Viver Serra

Associagdo para a Protecgao e Desenvolvimento
das Serras do Barlavento Algarvio

PREVENCAODE RISCOSNO TRABALHO AGRICOLA:

AS MEDIDAS PROCEDIDAS PELA LETRAU), SAO MEDIDAS QUE SE TOMAM APENAS UMA VEZA NAO SER QUE SE ALTEREM AS CONDIGOES DE TRABALHO OUAS
INSTALAGOES,

AS MEDIDAS PROCEDIDAS PELA LETRAS), SAO MEDIDAS A APLICAR SEMPRE QUE SE EXERGA A TAREFBU ACTIVIDADE CORRESPONDENTE

AS MEDIDAS PROCEDIDAS PELA LETRAP), SAO MEDIDAS QUE DEVE TER O CUIDADO DE APLICAROMAR PERIODICAMENTE

Prevencéo de riscos:

U) Afixe avisos que informem os (as) trabalhadoresesols perigos existentes, por exemplo, sinais de
perigo de electrocusséo;

U) Conserve os fios, cabos, tomadas, fichas e quaisgtres elementos bem ligados e apertados;

U) Instale tomadas com encravamento nos locais aegssi¢riancas;

U) Utilize suportes de lampadas de baioneta em lamais pavimento condutor, tais como: armazéem,
garagens, oficinas, etc;

U) Aprenda a trabalhar com os extintores e exija smmoea todos os trabalhadores;

U) Tenha sempre a mao, em local bem visivel e agdsam extintor proprio para o combate a incéndios
de origem eléctrica (por exemplo de neve carbonica)

U) Utilize apenas aparelhos eléctricos com tomadarda com “terra” ou com duplo isolamento;

S) Nao mexa num circuito ou aparelho sem desligaraalp eléctrico ou o aparelho;

S) Nao toque em fios, cabos, fichas etc. sem isoltonde qualquer instalagéo eléctrica;

S) Néo utilize aparelhos eléctricos com as maos sy@#o calcado) molhados;

S) Nao ligue mais que um aparelho eléctrico a caciada,

S) Utilize apenas ferramentas isoladas;

S) Use luvas e tapetes isolantes quando trabalhatmtricidade;

P) Verifique com frequéncia, se o isolamento dos éasabos eléctricos estd em bom estado e substitua
de imediato os estragados;

P) Teste os disjuntores dos quadros eléctricos umpmemés; (desligando e voltando a ligar)

P) Faca a manutencéo periodica dos extintores;

Atencdo, o0 que se segue sO deve ser feito pelelseticista:

U)Verificar se no quadro eléctrico cada circuito tem:

= Um condutor de proteccéo para ligacao a terra;

» Um disjuntor magnetotérmico para a proteccdo caubaeaquecimentos;

= Um disjuntor diferencial de alta sensibilidade (8@®\) para proteccéo contra a electrocussao;
U) Identificar no quadro eléctrico todos os circutoespectivos 6rgaos de protecgao;
U) Ligar ao eléctrodo de “terra” todas as massaslitetadas instalacdes;
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U) Instalar circuitos de tensdes reduzidas inferia@e25 V ou transformadores de isolamento de
seguranca em ambientes de risco especiais;

P) Verificar de 6 em 6 meses, o valor de resistédaidterra” e tentar diminui-lo quando, por exemplo
for superior a 10Q.

U) Sinalize o local onde estéo colocados os extigtore

U) Instale para-raios nos edificios;

U) Pinte as instalacfes com tintas ignifugas, istm&s que atrasem a propagacao do fogo;

U) Instale, se possivel, detectores autométicosadmitios com a central ligada aos bombeiros;

U) Coloque todos os extintores em local visivel essieel a todos os trabalhadores;

U) Verifigue se o0s extintores estdo carregados e esmsubstancias extintoras apropriadas aos
combustiveis existentes no local;

De saber gue nem todos os extintores sao apropr@Eda combater todos o0s incéndios pois:

» Para combater incéndios com materiais solidos §carlenha, panos, etc.) deve utilizar
extintores do tipo A;

» Para incéndios com liquidos combustiveis (gasofiles, etc.) deve utilizar extintores tipo B;

» Paraincéndios com gases deve utilizar extintgpesQd;

= Para incéndios com metais combustiveis (sodiospmtaetc.) deve utilizar extintores do tipo
D.

