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Introducao

A Comissao Interna de Prevencio de Acidentes e de Assédio (CIPA)
da Assembleia Legislativa do Estado de Sdo Paulo (Alesp) é parte
fundamental na promocao de um ambiente de trabalho seguro e
saudavel para todos os servidores e visitantes da Alesp.

A CIPA possui os seguintes objetivos:

B Prevencao de acidentes e doencas: atua na identificacio
e controle de riscos existentes na Alesp, implementando
medidas preventivas para evitar acidentes e doencas
relacionadas ao trabalho.

B Melhoria continua do ambiente de trabalho: busca
aprimorar as condicoes de trabalho, propondo solucdes para
eliminar ou minimizar os riscos, promovendo um ambiente
mais seguro e confortavel para os servidores.

M Preservacio da vida e promocio da saude: trabalha de
forma permanente para compatibilizar o trabalho com a
preservacao da vida e a promocao da saude dos servidores,
garantindo que o ambiente laboral seja um fator de bem-
estar e ndo de risco.
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B Combate ao assédio sexual e a violéncia no trabalho*:
desenvolve e promove campanhas de conscientizacdo e acoes
de combate ao assédio sexual e outras formas de violéncia no
trabalho, fomentando uma cultura de respeito e igualdade.

* Vale ressaltar que, em relacdo ao combate ao assédio sexual
e a violéncia no trabalho, a Alesp conta com uma Cartilha
Comportamental que tem por objetivo criar mecanismos de
prevencdo e enfrentamento do assédio moral, do assédio
sexual e da discriminacdo, bem como difundir boas praticas de
convivéncia na Alesp.

Para atendimento e acolhimento inicial a vitimas de violéncia
ou assédio sexual, procure a Divisao de Atendimento de Satde
ao Servidor ou a Divisao de Desenvolvimento de Pessoas.

Para fazer o registro de ocorréncias,
acesse o canal de denuncias exclusivo:
https://www.al.sp.gov.br/transparencia/
cartilha-comportamental/.

A Alesp também conta com a Ouvidoria do Parlamento,
um canal de comunicacdo para reclamacoes, denuncias e
sugestoes de assuntos a Administracdo Publica Estadual e a
Assembleia Legislativa do Estado de Sao Paulo.

Além disso, a CIPA também é responsavel por acolher demandas sobre:

M Situacdes de risco (ex: mobilidrios quebrados, placas de
sinalizac3o soltas);

B Sugestdes de melhorias das condicdes de trabalho (ex:
manutencao em aparelhos de ar condicionado);
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B Comunicacdo de acidente de trabalho (ex: acidentes
ocorridos dentro da Alesp ou no trajeto de/para o trabalho).

Ao longo desta cartilha, vocé encontrard recomendacoes especificas
sobre diversos aspectos da saude e seguranca no trabalho, incluindo:

B Prevencio de acidentes: antecipacdo de riscos para se
evitar quedas, choques elétricos e outros tipos de acidentes.

B Sadde no trabalho: cuidados com a ergonomia, higiene,
saude mental e outros fatores que podem afetar a saude
dos servidores.

B Ginastica laboral: exercicios fisicos pensados para se
realizar especificamente no ambiente de trabalho, durante
o expediente.

Canal oficial da CIPA

Para encaminhar uma demanda, envie-nos um e-mail para
cipa@al.sp.gov.br descrevendo a situacdo em detalhes,
inclusive a localizacdo exata, e se possivel tire fotos.

Outras informacoes

Em caso de urgéncia ou emergéncia dirija-se a Divisdao de
Atendimento de Satide ao Servidor - DASS (3° andar - sala 321).

Caso identifique uma situacao de risco grave e iminente, ligue
para o ramal 6510, ou entre em contato com a Policia Militar
pelo ramal 6190 e com o Corpo de Bombeiros pelo ramal 6193.
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Definicoes em Saude e
Seguranca do Trabalho

Satude e Seguranca do Trabalho

Seguranca e Saude no Trabalho (SST) ¢ o estado de estar livre de
riscos inaceitaveis de danos nos ambientes de trabalho, garantindo
o bem estar fisico, mental e social dos trabalhadores.

A SST é um conjunto de normas e acdes que visam garantir a
saude e a seguranca dos trabalhadores, com o objetivo de criar
um ambiente de trabalho seguro e saudavel, reduzindo o risco de
acidentes e doencas ocupacionais. E fundamental abordar a SST de
maneira integrada, considerando as interacdes entre o cotidiano do
trabalhador e o ambiente ocupacional.

