiente:

e Conhega as trajectdrias dos veiculos e
equipamento.

e Conhega as areas designadas de
trabalho.

e Conheca as trajectodrias seguras para ir
e vir da obra.

e Ape,
tenha
cuidado
com o
equipa-
mento.

e No
equipa-
mento,
tenha
cuidado
com os
trabal- ¢
hadores.

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

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