Existem ainda extintores préprios, ao mesmo tenmawa varios tipos de incéndios, por exemplo
extintores do tipo A, B e C;

U) Monte portas de abertura para o exterior paréittach fuga em caso de incéndio;

U) Tenha sempre afixado em local visivel, junto aeftele, o n°® de telefone dos bombeiros mais
proximos;

S) Tape os combustiveis sélidos com camadas de miatgtie ndo ardam,;

S) Armazene e transporte combustiveis sO em recgseggtanques;

S)Nao fume em locais mais sujeitos a incéndiosggemplo onde estdo armazenados 0os combustiveis;
S) Utilize extintores de neve carbonica (Co2) nosofogom origem eléctrica (iniciados nos quadros
eléctricos, por exemplo);

S) Aja com calma, mas também com rapidez, se detaatafogo ndo desejado. Lembre-se que no 1°
segundo um fogo apaga-se com um copo de agua,og@salseguir pode ser necessario um balde de
agua...;

S) Nao sobrecarregue a tomadas eléctricas liganddauwma varios aparelhos eléctricos, pois pode faze
com que os condutores aquecam muito e assim dggnora um fogo que podera transformar-se num
incéndio;

S) Use substancias inflaméveis apenas em areas beitadas;

P) Mantenha os armazéns, oficinas e outras areasadallto em perfeito estado de arrumacéao e de
limpeza. Esvazie todos os dias os recipientesxde li
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P) Coloque os desperdicios com restos de 6leo owgasadm recipientes metalicos fechados e ao abrigo
de qualquer fonte ignicdo, por exemplo forjas, nreapique facam faisca, etc.

P) Lubrifique as pecas dos equipamentos e maquimasattos;

P) Ventile os locais fechados;

P) Mande verificar os extintores por um técnico cotepe, nos prazos estabelecidos;

P) Aprenda a trabalhar com os extintores, e pratipme alguma regularidade a sua utilizacéo;

P) Armazene todas as substancias que ardam longmts fde ignicdo, por exemplo forjas, de maquinas
que produzam faisca, etc;

P) Evite o aquecimento exagerado dos motores manehtdmpos e em bom estado de funcionamento.

Quando move ou carrega a mao cargas pesada deveragosicdes que permitam faze-lo sem correr
riscos.

Assim deve:

= Manter o dorso direito;

= Procurar o melhor equilibrio;

= Aproximar-se 0 mais possivel da carga,

= Posicionar correctamente 0s pés;

= Utilizar a forgas das pernas,

= Utilizar os bracos estendidos;

= Fazer forga na vertical;

= Colocar-se debaixo da carga rapidamente;

= Utilizar o peso do corpo;

» Trabalhar com outra pessoa e coordenar os esfooco®la.

Para levantar cargas deve:

S) Por os pés um a frente do outro e afastados derb@ cm,;

S) Dobrar os joelhos se a carga esta baixa;

S) Aproximar a carga do corpo mantendo a coluna batelireita;

S) Manter os bracos junto ao corpo e 0 mais estipadsivel;

S) Usar a forca das pernas:

S) Comecar a levantar a carga de forma gradual eesuav

S) Para baixar a carga proceder do mesmo modo;

S) Utilizar luvas e meios auxiliares elementaresdaino cordas, ganchos, roldanas, plataformas, etc;
S) Trabalhar sempre com outra pessoa.

Para transportar cargas deve:

S) Manter direita a coluna vertebral,
S) Manter a carga o mais proxima possivel do corp@kura da cintura;
S) Distribuir o peso pelos dois bracos estendidosjan corpo;
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S) N&o rodar o corpo mas sim o0s pés, quando neaedsite virar;
S) Sempre que possivel (Por exemplo um carrinho) tpangportar cargas mais pesadas.

