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Movimentacao Manual de
Cargas (MMQC)

Qualquer que seja o setor de atividade, o
manuseamento de cargas € uma tarefa ineren-
te a diversas fungdes. Verifica-se, no entanto,
que é uma das causas mais frequentes de aci-
dentes e de doengas profissionais.

Composicdo da coluna vertebral

A coluna vertebral é

composta por 24
corpos  vertebrais
O6sseos, entre o©0s =

quais se encontram
discos cartilaginosos
semi-elasticos. Séo
estes discos que dao
a coluna a sua gran-
de mobilidade e elasticidade. Além disso permi-
tem amortecer as pressdes desfavoraveis que
resultam dos choques a que a coluna pode ser
submetida. As vértebras e os discos encon-
tram-se ligados entre si através de musculos e
tenddes. A coluna vertebral deve a sua grande
importancia ao facto de, simultaneamente, sus-
ter o tronco, suportar a cabega, envolver e pro-
teger a medula espinal, participando ainda em
cada movimento do resto do corpo. A coluna
humana ndo esta dotada para levantar cargas
com a parte superior do corpo, fortemente incli-
nada para a frente, visto poder criar demasiada
presséo sobre os discos intervertebrais, poden-
do originar, por exemplo, hérnias discais.
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Importancia da MMC

Muitos acidentes e doengas profissionais sur-
gem em consequéncia de movimentos incorre-
tos ou esforgos fisicos exagerados, de grandes
distdncias de elevagdo, do abaixamento e
transporte repetido, bem como de periodos

insuficientes de repouso.

Riscos associados a MMC

Hérnias discais, roturas de ligamentos, lesbes
musculares e das articulagdes (resultantes de
esforgos excessivos ou movimentos incorretos);
Queda de objetos sobre os pés; Ferimentos
causados por choque contra ou pancada por
objetos penetrantes; Entalamento; Fadiga pre-
coce.

Normas de seguranca a adotar na MMC

Recorrer a meios auxiliares de transporte
manual de cargas; Verificar a existéncia de
bordos ou cantos pontiagudos que possam
magoar as maos e bracos; Usar sempre que
necessario Equipamento de Protegéo Individual
adequado (luvas, calgado de protegado, etc.);
Limpar os objetos ou equipamentos antes do
seu transporte; Agarrar os objetos com firmeza;
Manter os trajetos ou zonas de movimentagao
limpas e arrumadas, bem como sinalizadas;
Verificar se é capaz de levantar o peso sozinho,
caso contrario recorrer ao trabalho em equipa.

Trabalho em equipa na MMC

Deve ser designado um responsavel pela
manobra que: devera avaliar o peso da carga e
numero de trabalhadores precisos para a trans-
portar; Ter em consideragdo a estatura dos
trabalhadores; Prever as operagdes, bem como
o trajeto; Explicar a operacao; Colocar os traba-
Ihadores em boas posturas de trabalho.

E importante ter em consideracdo que:

As rotacdes bruscas do tronco em flexdo sado
fortemente prejudiciais; E preferivel empurrar
do que puxar uma carga;
Sempre que possivel utilizar P
0s meios auxiliares, como
carros de méao, ventosas,
entre outros; Limitar o peso
da carga a transportar; Soli-
citar ajuda (trabalho em

equipa).
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Procedimento Correto de Levantamento de uma Carga

1° - Aproximar-se o mais possivel da carga. Pés sepa-
rados (£50cm), peso do corpo corretamente distribuido.
Colocar uma perna ligeiramente a frente da outra.
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2° - Dobrar bem os joelhos, mantendo os pés apoiados
no chdo, com a cabega e costas alinhadas e direitas;
Utilizar a forga das pernas e proceder a uma distenséo
lenta das mesmas.

3° - Manter a carga proxima do corpo e a altura da cin-
tura. Os bragos deverdo encontrar-se distendidos.