Atualmente, o homem n3o busca apenas a salde no sentido

estrito; como profissional, ndo deseja s6 condicdes higiénicas para
desempenhar sua atividade, e sim qualidade de vida.

Ambiente de trabalho

O ambiente de trabalho abrange ndo apenas postos de trabalho em
si, mas também todos os fatores que influenciam o bem-estar do
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trabalhador, como as condicdes fisicas do local. Além disso, inclui
o conjunto de relacbes humanas, a organizacdo do trabalho, os
turnos, os ritmos, os critérios de remuneracao e as oportunidades
de crescimento profissional.

Esse conceito também se estende a interacdo entre o trabalhador
e o local onde realiza suas atividades, considerando riscos fisicos,
quimicos e bioldgicos presentes, além das ferramentas e equipamentos
utilizados. Envolve, ainda, as dindmicas das relacdes humanas e todos
0s processos produtivos que caracterizam a atividade.

O foco da SST esta em garantir a saude, a seguranca e o bem-estar
fisico e psicolégico do trabalhador, independentemente de sua
atividade, local ou funcao.

Perigo erisco

M Perigo: é qualquer fonte ou situacdo com potencial para
causar danos a saude, integridade fisica ou moral do
trabalhador. Isso inclui materiais perigosos, equipamentos
defeituosos, ambientes de trabalho inadequados ou
praticas laborais inseguras. Por exemplo, uma maquina sem
protecdo adequada ou a presenca de substancias téxicas no
ambiente de trabalho representam perigos.

B Risco: é a probabilidade de que o perigo se concretize,
resultando em lesdo ou dano a saude do trabalhador.
O risco depende da exposicdo ao perigo e da gravidade
das possiveis consequéncias. Por exemplo, o risco de um
trabalhador sofrer um acidente ao operar uma maquina sem
protecao aumenta conforme a frequéncia e a maneira como
ele interage com essa maquina.

Em resumo, o perigo é a fonte potencial de dano, enquanto o risco é
a chance desse dano ocorrer, considerando a exposicdo e as medidas
de controle existentes.
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~ Ealgo que tem
ncial de

Um tubardo no mar é um PERIGO

. E a probabilidade de
rFisCoO que um perigo ocorra.

Nadar com um tubarao no mar é um RISCO
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Incidente, quase acidente e acidente

Incidente: é qualquer ocorréncia nao planejada que poderia
resultar em danos a salide ou seguranca dos trabalhadores,
ao patrimonio ou ao meio ambiente, mas que ndo chegou a se
concretizar em um acidente. Por exemplo, uma ferramenta
que cai sem que haja um trabalhador préximo no momento
do ocorrido.

Quase acidente: é uma situacdo em que ocorreu um evento
inesperado que tinha potencial para causar danos ao
trabalhador ou ao patriménio, mas que, por circunstancias
favoraveis ou intervencdes oportunas, ndo resultou em
consequéncias negativas. Por exemplo, uma ferramenta que
cai proximo a um trabalhador sem atingi-lo caracteriza um
quase acidente.

Acidente de trabalho: é um evento inesperado e nio
planejado que ocorre durante o exercicio do trabalho,
resultando em danos ao trabalhador, como lesées corporais,
doencas ocupacionais e até mesmo morte. Por exemplo,
uma queda de altura que cause fraturas é considerada um
acidente de trabalho.

incidente quase acidente m

W W _lt
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Tanto os acidentes quanto os quase acidentes e incidentes devem
ser registrados e analisados. Isso permite identificar falhas nos
processos e implementar medidas preventivas para evitar futuras
ocorréncias. A CIPA da Alesp trabalha de forma conjunta com os
servidores para identificar incidentes e quase acidentes, de forma a
evitar que possiveis acidentes se concretizem.

Higiene do Trabalho e Riscos Ocupacionais

Higiene do Trabalho é a 4rea da SST que se preocupa em
identificar, avaliar e controlar os riscos que podem afetar a saude
dos trabalhadores no ambiente de trabalho. Seu objetivo é evitar
doencas ocupacionais e melhorar as condicdes do ambiente.

