O trabalho mon6tono e repetitivo, o
ritmo de trabalho, as muitas horas e,

CAMPANHA

Para prevenir eficazmente as perturbacdes muUs-
culo-esqueléticas devem ser identificados os 7
factoresde risco existentes no local de trabalho e P o M o E S
em seguida devem ser adoptadas medidas praticas
para prevenir ou reduzir os riscos. Deve-se dar
atencao aos seguintes aspectos: avaliagdo dos ris-
cos; vigilancia da saude; formagao; informacao e
consulta dos trabalhadores; concepcao ergonomica
dos sistemas de trabalho (Gma abordagem
ergonodmica inclui considerar os postos de traba-
lho, os equipamentos de trabalho, os métodos de
SE... trabalho, a organizacgéo do trabalho, etc., para iden-
tificar problemas e solucdes}; e a prevencdo da
fadiga. Estas componentes de prevencao das per-
turbacdes musculo-esqueléticas ja estdo reconhe-
cidas em directivas europeias, nas regulamentacdes
dos Estados Membros e nas recomendacgbes de
boas praticas.

por vezes, a falta de pausas e ou in-
tervalos, séo responsaveis por muitas
das lesGes musculo-esqueléticas.

- Sentires frequentes dores nas costas,
no pescolo ou nos ombros.

- As dores de cabeca sdo frequentes.

- Comecares a sentir dores nas articula-
¢Oes dos dedos da méo ou nos pulsos.

- As pernas incharem e ou comegares a

o " X Abordagem da Prevenc&o na Europa
ter ma circulagéo e varizes...

- Evitar os riscos

E altura de procurar as causas dessas ) _ )
dores consultando o médico. - Avaliar os riscos que podem ser evitados

Mas néo bastara a consulta do médico se - Adaptar o trabalho a pessoa do trabalhador, especial-
as causas estiverem no teu local e posto mente a concepcao dos locais de trabalho, a escolha do
equipamento, dos métodos de trabalho e de producéo,

de trabalho. ; . em especial tendo com vista a diminuir a intensidade
Nesse caso, é necessario que coloques 0 do ruido e, consequentemente, o seu efeito sobre a

problema ao vosso representante em salde dos trabalhadores.

matéria de Saude, Higiene e Seguranca
ou a delegada(o) sindical para que pos-

- Desenvolvimento de uma politica de prevencéo global
e coerente que abranja a tecnologia e a organizagéo de
trabalho, as condi¢des, as relagdes sociais e a influén-

sam avaliar os riscos e procurar solu- TR 28 e oL e
(;f)es para 0S Mesmos. BZho?S actores relacionados com o ambiente de tra-

- Dar prioridade a medidas de proteccao colectiva.

Onde h& mais problemas: - Dar instrug6es apropriadas aos trabalhadores.

= Nacostura

= Naembalagem

= Na passagem a ferro

= Na verificagdo de defeitos e no cerzir

= No estendimento

= Nas maquinas onde se trabalha de pé
e nas automaticas (pregar bolsos)

= Mudanga de bobinas de fio e na

armacao dos teares
. No levantamento e transportes de -'.) FESETE - Federacdo dos Sindicatos dos
alhadores Téxteis, Lanificios, Vestuario, Calcado e

: Agéncia Europeia ;
cargas... ~-.--'|""‘I para a Seguranca e Salde no Trabalho Peles de Portugal
Ponto Focal em Portugal: IDICT

Campanha
para a Melhoria das Condi¢Bes de Salde, Higiene
e Seguranca nas Pequenas e Médias Empresas

Fesete

Av@ da Boavista, 583 - 4100-127 PORTO
Telef: 22 600 23 77 Fax: 22 600 21 64
e-mail: fesete@mail.telepac.pt
www.fesete.pt

TRABALHADOR PROTEGIDO !

@)
(@]
Z
L
>
L
o
o
o
©)
Q
<
I
—
<
o)
<
o
-




OQUEE
UMA POSTURA?

Uma postura, no que res
trabalho, é atitude do corpo ou a
posicdo que adoptamos quando tra-
balhamos.

As posturas correctas sao essenci-
ais na prevencédo dos inumeros efei-
tos nocivos que o trabalho que exe-
cutamos tem ( e ainda mais se ele
for mondtono e repetitivo ) ndo so
sobre a coluna, como sobre 0os mus-
culos, as articulacoes e os tenddes.

A musculatura é responsavel por

todes 0s movimentos gue o corpo

realiza:

»= Locomocao-todos os movi-
mentos

= ' Mimica-conjunto de gestos

= Atitudes ou posturas - as posi-
¢Oes que o corpo toma para reali-
zar uma tarefa.
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ARTICULAGAD

Capsula articuls Mambrana snovial
T
Ligamenta —  ~— Carlilago

T Osso
Bolsa —_™

Mibseuba

Os musculos estéo ligados aos 0ssos pelos
tendBes, por sua vez 0s 0ssos articulam-se
uns com os outros. O uso excessivo de
determinadas  articulagbes do  corpo
provoca inflamagdo na estrutura déssea ou
nos masculos ou nos tenddes .articulacBes
provoca les6es

BOASE MASPOSTURAS |

BOA M A

Para prevenir perturbac¢des muscu-
lo-esquléticas ndo basta, por vezes,
adoptar uma postura correcta. Ha
muitos factores que dependem da
actividade que fazemos e da forma
como 0 nosso posto de trabalho esta
concebido. Por exemplo, se a cadei-
ra onde trabalhamos ndo esté adap-
tada ao trabalho que fazemos ou se
a banca onde trabalhamos esta mais
baixa do que devia estar, ndo é um
problema de postura boa ou ma, é
um problema de concepc¢éo do pos-
to de trabalho que é preciso anali-
sar e alterar.

EXEMPLO
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Por vezes sdo pequenas alteracdes
gue sdo imediatas e... ndo sao
carasl
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