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Natureza juridica:

Servico central da administracao direta do Estado.

MISSAO:

Assegurar o apoio técnico e administrativo aos gabinetes dos membros do
Governo integrados no Ministério da Defesa Nacional (MDN) e aos 0rgaos
e servicos nele integrados (Servicos Centrais do MDN).

VISAO:
Ser uma entidade de referéncia na Administracao Publica.




Caraterizacao da SG/MDN

NUumero de efetivos:
2014: 216
2015: 215
2016: 208

Género:
Feminino:115
Masculino: 93

B Feminino & Masculino

DIRIGENTES SUPERIORES

DIRIGENTES INTERMEDIOS

TECNICOS SUPERIORES

INFORMATICOS

ASSISTENTES TECNICOS

ASSISTENTES OPERACIONAIS

OFICIAIS

SARGENTOS

PRACAS

Distribuicao por Grupo/Cargo/Carreira
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Organograma da SG/MDN
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Atividades Desenvolvidas até 2016

Consultas Medicina do Trabalho- 183 consultas e E.C.Diagnostico

Instrumentos de SST:

- Manual e Caixas de Primeiros Socorros

- Inquérito de satisfacao aos trabalhadores sobres SST
- Dadiva de Sangue

- AcOes de bem-estar no trabalho
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WORKSHOP

Secretaria-Geral

r@@oﬂ ueaglio defesa, pessoal
postural

oLavig

Sessdes Experimentais com Inscrigdes Limitadas

Instalagdes Sala 530 - Destinatirios: Colaboradores do MDH
Inserigdes para: iniciativasndn@defesapt até dia ¢ de margo

CAMINHADA 2015 10MAI0 2015 1 OH

farmacia Belem

s ESTADIO DO RESTELO

Traga a sua familia e ami
Encontro em frente a far

||||||||
C I borador=s do HON, familiares = amigas

INSCRICOES: iniciativas.n

ral e tesa

213012248
comercial farmacia.belem@grupo-holon.pt

Em J‘.‘.;l‘."

AcOes de bem-estar no trabalho
- Sessao de reeducacao postural

- Sessao de Defesa Pessoal

- Caminhada 2015 Farmacia Belém

- 32 Corrida/Caminhada de Belém - parceria JFB
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29de promogio da Seguranca e Satide Maio | sxoemmmmens 2016
alo no Trabalho na Administracao Publica e 2916_ ~ ]
&5 Avomoro Conferéncia

““O stress no trabalho:
um desafio coletivo
para a Administracao
Publica”

PARTICIPAGAO LIVRE

12 Reuniao
FORUM SST - AP
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® Dia Nacional de
g Prevencao e
¥ Seguranca no Trabalho

“Promocao da SST na
Administracao
Publica™
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Uma ESTRATEGIA - Objetivos definidos

+

PROMOVER

CONSULTA E
PARTICIPACAO

ASSEGURAR

FORMACAO e
INFORMACAO

GARANTIR

SEGURANCA de
PESSOAS e
INSTALACOES

DESEMPENHO da ORGANIZACAO

SATISFACAO dos TRABALHADORES

CULTURA
DE
SEGURANCA
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Uma POLITICA SST - Um compromisso documentado T oo

“A Secretaria-Geral do Ministério da Defesa Nacional (SG/MDN) considera que no desenvolvimento da sua atividade a seguranca
das pessoas, instalacdes e equipamentos € um objetivo estratégico, que deve ser melhorado continuamente de forma a
assegurar a satisfacao dos trabalhadores e o desempenho da organizagao.

... COmpromisso de prosseguir 0s seguintes principios:

- Garantir um ambiente de trabalho seguro e saudavel...;

- Aplicar as necessarias medidas de prevengao e protecdo que evitem/minimizem os danos para a saude dos colaboradores,
tendo por base a avaliagao e gestao dos riscos profissionais; ....

- Promover a formacao e informacgao reforcando progressivamente uma cultura de seguranca;...

- Proporcionar a participa¢ao de todos os colaboradores na gestdo da SST de forma a contribuir para a sua eficiéncia; ...