A Higiene do Trabalho analisa e controla agentes que podem fazer
mal a saude, como:

Agentes fisicos: ruido excessivo, calor intenso, vibracoes,
iluminacdo inadequada. Exemplo: O trabalhador de uma
industria que lida com maquinas barulhentas deve usar
protetores auriculares para evitar problemas auditivos.

produtos quimicos perigosos. Exemplo: Em um laboratério,
os trabalhadores usam luvas e mascaras para evitar
contato com substancias quimicas prejudiciais.

Agentes bioldgicos: virus, bactérias, fungos, parasitas.
Exemplo: Profissionais da saude usam EPIs como
luvas, mascaras e aventais descartaveis para evitar
contaminacoes.

é Agentes quimicos: poeiras, gases, vapores toxicos,

J)@“li Agentes ergonémicos: postura inadequada, esforco
) == repetitivo, carga de trabalho excessiva. Exemplo:
- l Um trabalhador de escritério precisa usar cadeiras
ergondmicas e realizar pausas para alongamento para
evitar dores na coluna.
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Agentes psicossociais: estresse, pressao excessiva, ambiente
de trabalho hostil. Exemplo: Empresas podem oferecer
programas de apoio psicoldgico e incentivo ao equilibrio
entre trabalho e vida pessoal para evitar riscos psicossociais.

Vocé poderd encontrar uma tabela de classificacdo de riscos
ocupacionais ao final desta cartilha.

EPC e EPI

Equipamentos de Protecao Coletiva (EPCs):

dispositivos, sistemas ou medidas implementadas no ambiente de
trabalho com o objetivo de proteger a saude e a integridade fisica
de todos os trabalhadores presentes, atuando na fonte de risco ou
em seu trajeto, antes que atinja o individuo. Os EPCs visam eliminar
ou minimizar os riscos de forma coletiva, criando um ambiente de
trabalho mais seguro para todos. Devem ser implementados como
uma medida de protecdo antes da utilizacao de EPlIs.

Exemplos:

M Sistemas de ventilacio e exaustio: controlam a qualidade
do ar, reduzindo a concentracdo de contaminantes.

B Protecées em maquinas e equipamentos: barreiras fisicas
que impedem o contato acidental com partes moéveis
perigosas.

M Corrimdos e guarda-corpos: estruturas que previnem
quedas em escadas e plataformas elevadas.

Equipamentos de Protecao Individual (EPIs):

dispositivos ou acessérios de uso pessoal destinados a proteger
o trabalhador contra riscos que possam ameacar sua seguranca e
saude durante a execucao de suas atividades laborais. Devem ser
utilizados como ultima medida de prevencao de acidentes.
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Exemplos:

B Capacete de seguranca: protege a cabeca contra impactos
e quedas de objetos.

M Luvas de protecio: protegem as maos de agentes quimicos,
cortes ou abrasdes.

B Oculos de protecdo: protegem os olhos de particulas,
poeiras e radiacoes.

M Protetores auriculares: reduzem a exposicdo a niveis
elevados de ruido.

B Calcados de seguranca: protegem os pés contra quedas de
objetos, perfuracdes e escorregoes.

Mapa de Risco

O Mapa de Risco é uma representacdo grafica que identifica os
riscos presentes em um ambiente de trabalho. Ele destaca os locais
e a intensidade dos perigos, auxiliando na prevencao de acidentes e
na promocao da saude ocupacional. O mapa de risco é fundamental
para conscientizar os trabalhadores sobre os riscos aos quais estdo
expostos e orientar medidas preventivas de controle desses riscos.

A elaboracdo do Mapa de Risco envolve as seguintes etapas:
1. Identificacdo dos riscos: analisar cada setor da empresa
para detectar possiveis perigos, como agentes fisicos,

quimicos, biolégicos, ergondémicos e de acidentes.

2. Classificacido dosriscos: determinar a natureza e a gravidade
de cada risco identificado.

3. Representacdo grafica: criar um mapa do ambiente de

trabalho, indicando os riscos com circulos de diferentes
cores e tamanhos, conforme a classificacdo.

12
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Exemplo de Mapa de Risco

RECEPCAO

c|

PRODUCAO

Risco alto e que nao Risco fisico
pode ser controlado

Risco quimico

Risco relevante e que Risco ergondémico
pode ser controlado
Risco mecanicos/
de acidentes

O Risco baixo ou
médio ja controlado

Risco biolodgico
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Acidente de trabalho

O que é acidente de trabalho?

Acidente de trabalho é um acontecimento subito e inesperado que
resulta em lesdo corporal, doenca profissional, perturbacédo funcional
ou morte, comprometendo a capacidade laboral do trabalhador.