Na utilizacdo da motosserra deve ter os seguinidaaos:

U) Comecar a trabalhar depois de ter aprendidoiaartid equipamento com toda a seguranca;

U) Ter o respectivo manual de instrugoes e |é-losaghteutilizar a motosserra;

S) Se possivel escolher motosserras com lamina-gais cuarta;

S) Usar vestuario de proteccdo e outros equipameatgqzoteccdo individual (capacete com viseira e
auriculares, luvas de seguranca, calca com ertrééeseguranca, botas com biqueira de aco e mtsto a
derrapante)

S) Usar casaco de cor viva para ser facilmente visto;

S) Utilizar cinto de motosserrista para as ferramedtatrabalho;

S) Parar o motor quando a motosserra ficar presa;

S) Evitar os ressaltos, ndo cortando com a pontaisugk lamina;

S) Transportar a motosserra com a bainha da lamirzg-gu

P) Limpar com frequéncia a panela de escape,;

P) Manter em bom estado os elementos vibratérios;

P) Verificar de vez em quando o funcionamento do&oaou bloqueador de corrente.

Na utilizagdo do tractor deve ter os seguintesazlod:

U) Trabalhar com ele se estiver devidamente prepgradoo fazer, e depois de ter recebido a formacgéo
adequada;
U) Ler sempre o manual de instru¢des do fabricartesale o utilizar;
U) Verificar se o tractor dispde de extintor adequado
U) Ter sempre montado o protector do veio telescdpicardans;
U) Verificar se o assento do condutor € suficienteaeneasimofadado para amortecer as vibracoes,
substituindo-o se assim néo for;
S) Nao deve conduzir tractores depois de ter ingdyamdas alcodlicas;
S) Ter especial atencao na utilizagéo de tractorezaras com declives:
=Usar a bitola mais larga;
=Lastrar o tractor;
»Subir em marcha-atras e descer em marcha a fegoje,
S) Com tractores estreitos nao trabalhar sem o aec@rdteccdo; nos tractores com outro tipo de
proteccdo (quadro ou cabina) nunca a retirar me&graAsSSO seja possivel;
S) Nao conduzir ou trabalhar em encostas, nomeadamenteboque de cargas, ha mudanca de direc¢cao
e com equipamento montado;
S) N&o parquear em declives e com cargas;
S) N&o conduzir com possiveis obstaculos encobgrtmexemplo ervas altas;
S) Nao embraiar subitamente para n&o provocar o emanto;
S) N&o utilizar o arco na posicao rebatida;
S) Durante as acc¢fes de manutencgédo calcar as rodiasmdea imobilizar com seguranca o veiculo;
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S) Beber muita agua durante o trabalho, em espeaasaidp a temperatura é elevada,

S) Utilizar protectores de veio de cardans (ou deosubrgdos de transmissdo) que tenham bainha de
proteccdo e com possibilidade de ser fixa por otegeproprias a partes amoviveis do tractor;

S) N&o aproximar o tractor a menos de 3 metros dosscde alta tenséo;

P) Manter sempre em boas condi¢cfes o protector aotekEiscopio de cardans;

P) Em cada duas horas de trabalho fazer uma paragér shinutos;

Na utilizacdo de motocultivadores deve ter os segsicuidados:

U) Nao operar o motocultivador sem estar habilitaai@ [p5s0;

U) Regular a altura em funcéo da sua estatura;

U) Aplicar contra pesos para melhor a estabilidade;

U) Usar dispositivo de arranque eléctrico nos motadores a diesel;

S) Quando utilizar o motocultivador para transporée ptodutos com semi-reboque nédo ultrapasse a
velocidade maxima de 15 km/h;

S) Posicionar a alavanca de velocidades em pontoonamtes de iniciar o arranque do motor e ter a

tomada de forca desligada,;

S) Antes de iniciar qualquer trabalho verificar astpccdes de seguranca;

S) Nao usar roupas largas;

S) Nas voltas apertadas desembraiar a tomada de $§emaque a fresa esteja no solo em posicao de
trabalho;

S) Nao fazer quaisquer operacdes de montagem, desgeomte manutencdo da fresa sem primeiro ter
desligado o motor, travando o motocultivador eaatio a chave da ignicéo;

Ruido

O ruido ndo mata mas é um factor de risco tal comafcool, o tabaco ou as drogas, e pode conduzir
rapidamente a situacoes de surdez parcial ou total.