O éxito da Politica de Seguranca e Saude no Trabalho depende do empenho e .
de todos na organizagao.” — -

POLITICA DF WECLRAMCA £ LALICE M0 TRABALWO DA SGrMDN

& Secretaris (el do Ministacic da Defua Hackns! (S6/M001) considers que no

4 um cbietin mtrathrco, e deve e melhrsds continuments de forms 8 Libos. 1 e b do 2016

O Secretario-Geral i -~
Gustavo Madeira (s & e o b e o e

Gorsth dhe Bovusos Mhamans - drea Tacnica de Separange « Saide na Trabalho

Ganantis wm wembiecte de trabaihn wopun « ssdivel 8 todos o) colshoradorer,
designadaments pels curpriments do quadn legal s viger;

Aglicar m necevsiian medidn de prevnio ® proteg i gue evitee) minimizem o
dlancs para @ s dos colaborador. tends por base & avaliagio & pratho do s

proissiersaiic

Politica de SST - Despacho n.° 8/5G/2016 A A

Disponivel em: http://dsgrh.defesa.pt/Paginas/SST.aspx e S e b b T 3

e

e Leabialbes e forms & contriboie para &tk efichineis:



http://dsgrh.defesa.pt/Paginas/SST.aspx
http://dsgrh.defesa.pt/Paginas/SST.aspx

Uma MARCA associada
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SEGURANCA E SAUDE
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Secretaria-Geral do Ministério da Defesa Nacional
Direcao de Servicos de Gestdo de Recursos Humanos

SEGURANCA E SAUDE
NO TRABALHO

SST.MDN@defesa.pt
http://dsgrh.defesa.pt/Paginas/SST.aspx

Marta Cerdeira - EXT: 204826
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O Plano de Organizagao dos Servigos de Seguranga e
Saude no Trabalho, define e mapeia a concretizacao
das atividades legalmente aplicaveis em matéria de
SST.

PLANO DE ORGANIZACAO DOS
SERVICOS DE SEGURANCA E

O Plano sistematiza as agcdes conducentes a prevencao A
de riscos profissionais e a promocao da seguranca e |
salide nos Servicos Centrais do MDN.

Considerado para 1000 trabalhadores civis.
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S » Avaliar os Riscos -
Egu ra n(_;a no * Garantir Condicoes Ambientais "
Trabalho * Promover Seguranca Contra Incéndios

SaLIde no * Assegurar Vigilancia Médica
* Promocado da Saude e Prevencdo da Doenga
Tra b a I h O PLANO DE ORGANIZAGAO DOS
SERVICOS DE SEGURANCA E
SAUDE NO TRABALHO
F Ll 1[1'5 SUCﬂerS SERVICOS CENTRAIS DO MDN
Drmagao € Manuseamento de Extintores
|nf0rma(;§0 SST / Prevencdo de Riscos

? REPUBLICA ‘ P

* [nguérito de Satisfacao SST

* Eleicdo do Representante dos Trabalhadores
SST




Ficha Técnica SST -1

SG/MDN 01/12/2015

Organizacdo do FPosfo de Trabalho - PT

Irabalho Informatizado

Na zona de trabalho com duas
méos (1) deve ser colocado o
teclado ou qualguer docu-
mento para escrita manual.

Ho trabalho informatizado o
Posto de Trabalho - PT, deve es-
tar organizado e comportar ex-
clusivamente os equipamentos
& materiais necessarios a tarefa
&M curso. la zona de alcance otimo (2)
devera colocar o rato € na zona
Na organizagdo do PT, consi- de alcance maximo (3) o tele-
dere a disposigdo dos equipa- fone.

mentos, conforme a imagem
ilustrada e de acordo com as
areas de alcance indicadas.

0s equipamentos acessdrios
(material de escritorio) devem
ser guardados na gaveta.

POLITICA CLEAN DESK

Consiste em manter o minimo de material, equipamentos
o documentos em cima da secretaria, e fazer com que
aste numero tenda para zero quando se abandona o local
de trabalho.

Para adotar a politica Clean Desk, Vantagens:

& necessario ter um armario ou ar-

quivador para as pastas e proces- * Organizacdo do posto de tra-
505 & um modulo de gavetas para balho para a tarefa

guardar os eguipamentos acessg-

rios. # Eficiente limpeza do PT
Organize e elimine os documentos # Garante a confidencialidade
obsoletos, arquive apenas o ne- dos seus documentos
cessario.