A legislacao que disciplina sobre os acidentes de trabalho é a Lei n°
8.213/1991, que versa sobre os Planos de Beneficios da Previdéncia
Social.

O art. 19 da referida lei nos traz o conceito legal do que seja
acidente de trabalho. Veja:

Art. 19. Acidente do trabalho é o que ocorre pelo exercicio do
trabalho a servico de empresa ou de empregador doméstico ou
pelo exercicio do trabalho dos segurados referidos no inciso VII
do art. 11 desta Lei, provocando lesdo corporal ou perturbagdo
funcional que cause a morte ou a perda ou reducdo, permanente
ou tempordria, da capacidade para o trabalho.

Perceba que alei destaca dois elementos objetivos que caracterizam
os acidentes de trabalho: lesdo corporal e perturbacio funcional.

Enquanto a lesdo corporal atinge a integridade fisica da pessoa, a
perturbacao funcional estd ligada aos danos psiquicos e fisioldgicos,
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relacionados, por exemplo, as funcoes especificas do organismo,
mas sem transparecer lesoes fisicas.

O conceito de acidente de trabalho foi ampliado, englobando as
doencas ocupacionais. Nesses casos, os acidentes ndo sdo fatos
repentinos e inesperados que causam incapacidade parcial ou total
para o labor. Sdo situagdes que, com o passar do tempo, ocasionam
a reducdo, a perda temporaria ou permanente da capacidade
profissional do individuo.

Como exemplo de doencadetrabalho podemos citar atendinite, que
é a inflamacao dos tenddes, causada por movimentos repetitivos e
esforco excessivo, comum em digitadores, musicos e costureiras.

Vale ressaltar que o chamado acidente de trajeto, aquele
ocorrido no percurso da residéncia para o local de trabalho
ou deste para aquela, também é considerado acidente de
trabalho; além disso, acidentes causados em decorréncia de
viagem a servico também sao acidentes de trabalho.

Exemplos de acidentes de trabalho

Acidentes de trabalho podem ocorrer em diversos ambientes
laborais e envolver uma variedade de causas. Por isso, é fundamental
conhecer seus tipos mais comuns para implementar medidas de
prevencao de acidentes e garantir a seguranca dos trabalhadores.

Os tipos de acidentes de trabalho mais comuns incluem:
B Quedas com diferenca de nivel: quedas de andaimes,

telhados e escadas, tropecos, escorregbes e tombos em
superficies irregulares;
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B Quedas em mesmo nivel: tropecos, escorregdes e tombos
em superficie sem diferenca de nivel;

M Cortes e perfuracdes: com o uso de ferramentas como
facas, tesouras e estiletes;

[ Choques elétricos: contato direto com fios desencapados ou
equipamentos elétricos energizados, sem a devida protecao;

B Queimaduras: contato com &cidos, bases ou outros
produtos quimicos corrosivos, ou com o fogo;

B Esmagamentos: ser atingido por objetos pesados que caem
de alturas, fechar partes do corpo em vaos de portas;

B Lesées por esforco repetitivo (LER): realizacdo de
movimentos repetitivos por longos periodos, como digitar,
usar o mouse ou montar pecas;

M Acidentes de transito: acidentes ocorridos durante o
deslocamento para o trabalho ou do trabalho para casa;

M Exposicdo a agentes quimicos: inalacdo de substancias
téxicas presentes no ar ou contato com substancias
guimicas que causam irritacao ou alergia;

B Acidentes porfatores ergonémicos:iluminacioinsuficiente,
layout inadequado.

Como prevenir os acidentes de trabalho?

A prevencdo de acidentes de trabalho traz beneficios a todos
envolvidos. Ao adotar medidas preventivas e criar uma cultura
de seguranca, é possivel construir um ambiente de trabalho mais
saudavel e produtivo.

Trata-se de um processo continuo que envolve a participacdo dos

empregadores, dos trabalhadores, da equipe de SST e dos membros
da CIPA.
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Algumas medidas essenciais sdo necessarias para reduzir os
acidentes de trabalho:

M Treinamento: oferecer treinamentos regulares e especificos
para cada funcdo, abordando os riscos e as medidas de
seguranca.

B Uso de EPIs: garantir que todos os trabalhadores utilizem os
Equipamentos de Protecao Individual adequados.

B Manutencdo: realizar a manutencdo preventiva de
maquinas, equipamentos e instalacoes.

