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O trabalho exerce papel importante e fundamental em nossas
vidas. Porém, ao dar inicio a rotina de trabalho, nos deparamos
com situag¢des que podem colocar em risco nossa integridade.
A fim de evitar acidentes e danos a salde, é necessario adotar
cuidados no ambiente de trabalho que garantam a seguranca
individual e coletiva. Esteja atento: seguranc¢a no trabalho

requer prevencgao.
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Prevencao do
acidente com
perfurocortantes.

Os materiais perfurocortantes,

que, segundo a Agéncia Nacional

de Vigilancia Sanitaria (Anvisa),
compreendem quaisquer dispositivos
ou objetos com cantos, bordas, pontos
ou protuberancias rigidas e agudas
capazes de cortar ou perfurar, como,
por exemplo: agulhas, escalpes, ampolas
de vidro, laminas de bisturi, lancetas,
espatulas e outros similares, sao
extremamente necessarios para muitas
atividades laborais.

O objeto perfurocortante quando em
contato com sangue, secrecoes e fluidos
organicos pode representar riscos a
saude do trabalhador, da populacao e do
meio ambiente pois pode ser veiculo de
contaminac¢do de doencgas transmitidas
através desses materiais bioldgicos.

Portanto, é preciso usa-los com atencao,
pois @ manipula¢do e o descarte
Inadequado podem ocasionar acidentes
com potencial de contaminacao.
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E necessario manter a seguranca em todas
as etapas ate que o material seja eliminado.

e Faca 0 uso dos equipamentos de protecao individual (EPIs
de maneira correta de acordo com a recomendacao para cada
procedimento.

« N3o utilize os dedos como anteparo durante a realizacao
de procedimentos que envolvam materiais perfurocortantes.

« Nunca reencape e faca a desconexao manual de agulhas.

« Sempre efetue 0 acionamento e de forma correta dos dispositivos
de seguranca quando presentes nos materiais perfurocortantes.

« A hora do trabalho ndo € um momento para distracdes. Tenha

0 maximo de atencdo durante a realizacdao do procedimento com
perfurocortantes. Mantenha um ambiente organizado e evite as
brincadeiras

e Lembre-se: manter o cartdao de vacinas atualizado é a primeira
forma de prevencao de contaminacado
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De acordo com as orientacdes da Anvisa, 0s materiais
perfurocortantes devem ser descartados separadamente,

no local de sua geracao, imediatamente apds o uso em recipientes
rigidos, resistentes a punctura, ruptura e vazamento, com

tampa e devidamente identificados, acrescido da inscricao
‘perfurocortante” e dos riscos adicionais quando houver, como

quimico ou radioldogico.
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A caixa coletora de perfurocortantes garante
a eficiéncia do descarte e a confiabilidade
do recipiente. Mas, atencao:

e Certifique-se da montagem correta da caixa de perfurocortantes.

« Esses recipientes s6 devem ser preenchidos até os 2/3 de sua
capacidade ou quando o nivel de preenchimento ficara 5 cm de
distancia do bocal e devem ser colocados sempre proximos do local
onde € realizado o procedimento.

« As caixas devem ser mantidas em suporte exclusivo e em altura que
permita a visualizacdo da abertura para descarte.

. E expressamente proibido o esvaziamento desses recipientes para o
seu reaproveltamento.

« Para o acondicionamento da caixa de perfurocortantes, € necessario
0 prévio e correto lacramento, que devera ser feito por pessoas
capacitadas. O descarte é comumente efetuado em postos de salde e
hospitais, mas também pode ser terceirizado.

ATENCAO: Informe imediatamente a seu superior caso
ocorra algum acidente de trabalho com perfurocortantes.
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Vacinacao do adulto

O Programa Nacional de Imunizacdo (PNI) do Ministério da Sadde
estabelece o seguinte calendario de vacinacao para o adulto:

Febre Sarampo,Caxumba
Hepatite B ararela e Rubéola Influenza
(Triplice Viral)

Adulto . :
Dose Até 29 anos: 2 doses

20 a 59 . Entre 30 e 49 anos:
anos Unica 1 dose.

Idoso -
60 anos
ou mais

Gestante 3 doses

Pneumococica 23
Valente (Pneumonia,

Dupla dTpa (adulto) otite, meningite
Adulto (Difteria, Tétano e outras doencas
(Difteria e Tétano) e Coqueluche)

causadas pelo
pneumococo)

Adulto Reforco a
20a59 cada 10 anos.

dIl0S

Idoso -
60 anos
ou mais

Reforco a 1 dose
cada 10 anos. (reforco)

1 dose a cada

gestacdo (a

Gestante partir da 20?2
semana ou no

puerpério)




E importante reforcar que, para os

trabalhadores da area de saude, sao
obrigatorias as vacinas contra hepatite B
difteria/tétano (dupla adulto), triviral e dTpa
para aqueles que trabalham com recem
nascidos (1 dose + reforco a cada 10 anos)

Aqueles trabalhadores que fazem viagens internacionais devem atentar-
se para as exigéncias de vacinacao de alguns paises, para confirmacao, é
necessario apresentar o Certificado Internacional de Vacinacao e Profilaxia,
emitido pela Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria).