55T-PT1

Como Organizarg

No posto de trabalho informati-
zado, o5 equipamentos devem
estar dispostos da seguinte
forma:

O monitor deve ser colocado
de frente para o utilizador e
nao de lado, evitando a torgio
do tromnco e regido cervical.
Mantenha uma distancia visual
confortavel relativamente ao
monitor (50cm).

0 teclado deve estar de frente
para o utilizador, entre a ex-
tremidade da mesa & o moni-
tor. Entre o teclado € a extre-
midade da mesa, deve existir
um espago que permita o apoio
das maos (20cm = 1 palme).

0 rato deve estar colocado na
linha do teclado.

O telefone deve ser colocado
do lado contraric ao da mao
operatdria, permitindo ficar
com esta livre para escrever ou
manusear o rato para aceder
ao computador. Evite pousar o
auricular do telefone sobre o
ombro.

Evite depositar objetos de-
baixe da secretaria, dificul-
tando os movimentos dos
membros inferiores.

Em caso de sismo ou queda de
objetos & o local onde se de-
vera proteger!

Ficha Técnica SST- 2

S5G/MDN

ERCONOMIA

01/12/2015

Comportamento Postural- Trabalho Intormatizado

Todos os trabalhadores devem dis-
por de um posto de trabalho que
ndo constitua risco para a segu-
ranca e saude.

Sentar n3o € uma questio de des-
canso € a posi¢ao assumida no tra-
balho informatizada.

Ma posicdo sentada a pressde nos
discos € maior que na posigao de
pé (posicAo ortostitica). Esta
pressao  aumenta ainda  mais
quande se senta de forma incor-
reta.

Os riscos ergondmicos decorrentes
das posturas inadequadas, dos

mavimentos repetitivos e longos
periodos na mesma posicao, po-
dem gerar distirbios psicoldgi-
cas e fisiolégicos, suscetiveis de
provecar danos & salde & com-
prometer a seguranca e produ-
tividade dos trabalhadores.

L

Carateristicas da Cadeira

A cadeira deve ter boa estabilidade, ser ajustavel em altura e possuir
um espaldar reguldvel, ter enchimento que permita o maximo con-

forto e possuir apoio para os bragos.

Ajuste da Cadeira:

1.Altura do Assento - ajuste de
modo a que a altura dos cotove-
los figue 3 altura da mesa e
forme um angulo de 90° quando
apoiados.

2.Altura do Espaldar - mante-
nha a regido lombar sempre
apoiada nas costas da cadeira.

3.Profundidade do Assento -
devera ter suficiente largura e
profundidade para sustentar
todo o peso do utilizador.

Rodizios - base de cinco estre-
las.

%
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Medidas de Prevencédo
.es

Escolha uma cadeira adequada:
Opte por equipamentos que obe-
decam a critérios ergondmicos;

Ajuste corretamente a cadeira de
acordo com a sua fisionomia
(peso e altura);

Adote uma postura de trabalho
correta e confortavel;

Faga uma gestdo do tempo de
trabalho, prevendo pausas para a
alternancia postural;

Evite os movimentos repetitivos e
alterne as tarefas sempre que
possivel;

Organize o posto de trabalho oti-
mizando o espago existente (ver
Ficha Técnica 55T- 1);

Na posicao sentada evite cruzar
as pernas;

Mantenha-se numa postura simé-
trica;

Pratique atividade fisica regular
para fortalecimento  muscu-
lar/postural.

Efeitos da ma posfura
LR

Dor efou patologias;

Tensao muscular ao nivel cervical
e lombar;

Ma circulacao dos membros infe-
riores;

LMERT - Lestes Misculo-Esquele-
ticas Relacionadas com o Traba-
lho.

REPUBLICA
PORTUGUESA

DEFESA NACIONAL

ATIVIDADE: Auditorias Internas de
Seguranca no Trabalho

Ficha Técnica SST -3

Utilizac&o de Equipamentos de Trabalho

Irabalho Informatizado

0 computador enquanto instru-
mento de trabalho faz hoje parte
da vida do quotidiano. A sua utili-
zagdo continua poderd comportar
riscos para a saude e seguranca do

utilizador.