Em locais com muito ruido (barulho) deve ter osisggs cuidados:

U) Tentar diminuir o ruido onde ele se produz, paneplo, utilizando as maquinas mais silenciosas,
fazendo a manutencéo adequada das maquinas ehini as pecas moveis;

U) Num local fechado, dividi-lo em areas menoreszatildo painéis ou biombos absorsores de ruido de
corticite ou esferovite, ou plantas verdes comdgém que tém a vantagem de tornar o local mais
agradavel;

U) Colocar painéis de corticite ou esferovite nagges e no tecto, criando um tecto falso;

S) Intercalar trabalhos em ambiente de ruido excessimn outros em ambientes menos barulhentos;

S) No trabalho ao ar livre, quando por exemplo tiadalom tractores ou outra qualguer maquina, deve
utilizar tampdes auriculares (reutilizaveis e ligaghor um fio para facilidade de suspensédo quaado n
estdo a ser utilizados) ou, de preferéncia, conghiasulares para os ouvidos
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Vibracoes

As vibracoes podem dar origem a doencas dos vaaumyuimeos e das articulacbes sendo a mais
conhecida a doenca dos dedos brancos ou dos dedims fdoenca Raymaud), que pode provocar lesdes
permanentes ou mesma a gangrena.

Ao trabalhar com maquinas ou veiculos que produdbracdes deve ter 0s seguintes cuidados:

U) Verificar se os assentos dos tractores e outrigsiles sdo almofadados e amortecem as vibracdes que
se transmitem ao corpo condutor;

S) Usar sempre luvas de proteccdo quando utilizgpamentos que provocam vibracbées na mao ou no
braco (por exemplo, motosserra, berbequim, etc.);

S) Procurar reduzir as vibracdes fazendo apertoshaientos, substituicdo de pecas desgastadas,
lubrificacdes, transmissdes elasticas, melhoritixés, adicionando massas e evitando ressonancias;

S) Fazer pausas no trabalho, e/ou alternar com tanéia sujeitas a vibracgoes.

U) Instale o local de armazenamento afastado dasahébs, das instalacoes de animais e de culturas
sensiveis, e a mais de 10 metros de pocos, fuaesentes, rios, ribeiros, valas ou condutas deagesn;
U) O local deve ser fechado a chave, acimentadopdi torneira de agua, com porta a abrir para o
exterior, bem arejado e, se possivel, bem ventitatho entradas de ar perto do pavimento e do tecto e
protegidas contra a entrada de aves;
U) O local deve ser seco, sem temperaturas elevadasngo haver risco de degradagcéo dos produtos,
nem muito baixas para ndo haver risco de congeldgsiprodutos;
U) A iluminacéo deve estar pelo menos um metro adengualquer produto armazenado;
U) As paredes do local devem ser resistentes aogelgomenos durante 90 minutos. Se forem de betdo
reforcado devem ter 15cm da largura, se foremjale tompacto (sem furos) devem ter 25 cm,
U) O local deve ter meios de retencao dos derranmesefemplo pavimento uns centimetros abaixo do
nivel do solo);
U) Deve ser proibido comer, beber, ou fumar no Iquaia o efeito deve afixar cartazes de aviso;
U) Deve afixar no local um cartaz com os simbolos desos fisicos e toxicolégicos para 0s
trabalhadores que os apreenderem:

* Muito toxico

= Toxico

= |[rritante

= Corrosivo

= Extremamente inflamavel

= Combustivel

= Perigoso para o ambiente;
U) No exterior e a entrada deve colocar um extinmrsdbstancia extintora apropriada, fiscalizado e
carregado;
U) O local ndo deve servir para guardar os equipareatd proteccdo individual (EPI) dos trabalhadores
(fatos, oculos, luvas, calcado, mascaras, etc.);
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S) Deve armazenar no mesmo local os utensilios @ektina preparacao dos produtos quimicos;
» Os produtos devem estar arrumados em prateleiras geguinte ordem, de baixo (mais
acessivel) para cima (menos acessivel)
» Fungicidas
= Herbicidas
» |nsecticidas e por graus de toxidade;
S) SO deve comprar e armazenar as quantidades de@sadinimas e absolutamente necessarias;
S) Os primeiros produtos que armazenou devem seatrasims a aplicar;
S) Deve manter os produtos quimicos nas suas emibalageginais e conservar o respectivo rétulo
legivel.