B Organizacio do ambiente de trabalho: manter o ambiente
de trabalho limpo, organizado e livre de obstaculos.

M Sinalizacdo: utilizar sinalizacdo clara e objetiva para
identificar areas de risco.

M Investigacido de acidentes: investigar todos os acidentes,
identificar as causas e implementar medidas corretivas.

M Comunicacdo: promover uma comunicacdo aberta e
transparente sobre seguranca, incentivando os trabalhadores
a reportarem condicdes inseguras.

M Cultura de seguranca: criar uma cultura de seguranca no
ambiente de trabalho, onde todos se sintam responsaveis
pela prevencao de acidentes.

Atencgdo! Um dos objetivos desta cartilha é ajudar vocé,
servidor da Alesp, a identificar possiveis situacoes de risco e
informar a CIPA, para que todos possamos ter um ambiente de
trabalho mais seguro.
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O que fazer em caso de acidentes de
trabalho na Alesp?

Se o acidente ocorrer no recinto da Alesp, o servidor
poderd comparecer a Divisdo de Atendimento de
Saude ao Servidor, localizada no 3° andar - sala 321,
para oS primeiros socorros.

Caso o acidente de trabalho ocorra no trajeto residéncia-
Alesp, ou vice-versa, o servidor deve providenciar
o atestado médico que certifigue a ocorréncia e
encaminhar para a DASS (saude@al.sp.gov.br).

Os atestados deverao conter:

M Cédigo Internacional de Doencas (CID)
legiveis;

Data de inicio e prazo de licenca;

Data de emissao do atestado;

Assinatura e carimbo do médico ou dentista,
contendo respectivamente CRM ou CRO.

Posteriormente, o servidor serd convocado a passar
por uma inspecao presencial pelos médicos da Alesp.

E de suma importancia ressaltar que, em caso de
acidentes de trabalho, o servidor deve protocolar o
pedido de licenca na Divisao de Gestao Documental,
localizada no 1° andar - sala 113.

Para mais informacdes sobre o
procedimento da licenca em caso de
acidentes de trabalho, acesse: https://
wwwa3.al.sp.gov.br/DrhOnline/pages/
servidor/licenca-saude/index.jsp.
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O que é Ergonomia?

A Ergonomia pode ser entendida como a adaptacio das condicoes
de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores,
visando proporcionar o maximo de conforto, seguranca e
desempenho eficiente.

E uma ciéncia que estuda a relacdo entre o ser humano e os

elementos de um sistema e da profissdo, com o objetivo de otimizar
o bem-estar, o desempenho e a seguranca do individuo.

Objetivos
B Adaptar as condicbes de trabalho, ferramentas,
equipamentos, espacos e tarefas as capacidades e limitacoes
fisicas, cognitivas e emocionais das pessoas.

B Reduzir o risco de lesdes ou desconfortos no ambiente de
trabalho ou em outras situacdes cotidianas.

B Melhorar a eficiéncia dos trabalhadores no desempenho de
suas tarefas.
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Importancia pratica

Garantir que os trabalhadores possam realizar suas atividades de
forma mais confortavel e segura, minimizando os efeitos negativos
de posturas inadequadas, movimentos repetitivos, esforco excessivo
e outros fatores que possam comprometer sua salde e desempenho.

Ergonomia no ambiente de trabalho

A aplicacado dos principios ergonémicos tem grande potencial de
melhorar as condicoes de trabalho e a produtividade, por meio
do ajuste do posto de trabalho, das ferramentas e das condicdes
ambientais as caracteristicas fisicas e cognitivas dos trabalhadores,
promovendo seu bem-estar e saude.

A ergonomia se preocupa com o design de ambientes, produtos e
sistemas que favorecam o conforto, a produtividade e a saude do
trabalhador, respeitando suas caracteristicas e necessidades.

Postura ideal no uso de computadores

Nao existe uma Unica postura estatica correta ao se sentar em
frente ao computador, pois o trabalhador naturalmente alterna
posicoes ao longo da jornada. Alguns fatores, no entanto, devem
ser observados e servem como referéncia para uma postura mais
confortavel e ergonémica.

Os principais beneficios da aplicacdo da ergonomia no ambiente
laboral sdo prevenir lesdes, reduzir o desconforto e assim aumentar
a qualidade de vida no trabalho.