Os fatores de riscos ergondmicos
determinam, muitas vezes, a ma-
nifestacao de LMERT - Lesdes Mus-
culo Esqueléticas Relacionadas
com o Trabalhe (artroses do pu-
nho; sindromes do canal cérpice &

tarsica).

Como medida preventiva, utilize
equipamentos ergondmicos, man-
tenha-se na posicao neutra, evite
movimentos repetitivos, faca pau-
sas regulares, alterne tarefas, pra-
tigue exercicio fisico regular-

mente.

BOAS PRATICAS

-

»

Ha utilizagdo dos equipamentas in-
formatizados siga estes conse-

lhos:

0 monitor deve ser colocado de
frente para o utilizador, evitando a

torcdo do tronco e regido cervical.

0 teclado deve estar de frente
para o utilizador. Entre o teclado &
a extremidade da mesa, deve exis-
tir um espago que permita o apoio
das mdos (20cm = 1 palmo).

O rato deve estar colocado na li-

nha do teclado.

Mantenha o antebrago, punhos e
mao em linha reta (posicao neutra
do punho) em relagao ao teclade,
mantenha o cotovelo junto ao

corpo.

Mantenha o dedo médio alinhado

com o antebrago.

¥

e

%

e

Hao dobre ou entorse os pulsos.

Manuseie o rato com delicadeza,
apoie o punho na almofada de

apoio do tapete.

Na utilizagdo do teclade, digite
com a mao e dedos flutuando sobre

o teclado.

Ha utilizagdo do teclado, evite
apoiar os punhos na mesa; digite

leve e suavemente.

Faga pausas regulares para al-
ternancia postural.

Consulte: Fichas Técnicas 55T 1 e 2.

rancanotrabalho.aspx)
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CONDICOES AMBIENTAIS

Ficha Informativa SST

SG/MDN 2017 55T - AMB

O ambiente de trabalho é constituido por um conjunto de fatores, que podem
ser agrupados em dois grupos: fatores fisicos e fatores organizacionais.

CONDIGCOES AMBIENTAIS SUGESTOES

Ambiente Térmico

- Temperatura

- Ventilacao

Ambiente Luminoso

- lluminacéao
Natural

- lluminacéao

Artificial

Ambiente de Trabalho

A atmosfera dos locais de trabalho
deve garantir a salide e o bem-es-

tar aos trabalhadores.

0 ambiente de trabalho pode ser
agrupado em dois grupos: fatores

fisicos e fatores organizacionais.

As condigdes ambientais estuda-
das em 55T sao as relacionadas
com o ambiente fisico do traba-
lho:

Temperatura

Humidade

Ventilaco

L U

lluminagao

Um i térmico i

pode originar situagdes de descon-
forto e consequentements, mal-

estar fisico e psicologico.

A adequacdo do ambiente térmico
deve ter em conta alguns aspetos:
» Ventilagdo e climatizacdo

» Tempo de exposicio

¥ Vestudrio utilizade

» Disponibilizacdo de dgua

A temperatura dos locais de
trabalho deve, oscilar entre:
18°C e 22°C;

A humidade da atmosfera de
trabalho deve oscilar entre:
50% e 70%.

Mantenha o local de trabalho
arejado ou promova ¢ seu are-
jamento, pelo menos, ne inicio
do periodo de trabalho.

Todos os locais de trabalho de-
vem ser dotados de iluminagdo
natural complementada com
luz artificial (lumindrias). Tra-
balhar com excesso ou défice
de luz pode provocar mal-estar,
dor de cabega e diminuir a acui-
dade visual do trabalhador.

Mantenha-se hidratado e ade-
que o vestuario utilizado a tem-
peratura natural exterior e ao

tipo de trabalho a executar.

| Rt

PROMOVA O BOM AMBIENTE NO LOCAL DE
TRABALHO!

- Areje diariamente e todo 0 ano a sua
sala de trabalho, no imicio da manhd
abra a janela por 5710 minutos.

- Mantenha a temperatura na sala de
trabalho entre 18°C e os 22-25°C. Pro-
cure nio submeter o corpo a varia-

ghes térmicas.

- Evite manter os eguipamentos de
climatizacio permanentemente liga-
dos, ligue-os quando faz a pausa de
almoco e apds o arejamento da ma-
nha.