Para mais informacgoes, acesse:

http://antigo.anvisa.gov.br/certificado-internacional-de-vacinacao-ou-
profilaxia

-

Ja para as viagens nacionais, € importante estar atento ao destino,
se € em area endémica para alguma das doencas que constam no
calendario acima e se ela é prevenivel por meio de vacinacao.
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F provavel que voceé j& tenha ouvido falar sobre esse assunto, mas ainda
tenha algumas dulvidas conceituais e praticas. Pois bem, os agentes
ergondmMIicos nada mMais sao do que todos os fatores que podem interferir
nas caracteristicas psicofisiologicas do trabalhador. De forma simples,
sdo todos os agentes que podem gerar desconforto ou afetar a salde
do trabalhador. Eles sdo responsaveis pela maior parte das doencas
ocupacionails.

Contudo, a ergonomia visa ao desenvolvimento e a aplicacdo de técnicas
de adaptacdo do homem ao seu ambiente de trabalho; e a técnicas
eficientes e seguras de desempenhar as atividades laborais, com o objetivo
de otimizar o bem-estar e a seguranca do trabalhador. Além disso,

a ergonomia € uma importante ferramenta que influencia diretamente
na capacidade produtiva e na sadde do trabalhador.
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A seguir, abordaremos os principais agentes ergonomicos no espaco

laboral e os beneficios da ergonomia no local de trabalho.

Agentes
ergondomicos

Postura inadequada

A dor nas costas € a razao
pela qual a maior parte
dos trabalhadores precisa
se afastar do trabalho.

Ela aparece quando
adotamos posturas
iNnadequadas e € mais
comum em atividades
que exigem que o
trabalhador passe

muito tempo sentado.

A ma postura pode, ainda,
causar enfraquecimento
e lesdes em outras

areas do corpo, como
ombros e pulsos. Com
1SS0, fica mais propenso
a0 desenvolvimento

do quadro de DORT —
disturbio osteomuscular
relacionado ao trabalho.

unimedbh.com.br

Unimed 4%

Belo Horizonte




Repeticao de movimentos

Realizar sempre 0s mesmos movimentos, tais como trabalhar

no computador ou operar maquinas, pode desencadear doencas
osteomusculares por sobrecarga de determinados grupos musculares, que
pode causar dores e limitacdes da movimentacdo da regido afetada.

Iluminac¢ao deficiente

A iluminacao inadequada reduz a seguranca no ambiente de trabalho, pois o

risco de sofrer acidentes por Nndo conseguir enxergar apropriadamente o que
acontece ao seu redor aumenta. Além disso, a baixa luminosidade causa fadiga

visual, deixando os olhos vermelhos, doloridos e lacrimejantes.

Levantamento de cargas pesadas

L evantar ou transportar cargas pesadas pode gerar o desenvolvimento
de lesdes, principalmente na coluna, nos ombros e nos bracos. Por isso, 0

trabalhador nunca deve carregar pesos além da sua capacidade.

Grandes jornadas de trabalho

Trabalhar por longos periodos sem o devido descanso também é uma

questdo ergondmica. Isso se justitica porque o esforco fisico ou mental
em exagero também pode gerar estresse e fadiga. A sindrome de burnout,
como é conhecido o quadro de esgotamento profissional, € considerada

uma doenca laboral.
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Faca pequenas pausas

A manutencao da posicao
sentada por longos
periodos, predispoe

a fadiga de musculos

da regido cervical, dos
ombros, cotovelos, punhos
e das maos, além da

regido baixa da coluna.
Peguenas pausas durante
a jornada de trabalho

para fazer alongamentos

e exercicios breves
combatem o sedentarismo
e diminuem as chances

de varias doencas se
desenvolverem.

Pratique atividade fisica

Os musculos sao
responsaveis por fornecer
estabilidade para o
funcionamento normal
de nossas articulacoes.
Caso as articulacoes nao
tenham estabilidade, ou
seja, se nao ha a contracao
muscular necessaria, o
desgaste das estruturas
envolvidas sera muito
malor.

Fsse tfato propicia

O aparecimento de
patologias diversas, como
condropatias patelares,
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degeneracoes de discos
da coluna vertebral, artroses,

bursites, tendinites, entre outras.