M Postura: a configuracio do posto de trabalho deve garantir que
o trabalhador possa manter uma postura neutra e confortavel
durante suas atividades. Isso inclui a altura das cadeiras, o
posicionamento de monitores, teclados e outros equipamentos
de forma que o trabalhador no precise fazer esforcos excessivos
ou manter posturas inadequadas por longos periodos.
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Postura correta ao sentar em frente ao computador

. Prefira ambientes neutros,
. com superficies nao
., refletoras e pouco ruido

Utilize iluminacao adequada,
com luz indireta de preferéncia

< Ombros e quadris alinhados ~ :
: Regule brilho e .
% contraste do monitor : :
. ¢ Mousepréximoao ¢ N
. . teclado e no mesmo nivel . :
Teclado i :
. diretamentea : - $ esessscseccencas, :
i suafrente & ¢ ¢ ¢ Punhoemuma °
Sessp et H ¢+ posicaoneutra ¢ :
¢ o (semdobrar) :
¢ Descanso de brago
: :: na altura do cotovelo

Encosto
adaptado a
curvatura
da coluna

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Pés apoiados no soloou  *
. em descanso para os pés

¢ Altura do assento *
* abaixo da patela ¢
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M Equipamentos e ferramentas: o uso de ferramentas e
equipamentos deve ser adequado ao tamanho e a forca do
trabalhador. Isso envolve, por exemplo, o design de cadeiras
ajustaveis, mesas com largura suficiente, teclados e mouses
ergondmicos, e o posicionamento de telas de computadores
na altura dos olhos.

Atencdo! Sua cadeira possui um sistema de ajustes
que deve ser utilizado para adequa-la as suas
caracteristicas antropométricas, como altura do
assento, altura do apoio para bracos e inclinacao do
encosto. Caso tenha alguma duivida de como ajusta-la,
entre em contato com a Seguranca do Trabalho pelo
e-mail segurancadotrabalho@al.sp.gov.br.

B Ambiente: as condicbes ambientais também s3o
importantes, como a iluminacdo adequada (evitando
reflexos e luz insuficiente), temperatura controlada,
ventilacdo suficiente e a minimizagao de ruidos excessivos.

B Tarefas e ritmo de trabalho: a divisdo do trabalho deve ser
feita de forma que o trabalhador tenha intervalos regulares
para descanso e para prevenir a fadiga muscular e mental.
Além disso, a carga de trabalho deve ser compativel com a
capacidade do trabalhador.

B Treinamento e conscientizacdo: oferecer orientacido sobre
como manter uma postura adequada, fazer pausas regulares
e realizar tarefas com a técnica correta é fundamental para
a prevencao de lesoes.
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A aplicacao de ergonomia no ambiente de trabalho é essencial para
a prevencao de doencas ocupacionais, como lesdes por esforco
repetitivo (LER) e problemas musculoesqueléticos, além de contribuir
para uma maior satisfacdo e produtividade dos trabalhadores.

LER/DORT

A Lesao por Esforco Repetitivo (LER) é um termo utilizado para
descrever uma série de lesdes musculoesqueléticas causadas pela
repeticio excessiva de movimentos, geralmente em atividades
profissionais ou esportivas.

O que essas lesoes afetam?
Tenddes, musculos e nervos.

Quando podem ocorrer?

Em trabalhadores que realizam movimentos repetitivos
com as maos, bracos ou pernas, como digitadores, caixas de
supermercado, costureiras, entre outros.

O que a LER ocasiona?

A LER pode gerar dor, inchaco, formigamento, perda de
forca e dificuldade de movimento. Entre as condicoes mais
comuns associadas a LER estdo a tendinite, a bursite e a
sindrome do tunel do carpo.

Tratamento

Descanso, fisioterapia, mudanca de habitos posturais e,
em alguns casos, intervencdo cirdrgica. A prevencdo é
fundamental, como pausas frequentes durante o trabalho
e adocdo de ergonomia adequada no ambiente de trabalho.
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Importancia das pausas

Fazer pausas durante o expediente de trabalho é fundamental
para a saude e o bem-estar dos trabalhadores. As pausas ajudam a
prevenir uma série de problemas de salde, como fadiga, lesées por
esforcos repetitivos, estresse e diminuicao da produtividade.

A Norma Regulamentadora (NR) 17, por exemplo, recomenda pausas
regulares para aliviar a tensdo muscular e mental, principalmente
em atividades que exigem posturas prolongadas ou repetitivas.

