Presta atengao a estes sintomas

e Sentes frequentes dores no pescogo nas cos-
tas e nos bragos?

e Tens muitas insénias ?

e |rritas-te por tudo e por nada? Sentes os ner-
vos “ a flor da pele “ como se costuma dizer?

e Andas com dificuldade em fazer a digestao e
sentes um ardor no estémago?

e Sentes dificuldades crescentes no teu desem-
penho profissional?

E altura de consultares o médico e colocar-lhe
os teus problemas...

Onde ha mais problemas

No Téxtil
Urdissagem; montagem da tela; teares (devido

a elevados niveis de ruido nesta secgéo);
estampagem de pegas.

==%. No Vestuario
W . . . .
Costura; loteamento; termocolagem; remate;

revista; .passagem a ferro; prensagem; dobra
gem; etiquetagem.

~J No Calgado

Ne.  Pré-costura e costura

(igualizar/facear/riscar/entretelar/colar); monta-
gem e acabamento.

Em quase todas as operagées do processo produtivo
existe ainda o stresse térmico normalmente nas areas
quentes devido a utilizagcdo de vapor ou ar quente.

FESETE

O Stresse é o segundo problema de saude a nivel euro-
peu. Em 2005, afectava 22% das/os trabalhadores da UE
27. O numero de pessoas que sofrem de doencas relacio-
nadas com o stresse causado ou agravado pelo trabalho
tende a aumentar.

A reducgao do stresse relacionado com o trabalho e dos
riscos psicososiais € um imperativo ndo sé moral, como
juridico. E igualmente muito importante para as empre-
sas e para os paises, dado o custo econémico que acar-
reta.

Directiva 89/391/CEE - coloca o stresse no dominio juri-
dico da saude e da seguranga no trabalho.

O “Acordo-quadro sobre o stresse no trabalho”.

O “Acordo-quadro sobre o assédio e violéncia no
trabalho”.

Directiva 93/104/CE sobre o organizagdo do tempo de
trabalho - “Ritmo do trabalho”.

Abordagem da Prevenc¢ao na Europa

e Evitar os riscos.
e Avaliar os riscos que podem ser evitados.
e Adaptar o trabalho a pessoa do trabalhador,

especialmente a concepgéao dos locais de traba-
lho, a escolha do equipamento, dos métodos de
trabalho e de producdo, em especial tendo em
vista evitar e ou controlar os riscos e, conse-
quentemente, o seu efeito sobre a saude e
seguranca das/os trabalhadores.
Desenvolvimento de uma politica de avaliagao e
prevencao global e coerente que abranja a tec-
nologia e a organizacao de trabalho, as condi-
cbes, as relagdes sociais e a influéncia dos fac-
tores relacionados com o ambiente de trabalho.
Dar prioridade a medidas de protecgéao
Colectiva.

Dar instrugdes apropriadas aos trabalhadores.

Organizagio

Co-financiado por:

Avaliagao dos Riscos Trabalho saudavel Produtividade

7 Téxtels Vestudrio ¢ Cakado

Satde e Seguranga no Trabalho

O STRESSE
€ uma doenca!

Trabalho e ambiente
saudavel

\\ evitam o STRESSE!




o O QUE E O
u STRESSE?

O Stresse ligado ao trabalho aparece quando as exi-
géncias do ambiente de trabalho ultrapassam as capa-
cidades das e dos trabalhadores de lhes fazer frente
ou de as controlar. O stresse ligado ao trabalho pode
surgir em certas operagdes dos TVC como, por exem-

plo, no trabalho monétono e repetitivo.

O Stresse e a fadiga tém origem em varios factores,
entre eles, as condigbes de trabalho, a natureza do
trabalho, o tipo de relagbes na empresa, a resisténcia
fisica e psiquica bem como a personalidade de cada
um de nos.

Mas ha outros factores externos ao local de trabalho
que é importante ter em consideragdo quando se pre-
tende implementar medidas de prevengdo contra o
stresse e a fadiga: o alojamento, os transportes, os
habitos alimentares e/ou uma alimentagado deficiente
por falta de condigdes, os tempos livres...

O Stresse afecta a saude e a seguranga das/os traba-
Ihadores, a produtividade das empresa e a economia
de um pais.

Para melhor compreendermos os riscos do stresse e
da fadiga, vejamos como funciona o nosso sistema
nervoso e o seu centro de decisdo: o cérebro:

| Area motora:
envia impulsos
nervosos para
os musculos.

Area sensitiva: ¢
responsavel pela

compreensao, pela |
fala e decisdes,
interpreta os i
SOS Nervosos e
as respostas.

Doencgas cardio-

Area sensitiva: r ebe 0s impulsos
que vém dos olhes, buvidos, lingua,

nariz e pele transformando-os em
sensacdes e tornando-os conscientes.

COMO DETECTAR OS PROBLEMAS ?

O cérebro é o centro de coordenacgao e de deciséo do siste-
ma nervoso. O cortex cerebral (vulgarmente chamado mas-
sa cinzenta) esta dividido em diferentes areas: area sensiti-
va, area motora e area associativa. Facil é perceber que
tudo o que se relaciona com estas areas é transmitido pelas
células nervosas e registado pelo cérebro que reage, depois,

em conformidade.

No teu trabalho repetes frequentemente os
mesmos movimentos?

Esses movimentos sdo mais do que duas
vezes por minuto?

Durante quanto tempo executas trabalho

Prestas atengéo a posicao em que trabalhas
e aos movimentos que fazes?

Insénias, dores
de cabega,

vasculares _ d_eprc_e_ssao,
: = irritabilidade
e hipertenséo
Proble-
Ul mas res-
eeras no piratérios
estomago e entres eles a
duodeno e asma
irritacéo no
colon

P?ﬂurba- Dores nos mus-
¢0es mens- ulos, no pescogo
truais nas

mulheres e € nas costas e

ques nos mem-

impoténcia e/ou
bros

ejaculacéo precoce
nos homens

O trabalho mondtono e repetitivo nao deve ser
efectuado mais de 3 a 4 H por dia.

Deve ser feito a um ritmo ndo excessivamente
rapido.

Deve haver variagdo do conteudo do trabalho e
das posturas.

Deve haver intervalos ao longo do dia.

AS PAUSAS
SAO UMA
IMPORTANTE

MEDIDA DE
PREVENGAO
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