Assim, a fraqueza muscular
é um dos principais fatores
envolvidos no aparecimento
de muitas dores e patologias
articulares.

Portanto, a iImportancia

de praticar atividade fisica
orientada por um profissional
da area.

Adote uma alimentacao
balanceada e variada

No momento das grandes
refeicdes, independentemente
de levar a refeicdo de casa

Ou comer no restaurante do
local de trabalho, o ideal € dar
preferéncia a carnes magras,
legumes, verduras e cereais
integrais, evitando 0 consumo
de alimentos fritos e muito

unimedbh.com.br
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ATENCAO:

Alguns alimentos
Impactam diretamente
o desempenho e as

tarefas do dia a dia.
Sao exemplos:

Cafeina

A cafeina, na dosagem certa,
colabora com a atencao do
trabalhador. Grandes doses,
porém, podem resultar

em excesso de ansiedade,
atencao difusa, irritabilidade
e até mesmo disturbios
gastrointestinails.

Agua

Em termos de hidratacao,

por exemplo, € mais comum
perdermos agua através da
urina e do suor, mas Isso
também pode ocorrer atraveés
da respiracao. A desidratacao,
DOr Sua vez, Nao € benéfica
pDara o trabalhador, uma vez

que reduz o volume sanguineo,

sobrecarrega 0 Coracao e

diminui a capacidade cognitiva
(como a habilidade de raciocinio,

de memoria, de resolucao de
problemas e até mesmo de

criatividade), impactando
diretamente o desempenho.
Manter-se hidratado, portanto,
ajuda a reduzir o nimero de
erros e a prevenir acidentes.

Para maiores informacoes,
procure um profissional da
area. Ele poderd orientd-lo
quanto a um plano alimentar
individual, conforme suas
necessidades. Com a salde
em dia, vocé se sentira

mMais produtivo e terda mais
disposicao para desenvolver
as tarefas do seu dia a dia
profissional.
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Ajuste a altura da cadeira com relacdo a mesa.
Eleve ou abaixe 0 assento de forma a dobrar

seus cotovelos em 90°.

Avalie o angulo de seus cotovelos em

relacdo a estacdo de trabalho. Sente-se

bem proximo da mesa para que seus bracos
figuem confortavelmente paralelos a coluna.
Deixe suas maos e antebracos descansarem

na superficie da mesa ou no teclado do
computador em que vocé trabalha. Elas devem
estar em um angulo de 90 graus. Nao estenda
0S bracos para a frente ou dobre os cotovelos

para tras ao digitar.

unimedbh.com.br
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Posicione o mouse proximo ao teclado.
Mantenha-o em uma posicao que lhe permita
transitar entre o teclado e 0 mouse com a
menor amplitude de movimento possivel,
fazendo o menor esforco. Caso vocé tenha

um teclado alfanumeérico no lado direito do
teclado, pode preferir o uso do mouse no lado
esquerdo; isso centraliza a parte mais utilizada
de seu teclado. Vocé pode também alternar
entre 0 uso destro e canhoto do mouse para

diluir os efeitos do uso repetitivo.

Apoio de pés: considerando que a maioria das
mesas tem uma altura fixa, € necessario ajustar
a altura da cadeira de maneira a posicionar
corretamente 0s Dracos e maos sobre a mesa.
Dependendo das medidas de cada trabalhador,
apos 0 ajuste, faz-se necessario o uso de
suporte para os pés, de forma a manter a parte
inferior das coxas tocando sem pressao a borda
do assento. Os joelhos devem estar no Mesmo
nivel dos quadris.

Regule a inclinacdo e a altura do encosto.

Caso a cadeira nao tenha sistema

de regulagem, utilize almotada para

encosto, adequando @ acomModacdo das costas,
e, assim, obtendo maior conforto.
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Ajuste o brilho e o contraste do monitor.
Ao trabalhar por longos periodos de tempo
a frente da tela do computador, ajuste as
opcoes de brilho e contraste até encontrar
uma configuracao que deixe os olhos mais
confortaveis ao se voltarem para a tela.
Reduza o reflexo na tela fechando cortinas.

Ajustes em geral: arranje a disposi¢ao dos itens
que voceé utiliza durante o trabalho proximos a
vocé. Posicione o telefone, os itens de escrita,
o0s livros e outros materiais frequentemente
USados a Uma pequena distancia para que
sejam alcancados enquanto vocé estiver
assentado. Vocé nao deve precisar se alongar
para alcancar esses itens. Indicamos que evite
0 excesso de objetos na area de trabalho para
facilitar as atividades, a mobilidade e a higiene
do ambiente.
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