Na preparacdo de produtos quimicos:

S) Leia os rétulos das embalagens a utilizar antesidar a preparacao;

S) Verifique os produtos adquiridos estao aprovadwoa p finalidade que pretende, isto é, para aralltu

0 organismo nocivo ou efeito a obter que deseja;

S) Escolha e utilize os produtos menos toxicos pau@easoas e de menor risco para 0s animais;

S) Nunca aumente a dose recomendada no rotulo;

S) Prepare as caldas longe das habitacdes, dasagisalde animais e a mais de 10 metros de pocos,
furos, rios, ribeiras, etc.; mas perto de uma taralagua e ao abrigo do vento;

S) Prepare apenas a calda suficiente, para nao salvers;

S) Use sempre equipamentos de protec¢do individirl) (Edicados nos rotulos dos produtos; proteja as
vias respiratorias (nariz e boca), o corpo, osx)lae méos e os pés;

S) Nao encha os depdsitos dos pulverizadores directiznmas torneiras;

S) Esvazie por completo as embalagens, lave-as nonmi® vezes e aproveite as aguas das lavagens
para preparar a calda,

S) Néo destrua nem queime as embalagens. Guarde-agagmentes e entregue-as a organismos/
empresas especializadas ou conforme esté regulathoent legislado;

S) Nao coma, beba ou fume durante a preparacéo diasca

Na aplicacéo de produtos quimicos:

U) Utilize bicos anti-arrastamento;
U) Utilize pulverizadores anti-gotejo;
S) Cumpra a risca as condi¢des de aplicacao indicamladtulo quanto a doses, concentracdes, épadtas, n
de tratamentos e intervalos entre eles;
S) Use os equipamentos de proteccao individual (EERmendados e apropriados:
» Luvas impermeaveis em borracha de nitrilio neopreno mesmo em PVC, com luvas de
algodao por baixo;
* Botas de borracha;
» Mascaras faciais e oculos ou mascaras de segucamgacartucho filtrante<( 250 cm3)
adequado ao produto e dependendo dos respecpesste formulagéo;
= Avental de PVC, borracha ou nitrilo;
S) Faca as aplicagbes em dias sem vento e de maahita ce
S) Evite escoamentos para 0 solo;
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S) Evite o arrastamento das caldas tendo em atentdimanho das gotas, o vento, os tipos de bicos e a
presséo do equipamento de aplicacao;

S) Nao aplique por via &rea produtos ndo autorizados esta forma de aplicagéo;

S) Em culturas baixas com rampas horizontais utpizieerizadores de pressao de jacto projectados;

S) Em vinhas e arvores, utilize pulverizadores deg#e de jacto;

S) Regule os pulverizadores e faga a sua manutemgédizando a estanquicidade

S) Dos circuitos de distribuicdo, a ligacbes, o foneimento dos mandmetros e o débito dos bicos,
substituindo-os quando se afastam da média;

S) Lave o depdsito, circuitos e filtros diariamentseenpre que mude de produto, deve faze-lo a mais de
10 metros de rios, ribeiros, nascentes de aguas MVairos, etc;

S) Despeje a agua das lavagens sobre terrenos cariwalvegetal.

Na remocdao de residuos e embalagens:

S) Inutilize as embalagens vazias para ndo poderenosamente usadas;

S) As embalagens de liquidos devem ser lavadas cal) pglo menos 3 vezes;

S) Nao deve queimar as embalagens pois podem progasés que danificam as culturas, no caso dos
herbicidas, ou afectam as pessoas e 0s animais;

S) Nao enterre as embalagens, pois estas vao comtarog solos e as aguas de superficie e/ou
subterraneas;

S) Relna as embalagens em contentores fechadosat®ear nos locais definidos pelas autoridades, ou
referidos nas normas ou legislacéo.

