Como trabalhamos em
seguranca a noite?

Siga estes passo de segurancga:

e Saiba a localizagao e percurso seguro
para as casas de banho, outras insta-
lacoes.

Saiba onde estacionar e percurso seguro
para o seu posto de trabalho.

Esteja familiarizado com as regras gerais
de seguranga para o seu projecto.

Esteja ciente dos perigos especificos do
projecto — eléctricos, perigos de queda,
materiais perigosos, escavacgodes, etc.

Saiba quais supervisores séo respon-
saveis pela seguranga e quem contactar
com questdes ou expor problemas.

Como minimizamos
perda de sono?

Aqui estdo medidas recomendadas:

® Mantenha um horario de descanso
rigoroso, fagca do seu descanso uma
prioridade.

® Durante o trabalho nocturno: Coma
pequenas refeicoes ricas em proteinas,
evite gorduras, agucares.

® Beba agua durante a noite apesar de nao
estar a trabalhar ao sol.

® Minimize a cafeina a noite para o ajudar a
dormir de dia.

® Nao deixe entrar luz
do dia no quarto us-
ando cortinas, con-
trastes, estores.

No calendario familiar:
registe o seu horario de
trabalho nocturno,
horario de dormir, dias
de folga para o ajudar a
comunicar com a familia
e amigos.
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Porque é que o trabalho
nocturno é perigosoel
trabajo nocturno?

Trabalho nocturno levanta perigos especiais:
e Reduz visibilidade para os automobilistas.

e Luzes de trabalho no maximo ofuscam.

e Condutores embriagados, debilitados por
drogas, sonolentos.

e Condutores, pedes, trabalhadores geral-
mente menos alerta, mais cansados.

e Volume reduzido de trafego resulta em
maiores velocidades.

e Aumento de trafego de camides.

e Perigos do dia sao intensificados com
a escuridao.

e Trabalhadores menos visiveis aos
condutores e camides e operadores de
equipamento.

e Diminuigao de visibilidade pode causar
mais tropeg¢des, quedas, atropelamentos,
recuos.

Quais sao alguns melhora-
mentos chave de seguranca?

Melhoramentos de seguranga aumentam o
desempenho humano:
e Vestuario retro reflector de alta visibilidade
que cumpra ANSI/ISEA 107-2004 —
Classe 3* para aumentar visibilidade.

e Sinais na zona de trabalho, instrumentos,
outros equipamentos montados para
serem responsaveis por uma maior
reacgao do condutor em alturas de pouca
visibilidade.

e Luzes temporarias na zona de trabalho
paraassegurar boa visibilidade.

e Luzes temporarias montadas para evitar
ofuscacéo e sombras para os automobilis-
tas, condutores de equipamento, trabal-
hadores.

e Aumento de visibilidade dos veiculos de
trabalho, equipamento, materiais, perigos
no local de trabalho.

e |TCP para veiculos de construgao,
trabalhadores a péfor.

e Horarios de trabalhado estabelecidos
para permitir descanso suficiente.

e Presenca/execucgao policial.

* ANSI/ISEA - American National Standards In-
stitute / International Safety Equipment Asso-
ciation

Roupas de Classe 3: Para trabalho quando exposto
a trafego de alta velocidade e/ou condigbes onde a visi-
bilidade dos trabalhadores possa ser reduzida. Para
condi¢des onde operadores de equipamento levam a
cabo tarefas perto de trabalhadores a pé. O trabalhador
devera estar notavel através de um completo alcance
de movimentos corporais num minimo de 1,280 pés e
identificavel como uma pessoa. Exemplos incluem tra-
balhadores com bandeiras, trabalhadores de constru¢ao
de estradas, trabalhadores de servigo publico, equipas
de inspecgéo, primeiros internenientes de emergéncia.