- Todes os locais de trabalho devem
ter luz natural e estar dotados de es-
tores/cortina para controlo da inten-
sidade luminosa, regule-a ao longo do
dia e complemente a luz natural com
luz artificial (lumindrias/candeeiros).

- Mantenha os objetos e documentos
acondicionados em estantes e gavetas
evitando a acumulacio de pd nos lo-
cais de trabalho.

- Organize o posto de trabalho bene-
ficiando a eficients higienizagio dii-
ria dos locais de trabalho.

- Hao deposite no caixote de lixo da
sala de trabalho, residucs alimenta-
res/organicos, coloque-os nos caixo-

tes apropriados.
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SEGURANCA CONTRA INCENDIOS ATIVIDADE: Ac0es Internas e Formacao

Limitar o risco de ocorréncia e desenvolvimento de incéndio e facilitar a evacuacao das instalactes

Formacao em Manuseamento de Equipas de Intervencéao AcOes Institucionais

Extintores

TERRA
TREME
13 OUTUBRO 2017 -~ IOHI3

EXERCICIO DE SENSIBILIZACAO PARA O RISCO SiSMICO

DEPARTAMENTO
LIMITACAO DE AVARIAS

BAIXAR | PROTEGER | AGUARDAR

PARTICIPA!
INFORMAGOES E REGISTO:

www.aterratreme.pt

PARTILHA #aterratreme

Parceiros Apoio

T
. TEPUALCA  (avsstegemt  §*
) @5, (o RRoEsE
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ATIVIDADE: Planos /Manuais/Procedimentos

PLANO

SINALIZACAO de SEGURANCA
SG/MDN

DSGRH - Direcao de Servicos de Gestao de Recursos Humanos
2015

.. SEGURANCA ESAUDE
O TRABALHO

MSEETINO DA DEFILA NACIGNAL

GOVERNO DE
@ PORTUGAL

PLANO DE PREVENGAO E DE
INTERVENGAO EM EMERGENCIA

SECRETARIA-GERAL DO MINISTERIO DA DEFESA NACIONAL
ARQUIVO DA DEFESA NACIONAL - ADN

REPUBLICA

PORTUGUESA

u f

Ficha Informativa SST - 3

SG/MDN

RISCO SiSMICO

Portugal € um territorio com zo-
nas particularmente sensiveis ao
risco sismico. Podemos estar em
qualquer lado quanda comegar um
sismo, mas estaremos prepara-
dos para enfrentar uma situaco
deste tipo?

A Autoridade Nacional de Prote-
gao Civil ANPC, promove anual-
mente a iniciativa “A Terra
Treme", onde procura chamar a
atencdo para o risco sismico e a
importancia dos comportamentos
simples que deve adotar em caso
de sismo e que podem salvar vi-
das.

A 5G/MDN aderiu a esta iniciativa
e conta com a colaboragio de te-

dos!

¥ ANTES:
Conheca os procedimentos que
deve adotar antes, durante e de-
pois de um sismo, e organize-se

em 7 passos essenciais.

01/10/2017

> DURANTE:

Se esta em casa ou num edificio:

- Se estiver num andar superior
de um edificio, ndo se precipite
para as escadas; nunca utilize
elevadores; ndo tente sair pelas
janelas;

- Abrigue-se no vio de uma
porta interior, nos cantos das sa-
las ou debaixo de uma mesa cu
cama;

- Mantenha-se afastado de jane-
las e espelhos;

- Tenha cuidade com a queda de
candeeiros, moveis ou outros

objetos suspensos;

» DEPOIS

- Mantenha a calma e conte com
a ocorréncia de possiveis repli-
cas;

- Nio se precipite para as saidas,
aguarde indicagio para iniciar a
evacuacao do local;

- Hao fume, nao faga lume, nao

beba agua das torneiras.