Por lei, os rétulos devem estar escritos em poési@uconter, entre outras, as seguintes informacdes

Nome da substancia ou designag¢ao comercial darpgmg

Simbolos e indicadores de perigo que apresenta daisubstancia ou preparagao;
Frases — tipo indicando os cuidados a tomar nalasubstancia (frases S);

Frases — tipo indicando os riscos que derivam dggmdade da substancia (frases R);

Nos campos:

U) N&o conduza maquinas e equipamentos sem estétaukbe treinado;

S) No verdao trabalhe sempre com a cabeca protegidalaobeba agua com frequéncia;

S) Utilize luvas e outros equipamentos de protecpdwvidual (EPI) sempre que a actividade o permita
ou exija;

S) Sempre que possivel trabalhe sentado num peqaeeo,bkem vez de inclinado ou agachado;

S) Utilize instrumentos de trabalho proprios e em lestado, adequados a sua idade e género (homem ou
mulher), em especial ao tamanho das maos e a Raafisica,;

S) Nao beba bebidas alcodlicas, principalmente secwaduzir maquina ou utilizar equipamentos
potencialmente perigosos para si ou para 0s outros;
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Associagéo para a Protecgdo e Desenvolvimento
das Serras do Barlavento Algarvio

S) Mantenha uma distancia minima de 3 metros entgpimas e os cabos de alta tenséo;

S) Ao movimentar maquinas de grande dimenséo ou salgas perto de linhas aéreas de alta tenséo,
deve pedir auxilio a um ajudante para se assedargue ndo ha possibilidade de contacto com cabos d
alta tenséo;

S) Nunca tente mover um cabo de alta tensdo partaar @o caminho;

S) Se uma maquina ou veiculo que conduz tocar num dalalta tensdo, deve permanecer dentro da
cabina e pedir ajuda; se o veiculo se incendiae daltar para o solo e afastar-se a saltar (nambham

com ambos os pés tocando o solo ao mesmo tempar @aloelho).

Nos edificios e zonas envolventes:

S) Tenha uma boa luz para a execucado dos trabaltadml{ios de maior precisdo ou mais demorados
exigem mais luz);

S) Tenha ferramentas adequadas ao trabalho a realizar

U) Guarde as ferramentas em locais préprios fordadmee das criancas e, se possivel, fechadas;

S) Levante cargas pesadas com os cuidados indicadosha respectiva;

S) Nos trabalhos em que utilize electricidade cumim@as as recomendagdes indicadas na ficha
respectiva;

S) Armazene e prepare os produtos quimicos (fitofdasiasegundo as indica¢des da ficha respectiva;

S) Armazene 0s materiais combustiveis (fenos, lerdgta9, em locais secos e longe dos focos de ignicao
gue possam incendia-los;

S) Utilize sempre os equipamentos de protecc¢ao iddaliquando a situacao ou trabalho o exige;

S) Arrume todos os veiculos, maquinas e alfaias oxad que lhe foram destinados;

S) Previna os incéndios cumprindo as recomendac¢oishdarespectiva,

S) Faca a manutencao de todas as maquinas, equipaneegifaias agricolas;

P) Reveja periodicamente toda a instalacédo eléarimarija 0 que nao esta bem;

P) Treine a utilizacdo de extintores disponiveis;

Cuidados a ter na conservacao do solo:
S) Tornar minima a erosao do solo pelas actividagdsaas evitando:

» Rotac¢des de culturas desajustadas as caracteridgticmlo ou do clima;

= A excessiva mobilizacdo do solo com operacbes dedws frequentes ou utilizando
equipamentos que o pulverizem em excesso;

»= Mobilizar o solo segundo as linhas de maior deglive

» Instalar pomares ou vinhas em terrenos de dedtieetaado sem protec¢do do solo na época de
chuvas;

= Executar qualquer operacao quando o solo tivericoasl de humidade inadequadas;