Para saber a frequéncia e a duracao ideal das pausas, é importante
qgue o trabalhador entenda o contexto em que esté inserido, o que
pode variar de acordo com o tipo de trabalho e a carga horaria,
sempre respeitando as orientacoes de ergonomia e de bem-estar
no ambiente de trabalho.

Confira algumas diretrizes gerais que podem ser seguidas, tanto
pela NR-17 quanto por boas praticas de ergonomia:

B A cada 1h30 de trabalho continuo
Faca pausas preferencialmente de 10 a 15 minutos a cada
1h30 de trabalho continuo, especialmente em tarefas que
exigem posturas fixas ou movimentos repetitivos.

B Intervalos para refeicoes
Para jornadas de trabalho superiores a 6 horas, a NR-17
também exige um intervalo para refeicdo, que deve ser de
no minimo 1 hora. Esse intervalo deve ser respeitado para
evitar sobrecarga e promover o descanso necessario.

M Trabalho com esforco fisico
Em atividades com maior esforco fisico é recomendada
uma pausa mais frequente, com intervalos de cerca de 10
a 15 minutos a cada 1 hora de esforco, dependendo da
intensidade do trabalho.
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Confira alguns beneficios das pausas regulares:

B Prevencao de lesdes: em atividades que exigem posturas
fixas ou movimentos repetitivos, as pausas ajudam a evitar
lesdes como tendinites ou problemas musculares.

M Reducio da fadiga: pausas ajudam a recarregar as energias,
permitindo que o trabalhador se concentre melhor e seja
mais produtivo.

M Melhora na saide mental: momentos de descanso
contribuem para diminuir o estresse e a pressao mental,
prevenindo esgotamento e outros disturbios psicolégicos.

B Aumento da produtividade: com pausas regulares, o
trabalhador consegue manter um bom nivel de desempenho
ao longo do dia, sem sobrecarregar o corpo e a mente.

Saude mental no ambiente de trabalho

Manter o bem-estar emocional e psicolégico ajuda a ter mais
disposicao, foco e produtividade. A satide mental no trabalho é tao
importante quanto a saude fisica. Mas o que pode afetar a nossa
salde mental no trabalho?

B Estresse: quando ha pressido constante, prazos apertados ou
muitas tarefas ao mesmo tempo, o estresse pode surgir. E normal
sentir-se pressionado as vezes, mas é importante saber quando
o estresse estd passando dos limites e buscar formas de alivia-lo.

B Ansiedade: preocupacées excessivas com o trabalho, medo
de ndo cumprir as expectativas ou de cometer erros podem
causar ansiedade. Isso afeta a concentracdo e pode gerar
cansaco mental.

M Depressio: a sensacido de desanimo, tristeza constante ou
falta de interesse pelas atividades do trabalho pode ser sinal
de depressdo. Se isso acontecer, é fundamental procurar
apoio, seja com um profissional ou com colegas de confianca.
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A Alesp, por meio da Divisao de Atendimento de Satde ao Servidor,
oferece atendimento psicolégico com o objetivo de colaborar com a
salde e bem estar dos servidores, ajudando-os a minimizar os riscos
de agravamento do sofrimento psiquico e das problematicas vividas.

Os atendimentos devem ser agendados preferencialmente pelo
e-mail: psicologiadass@al.sp.gov.br, ou em caso de impossibilidade
ligar para o ramal 6510 ou comparecer pessoalmente na
Divisao de Atendimento de Saude ao Servidor, sala 321.

A Divisdo de Desenvolvimento de Pessoas, por meio da Equipe de
Apoio ao Funcionario, oferece acolhimento e desenvolve acoes que
visam a qualidade de vida no ambiente de trabalho, com foco no
desenvolvimento do desempenho funcional.

Dicas prdticas

Como cuidar da saude mental no trabalho?

M Organizacio e planejamento: tente dividir as tarefas e fazer
pausas ao longo do dia. Isso ajuda a evitar sobrecarga e estresse.

B Comunicacao: fale sobre suas preocupagdes com colegas
ou gestores. As vezes, uma conversa pode aliviar o peso de
uma situacao.

M Exercicios e descanso: alongamentos, caminhadas curtas e
pausas durante o expediente ajudam a relaxar o corpo e a mente.

B Equilibrio: busque equilibrar as responsabilidades do
trabalho com momentos de lazer e descanso fora do
ambiente de trabalho.
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Ginastica laboral

O que é gindstica laboral?