Movimentagao de Pacientes Acamados

A movimentacao de pacientes acamados tem por finalidade pro-
mover o conforto, manter um bom alinhamento corporal, prevenir
contraturas, promover a drenagem de fluidos, facilitar a respira-
¢ao e impedir o desenvolvimento de lesdes na pele. Esta ativida-
de é fisicamente desgastante e pode tornar-se perigosa devido a
ma postura corporal normalmente adotada, caracterizada princi-
palmente pela inclinagdo da coluna para frente e indmeras fle-
x0es e rotagdes da coluna. Para se efetuar uma correta movi-
mentagdo de pacientes acamados é preciso seguir trés regras:

1 - Conhecer as condi¢des do paciente e a posigao requerida ou
necessaria; 2 - Conhecer o ambiente e os recursos disponiveis; 3
- Utilizar os principios da Ergonomia e da Biomecénica para exe-
cutar atividade.

1 - Conhecer as Condicdes do Paciente e a Posicdo Requerida

Devem ser avaliados os seguintes aspetos:

Estado geral do paciente, grau de mobilidade e de consciéncia e
o diagndstico; Presenga de contraturas, musculatura flacida,
areas doridas, infegbes, rubores, edemas, lesdes Osseas, ausén-
cia ou diminuigcao de sensibilidade, fraqueza, paralisias; Peso do
paciente; Presenca de equipamentos e aparelhos de monitoriza-
¢ao do paciente; Incontinéncia urinaria e/ou fecal e presenga de
dispositivos de recolha de secregdes ou fluidos; Presenca de
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Homens Mulheres

Idade Peso até Idade Peso até
Até 16 anos 15 Kg Até 18 anos 8 Kg
Dos 16 aos 18 anos 20 Kg Dos 18 aos 21 anos 10 Kg
Dos 18 aos 40 anos 32Kg Mais de 21 anos 23 Kg
Mais de 40 20 Kg Mais de 40 anos 10 Kg

cateteres, talas; Adogao de erros posturais no leito.

2 - Conhecer o Ambiente e os Recursos Disponiveis

Deve haver espago suficiente entre as camas para possibilitar a
movimentagdo do pessoal profissional e de cadeiras e macas. O
piso nao deve ser escorregadio nem deve estar molhado. A altu-
ra da cama deve ser ajustada aproximadamente a 5 cm da altura
do cotovelo dos executores da tarefa. Por esse motivo, as camas
com alturas regulaveis sao recomendadas. Devem existir grades
laterais na cama para prevenir a possivel queda do paciente. A
movimentagao deve ser executada por dois, trés ou quatro profis-
sionais. Nas situagbes em que o paciente pode colaborar, uma
enfermeira podera executar a movimentagdo. Poderdo também
ser utilizados equipamentos elevadores de pacientes para facili-
tar a execucdo de transferéncia de pacientes de camas para
macas ou de camas para cadeiras e vice-versa.

3 - Utilizar os Principios da Ergonomia e da Biomecanica

Deve-se adotar uma boa postura ao
movimentar e erguer o paciente (ex.:
manter as costas direitas, dobrando os
joelhos; evitar torgdes do tronco; preparar
os musculos antes de realizar a atividade; |
contrair suavemente os musculos, etc.)

Fonte: http.//www.eerp.usp.br/movpac/

Transporte as cargas, mas com Seguranca !l

Eventos na FIL
Outubro
[4—12 — INTERCASA - Feira Inter

Interiores e Exteriores

08—12 — SIL — Saldo Imobiligrio
[18—12 — LXD — Lisboa Design Sh
2326 — TEKTONICA ANGOLA

Novembro

jogos e do Entretenimento Digital

Legislacao:
Decreto-Lei n.2 330/1393 de 25

Duvidas, questoes ou sugestoes?
Néo hesite em contactar-nos.

06—09 — LISBOA GAMES WEEK — Salzo da Indistria de Video-

[16—09 — EDUCA ANGOLA — 42 Feira de Amostras do Sistema

Educativo / Feira Internacional de Luanda

20-23 — PORTUGAL AGRD — Feira Internacional das
Regides, da Agricultura e do Agro-Alimentar

2630 — TEKTONICA MARROCOS — SIB—Salon International
du Batiment / Marrocos

nacional de Decoragéo de

de Portugal

ow
Dezembro

[03—07 —NATALIS— Feira de Natal de Lishoa
[03—07—PORTUGAL MAIOR— Encontro Internacional para o

Envelhecimento Activa

de Setembro — Transpde para a ordem juridica interna a Directiva n.2 90/263/CEE, do

Conselho de 29 de Maio, relativa

-

&s prescrigiies minimas de seguranga e de saiide na mavimentagao manual de cargas.