= Enriquecer o solo em matérias em matérias orgdrad@s dos 2% para favorecer a formacéo
de agregados mais estiveis e a boa circulacdo wa églo ar no solo, e aumentar a sua
capacidade de retencdo de agua tornando-o mergisedensecura,

= A utilizagéo de charruas;
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S) Defender o solo contra a erosdo com praticasagsigue impecam a perda da camada superficial

= Distribuindo as culturas de forma adequada aodesolo e ao declive;
» Colocando sebes vivas a volta das parcelas;

= Cultivando segundo as curvas de nivel;

» Localizando as culturas anuais em areas de frasdive;

» Localizando as arvores e vinhas a meia encosta,

» Localizando as pastagens semeadas e naturais @meesta,;

» Reservando as areas de maior declive para a salstoicia;

» QOrientando as parcelas de forma transversal a tiahmaaior declive;

» Plantando sebes com espécies tradicionais;

S) Mobilizar o solo com critérios racionais:

» Reduzindo a actividade durante o Inverno;

» Evitando pulverizar demasiado o solo;

» Utilizar apenas maquinas e equipamentos certifcaclam a marcacdo CE e manual de
instrucdes em portugués;

* Ler o manual de instru¢des antes de colocar asimggjaquipamentos em funcionamento;

» Reduzir o pastoreio de animais nao recorrendo lak@pastoreio

Cuidados a ter na conservacédo da agua:

A nossa agricultura consome 70% da aqgua do pdsgpe se torna necessario utilizar com eficiéacia
agua de reqga, evitando igualmente a sua poluidagmpética agricola.

U) Revestir os canais de rega ou utilizar tubos gs@spara evitar perdas de agua;

U) Instalar valvulas anti-refluxo;

S) Pensar quando e quanto deve regar antes de otirdeas em consideracdo a época e a necessidade das
culturas;

S) Reduzir ao minimo possivel as perdas de aguango ldos sistemas de irrigacao;

S) Fazer andlises a terra para saber a capacidadendeenamento de agua no solo;

S) Fazer rega sob pressao gota — a -gota em solussase

S) Reutilizar a agua perdida por escoamento supaifici

S) Regar fora das horas de pico dos consumos dei@medgtrica,;

S) Evitar a contaminacgéo das 4guas com nitratosn@rgoluir os rios, ribeiros ou aquiferos;

S) Aplicar os fertilizantes de forma fraccionada e r@& aplicar se prevé chuva para as 48 horas
seguintes;

S) Nao aplicar adubos em terrenos declivosos na gcauvas;

S) N&o aplicar adubos azotados em solos encharcados;

S) Nao aplicar fertilizantes numa faixa de 10 met&rogongo dos rios e ribeiros;
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S) Utilizar os efluentes da pecuaria (estrumes ewhes) para reduzir as quantidades de adubo araplica
e reduzir a poluicdo das aguas superficiais e gabias, evitando no entanto, a poluicdo das gmuas
nitratos e as perdas de azoto para a atmosfera;
S) Depois de aplicar os efluentes instalar as cudtarmais rapido possivel,
S) SO aplicar estrumes e chorumes a mais de 50 nosrmtes e pocos;
S) Consumir pouca agua nas lavagens das instalagiesgnas (pelo que estas devem ser de facil
limpeza);
S) Proteger os rios e ribeiras:
= Mantendo a vegetacao ribeirinha e instalando negatacao;

Mantendo limpos os leitos;

Utilizando as motosserra nos cortes;

N&o cortando a vegetacédo arbustiva e arbdrea rimdisadamente;

Trabalhando a partir do interior dos rios ou riégie ndo nas suas margens, se tal for possivel,
e fazendo-o a partir da margem N/NE;
» Fazendo o trabalho nas margens no veréao.