A ginastica laboral é uma pratica de exercicios fisicos
cuidadosamente planejada para ser realizada no ambiente de
trabalho, durante o expediente, com o objetivo de promover a
salde fisica e mental dos trabalhadores. As sessdes, geralmente
com duracdo de 10 a 15 minutos, sdo compostas por uma
variedade de movimentos, incluindo alongamentos, exercicios de
relaxamento e técnicas especificas para prevenir lesdes e aliviar o
estresse acumulado durante o dia de trabalho.

Beneficios da gindstica laboral

M Prevencido de lesdes: a gindstica laboral ajuda a
prevenir lesdes por esforco repetitivo (LER) e disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), que sao
comuns em funcoes que exigem movimentos repetitivos ou
posturas inadequadas.

M Melhora da postura: os exercicios de alongamento e

fortalecimento muscular ajudam a corrigir a postura,
prevenindo dores nas costas e outros problemas posturais.
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Reducao do estresse: a ginastica laboral ajuda a aliviar o
estresse e a tensdo muscular, promovendo o relaxamento e
o bem-estar mental.

Aumento da produtividade: trabalhadores mais saudaveis e
relaxados tendem a ser mais produtivos e eficientes.

Melhora do clima organizacional: a ginastica laboral pode
promover a interacado entre os trabalhadores e melhorar o
clima organizacional.

Dicas importantes sobre a gindstica laboral
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A pratica da ginastica laboral deve ser realizada diariamente;

Os exercicios devem ser realizados de duas a trés vezes
no dia;

Os alongamentos devem ser realizados até sentir uma
mediana tensdo nos musculos, mantendo a posicao de 30
a 60 segundos;

Além dos exercicios propostos, faca pequenas caminhadas
durante o expediente do trabalho, preferindo as escadas
aos elevadores, por exemplo;

Caso seja portador(a) ou esteja tratando de alguma condicao
musculo-esquelética, consulte um profissional antes de
iniciar a pratica dos exercicios;

A ginastica laboral NAO substitui a pratica regular de uma
atividade esportiva.




Exemplos de exercicios de ginastica laboral

Puxar o pescoco
para a lateral com
uma das maos e
manter a posicao
por 30 a 60
segundos. Fazer
uma série em
ambos os lados.

Puxar o pescoco
para frente com
as duas maos e
manter a posicao
por 30 a 60
segundos.




Esticar bem os bracos
entrelacando os
dedos das maos e
manter a posicao por
30 a 60 segundos.

Esticar bem um
braco e puxar a mao
com os dedos para
baixo o maximo

que Vocé conseguir.
Manter a posicao por
30 a 60 segundos.
Fazer uma série em
ambos os lados.

Puxar uma das
pernas o maximo que
conseguir e manter a
posicao por 30 a 60
segundos. Fazer uma
série em cada perna.



Relaxar o tronco
com as pernas
esticadas e manter
a posicao por

30 a 60 segundos.

Apoiar uma perna
sobre a outra
coxa e empurrar
o joelho da perna
apoiada para
baixo mantendo

a posicao por 30
a 60 segundos.
Realizar uma série
em cada perna.
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TABELA DE CLASSIFICACAO DE RISCOS OCUPACIONAIS

Radiacoes
ionizantes

Radiacbes nao
ionizantes

Pressoes
anormais

Névoas

Gases
Vapores

QuiMico BIOLOGICO

(02.01.000) (03.01.000)

(04.01.000)

Esforco

Virus fisico intenso

Levantamento

Bactérias e transporte

Exigéncia
e postura
inadequada

Protozoarios

Controle
rigido de
produtividade

Imposicao
de ritmos
excessivos

Parasitas

Bacilos Trabalho em

Substancias,

compostos

ou produtos
quimicos

Jornadas
de trabalho
prolongadas

Monotonia e
repetitividade

Outras
situacoes
causadoras de
stress fisico e/
ou psiquico

ERGONOMICO

manual de peso

turno e noturno

ACIDENTE
(MECANICO)
(05.01.000)

Arranjo fisico
inadequado

Maquinas e
equipamentos
sem protecao

Ferramentas
inadequadas ou
defeituosas

lluminacao
inadequada

Eletricidade

Probabilidade
de incéncio ou
explosao

Armazenamento
inadequado

Animais
peconhentos

Outras situagoes
de risco que
poderao
contribuir para
a ocorréncia de
acidentes