Acao Sensibilizagao: 13 outubroe 10:13h (1 minuto)
Execute os 3 gostos quo salvam:

| e

BAIXAR | PROTEGER | AGUARDAR

SST - INF

ORGANIZE-SE EM 7 PASSOS

¥ 1° Passo:
IDENTIFIQUE E CORRIJA O5 RISCOS
DA SUA CASA
¥ 2° Passor
ORGANIZE UM PLANO FAMILIAR DE
EMERGENCIA
> 3° Passo:
PREPARE UM KIT DE EMERGENCIA
> 4° Passo:
IDENTIFIQUE E CORRIJA OS POHN-
TOS FRACOS DO SEU EDIFICIO
> 5° Passo:
EXECUTE 05 3 GESTOS QUE PROTE-
GEM
“Baixar; Proteger; Aguardar”
* 6° Passor
CUIDE DE 51, EM SEGUIDA AJUDE 05
OUTROS
¥ 7° Passo:

ESTEJA ATENTO AS INDICAGOES
DAS AUTORIDADES

Adira a este exercicio e divulgue
esta iniciativa junto da sua familia

‘& amigos.

“Porque TODOS SOMOS PROTE-
CAD CIvIL!”

Recomendacdo da ANPC, em:
‘http:/wwnv aterratreme ptios-7-passos/




Limitar o risco de ocorréncia e desenvolvimento de incéndio e facilitar a evacuacao das instalacdes