Muitos profissionais de saude reconhecem hoje quactavidade agricola pode causar stress,
designadamente porque depende de factores que enhaéo controla; tais como o clima (seca, chuva,
neve, ventos, inundacdes, etc.), ou dificimentatroda (pragas, infestantes, precos no mercado,
producdes, etc.). Mas o stress tem também o seplzsitivo e util, tornando o trabalho mais produoie
eficaz. E necessario portanto controlar o stresgjue ninguém consegue evitar as situacdes que o
induzem. Mas todos tém a capacidade de influelmcrando como essas situacdes os afectam. Vejamos
como:

Em primeiro lugar é preciso reconhecer os sinaaleita, que podem ser:

» Sintomas fisicostais como as dores nas costas, na nuca, no gifrnansaco, suores,
tremuras, etc;

= Sintomas comportamentais; tais como agitacao,nsmito, cerrar dos punhos, etc;

= Sintomas emaocionaistais como choro, irritabilidade, nervosismo, licidade sem causa
aparente, depressao, etc;

= Sintomas cognitivogais como medo por antecipagéo, preocupacao cuwestadecisao, perda
do sentido de humor, etc;

S) Aprenda a relaxar (respirar profundamente, vigaalimagens agradaveis ou outra qualquer técnica);
S) Faca pausas curtas e frequentes no trabalho

S) Faca uma alimentacdo saudavel (menos quantidadeoméla, mais vegetais, mais fruta, mais
variedade, mais agua, comer devagar, etc;

S) Diminua ou elimine o consumo de alcool, cha, cgdéduras animais, etc;

S) Organize e aproveite melhor o tempo;

S) Tenha uma atitude positiva diante da vida, nagefigritado, seja amavel;
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S) Pratique um desporto ou actividade fisica, pormpte correr pelos campos de manha cedo ou ao fim
do dia, andar de bicicleta ou simplesmente camjntzare-lo de forma moderada mas frequente e
duradoura;

S) Faca ginastica, de preferéncia em grupo;

S) Reserve tempo para a familia, acompanhe os filbesstudos e outras actividades;

S) N&o se isole e conviva com os amigos, divirtacarte, ouca musica;

Participe em actividades da comunidade onde visso@acdes, grupos desportivos, grupos folcléricos
etc.)

S) Ajude os outros numa actividade de voluntariadomissbes de festas, bombeiros, assisténcia a
doentes ou idosos, etc; Tenha um passatempo —nar@j jardinagem, escrita, fotografia, pintura,
observar aves, etc;

S) Reserve algum tempo do dia para fazer s6 o quea.gos

S) Utilize ajudas mecéanicas sempre que possivelexemplo carros de transporte, alavancas, roldanas,
elevadores mecanicos, sistemas pneumaticos deat#eansporte de cargas, etc;
S) Utilize ferramentas que exijam menos forca fisipar exemplo tesouras de podar ou vindimar
pneumaticas ou eléctricas, em vez de manuais;
S) Se possivel trabalhe;

» Sentado, em vez de em pé, agachado ou de cocoras;

= Em pé, em vez de agachado ou de cécoras;

= Com um joelho no chdo em vez de agachado ou deasjco
S) No trabalho sentado o assento € fundamental; di#zar uma cadeira com 5 apoios (rodas), com
altura do assento almofadado e ajustavel a sumdlds pés devem ficar assentes no chdo e as coxas
horizontais ou ligeiramente inclinadas para cintan encosto ajustavel, com bracos; a superficie de
trabalho deve estar a uma altura que permita apsieotovelos;
S) No trabalho de pé utilize um pequeno degrau (20 @m) para colocar um pé alternadamente;
S) No trabalho de pé, se possivel, utilize um tantboeevado para ficar “meio sentado” e nao
totalmente de pé.
S)Na condugdo de maquinas e veiculos sente-se taomecte sempre com apoio lombar;
S) Num trabalho sentado ou em pé, para economizarcestoloque todas as ferramentas ao alcance do
braco estendido;
S) Utilize ferramentas e utensilios de tamanho ajmdpra sua méao;
S) Evite torsdes durante o trabalho, evite ter destiear para alcancar os objectos;
S) Levante cargas com ajuda da forca das pernas tmaano corpo direito (levantar um peso de 25kg
com as costas curvadas equivale a uma forca deg3&&drcidas na coluna vertebral; se mantiver as
costas direitas equivale s6 a 75kg...).
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