REPUBLICA
PORTUGUESA

DEFESA NACIONAL

ATIVIDADE: Procedimentos de
Intervencdo em Emergéncia

Ficha Seguranca SST- 1 Ficha de Seguranca SST- 2 Ficha Seguranga SST- 3
SG/ON 010172016 Procedimento SST SG/MDN 112016 Procedimento 55T
2 INCENDIO - Utilizacéo de Extintores Como Proceder? -
PROCEDIMENTO DE EMERGENCIA - Restelo Como Proceder? PROCEDIMENTO DE EMERGENCIA - ADN Como Proceder?
: N e e . .
e A prateco contra tem INCORRETO CORRETO (Arguivo da Defesa Nacional) ces
Perants ameacas que possam de encontro definido para a - por objetivo limitar o risco de in- ¥ Informe de imediato o Servigo de Se- N INCENDIO _
e Ewu s p:s LG!DN - :)iﬂ Pise estidio do Be- - INcenpio - oendio, € favorecer a intervengio ! 'ﬂﬂ /&%‘ o BRI PEfante ameagas que possam funces operacionais e ifi
soas e bens, como um incéndio nenses). ~ o . i " e X e especifi- + 1. E de noEndw d
ou a ameaca de atos terroristas, L m“ﬁdz“:“‘m!*m“’::: dos meios de apoio, constituinde ou Vigiiante; o6r em risco a sequranca de pes- cas em casa d= emergéncia, Dmmnhe:: _.;;;:o& ‘ x
€ necessario definir procedimen- tar de imediato a Seguranga do uma medida de protegio coletiva. B . s0as e bens, como um incéndia N N - Legade de Seguranca: 204095 cu
tos para a segura e organizada EMGFA: 22 56 37 ou 22 55 00: » Destaque o primeiro colega que en- ou a ameata de atos terroristas, - Equipa de 1* Intervencio: Oficial o0& Sequranga: 415418 ou
evacuacio dos ocupantes. . contre para juntamente com ele, £ necessaria definir procedimen- Compete utilizar oz meios de pri- B s < f T
i e Exceucio B - MANTENHA A CALMA - Todos os locais de trabalho estio i i{ ﬁ atuarem; r:mlﬁgdus!uu;“lginmda meira intervencie (extintores); - MANTENHA A CALMA -
orma ecucac Ferma- -
nente - NEP n.° 301 do EMGFA No decurso da evacuacao, man- # 2. Perante um fogo, nunca atue dotados de extintores portateis Equi 3
A 2 » mal B B L ) - - Equipa de Evacuagio: * 2. Perants um fogo, nunca atue
http:/ /intranet.emgfa.pt/In- tenha a calma, ndo corra, ndo "'Zum' ho, ‘;“:‘um"‘ m““"mﬁ (primeira intervencio no combate * Alcance o extintor mais préximo uti- O Plano de Prevencio e Inter- Garante gue todps o OCUpANtss sozinha, e tiver farmagic pars
formacaoUtil/ Seguranca.htm) grite, mantenha-se em siléncio e L tmn e T vencio em Emergéncia da ADH, <= dirigem oara ¢ saidas: Gtilizaghn de extintores, utilize-
estabelece os procedimentos a para que as informagdes de se- ° SE!"'“":" : '""""”E’ cons a Incéndios). - estabelece oz procedimentos a 3em pa ' © seguinda 8z instrugdes coms-
observar em caso de evacuacie guranga sejam ouvidas por to- = constantes na equipamento; observar em caso de evacuatio - Equipa de 1% rros: Eantes no squipamenta;
de emergéncia no edificio da Av, dos. » 3. 5¢ n3o consegquir apagar o L de emergéncia nas instalagges Preq'slapals primeiros socorras 33 . .
llha Madeira - Restelo. foge (utilizando 1 extintor), » PG Quimico (ABC) de éKg » Combata o fogo, fazendo incidir o do ADN - Rua Costa Finto n.® 165, witimas. £ :;;' [:': e B ]"
Apos normalizacéo da situacdo a abandone o local & fache as por- ara téxteis, 1y : " &m Pago de Arcas. ) lizando =R
A ordem de evacuagio € dada ordem de regresso & transmitida tas atras de si; @ » Papel); _ (5D E9 CIREEY 250 O LED €0 Ho decurss da evacuscio. man- :"‘::"ﬂ:@f’“’ feche az par-
por um sinal sonoro continua pelo Comandante da UMAPEM- wn } » €02 de 2Kg - (para equi- chama; Em caso de emergéncia, ou tenha a calma niouaguré nio e
i i - Car preso num comparti- - + 3 . X
(sireng), ou verbalmente pelo GFA ou pele Oficial de Segu e nte . e pamentas elétricas). ) sendo dada 3 ordem de evacua- grite, mamtenha-se em siléncia Se ficar presa num oomparti-
Comandante da UNAPEMGFA ou ranga. m];m"““: m“‘,"“mum e » Abondone o Iocol axsim que o fogo o, todos os ocupantes devem para que as informacées de se- mento, deve cologar-se junta o
pelo Oficial de Seguranga. . atinja proporgdes que o coloquem deslocar-se para as saidas indi- guranca ssjam ouvidas por to- uma janels & assinalar a suz pra-
g i cadas dirigindo-se até ao ponto des. senga;
s » 4. Inicie a evacuacio utilizando . : de encontro definido (patio ex- . » L
Planta do Emergéncia o2 percursos de evacuagie defi- Comao acionar o extintor: . e e terior cantral). * 4 Inicie 2 evasusgia utilizands
nidos; - Efetue um disparo para compro- - inbo £z peroursos de evacusgdc defi-
1-Retire a cavilha de seguranga; var que o extintor se encontra em c;:':nm ”“: cominhe aaa & ordem de evacuagdo € dada L
. NAQ CORRA - NAQ GRITE - . - Y " por um sinal sonoro {sirene), ou
condigdes de operacionalidade. verbalmente pelo Delegado de &t normalizacis da situacio a - NAD CORRA - NAD GRITE -
2-Dirija o difusor para o foco de S¢ o vestwdrie for atingide pele Seguranga ou pela Oficial de Se- Ap acd cio
» 5. Dirija-se para a saida e deslo- L fogo, ndo corra, atire-se para o chéo guranga. ordem de regresso £ transmitida
‘que-se para o ponto de encontro incéndio; 4-Descarregue o agente extintor, & role sabre si préprio; pelo oficial de seguranga. * 5. Dirija-s= pars a saida = deslo-
definido. Aguarde instrugdes; ; . - P gue-s= para a peata de encantra
Avance até se aproximar do foco S - . & Eqmga de Intervencas Eshbzclljl colabore e promava uma cultura definida. Aguarde instrugdes;
* Munca volte atrds; nunca utilize de incéndio (2 a 5 metros conso- - Comece a extingao do incéndio suap Eqmm‘:::nﬂn ganizada para mpen o de seguranca no seu local de tra- . - A
os elevadores; i ins- X . R Lty 1 noa volte atrds; obedega 35
trugBes do Wmmw de ante o tipo e capacidade do extin- projetando o jato extintor para a salhal instrugies do Oficial de Segu-
Seguranca. tor - pé quimica (3 a 5 m), & CO2 base das chamas, de seguida mo- * Feche todas as portas atrds de si, i
Mazm). vimente o jato na horizontal, com enquanto abandona o local, deslo- Planta de Emergéncia
- AMEACA DE BOMBA- ENCIO; - -
G movimentos Laterais (varrimenta), que-se em SILENCIO; AMEACA DE BOMBA.
» Se detetar um objeto suspeito 3-p, titho d . . PLANTA DE EMERGENCIA L * Se detetar um ohjetn mmpeits
comunique de imediato 3 segu- ressione o ga = aciona de forma a abranger toda a super » Inicie a evacuagdo utilizanda os per- comurique de imediata & sezu-
ranca. Hio mexa em nada e mento; ficie ou volume das chamas. definidos otd & safda: ranga. Nio mexa em nada o
aguarde a chegada da segu cursas defind Chsiss sgusrds 3 chegada da zegu-
rangs. 3. PRESSIONE 4. BESCARREGUE ranga-
. o B—— * Munca volte atrds; nunca utilize os
Em caso de emergéncia, ou Colabore & promova uma cultura s "x':' ;:md“mvf " elevadores; obedeca s instrugdes > 5= "“’::" """M‘“"'"‘“d"_ de
;n;nodot:;:saoa; u;::;r:il;e;:sg ﬁisfurar';a no seu local de tra- e e e e / do pessoal do Servigo de Seguranca. :';::,.'m .mnﬁ,_n ,zp finber-
] = ! - rompa o emissor procure obter o o u:mimp!mr::lwuo
deslocar-se para as saidas indi- méximo de informagio possivel Contactos de Emergéncia: ....g:):.., de informagia possivel.
cadas dirigindo-se até ao ponto Contacte de imediato:
' EMERGENCIA INTERNA: Contaote de imediata:
::qul?ﬁrzaagn EMGFA: 22 55 00 g DELEGADO SEGURANGA: — :nw —yn
) £ ‘BOMBEIROS: Dulnwun d Seguranca....404 095




VIGILANCIA MEDICA - Medicina do Trabalho

EXAME MEDICO COMPOSTO POR:
» Anamnese
» Exame Objetivo

» Exames Complementares de Diagnostico

EXAMES COMPLEMENTARES DE DIAGOSTICO

*Rastreio glicemia
*Rastreio urina tipo Il
*Rastreio oftalmoldgico

sEletrocardiograma em repouso
sEspirometria
+Audiograma

SG/MDN

SAUDE NO TRABALHO

Exame Médico - Medicina do Tra-

balho

SAUDE NO TRABALHO:

A Saide no Trabalho, consiste na
vigildncia da salide dos trabalha-
dores, através da realizacao de
exames medicos de Medicina do
Trabalho, & através das atividades
de promocdo da saude e de pre-
vencao da doenca.

MEDICINA DO TRABALHO:
A Medicina do Trabalho € a espe-
cialidade médica que lida com as

entre o eo

seu trabalho, permite avaliar, por
um lado, a aptidao para o trabalho
e, por outro, o eventual impacto
negativo das condigdes de traba-
lho sobre a sadde do trabalhador,
visando, a prevencao dos aciden-
tes e das doencas profissionais.

Todos os trabalhadores devem re-
alizar o Exame Médico de Medi-
cina do Trabalhe, incluindo os

06- 2017

Exames Complementares de Di-
agnostico, e ter emitida a sua Fi-
cha de Aptidio.

FICHA DE APTIDAO:

Com base no resultado do exame
médico, o médico do trabalho
preenche a ficha de aptidao do
trabalhador.

» A ficha de aptiddo ndo con-
tém informacéo que envolva

o segredo profissional.

» 0 trabalhador deve ter co-
nhecimento do resultado do
seu exame e assinar a sua fi-

cha.

»  Aficha de aptidao faz parte
da documentacdo do pro-
cesso individual do trabalha-
dor.

EXAMES COMPLEMENTARES DE DIAGOSTICO

+Rastreio glicernia

+Audingrama

REPUBLICA
PORTUGUESA
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~ Ficha Técnica SST - MT

55T -MT

QUANDO, O QUE E?

R

EXAME MEDICO DE MEDICINA DO
TRABALHO:

> ADMISSAQ
» PERIODICO
> OCASIONAL

Admissdo: Efetuado antes do inicio
da prestacio de trabalho ou,
quando a urgéncia da admissdo o
justificar, nes 15 dias seguintes.

Periddico: Realizar anualmente a
todos os trabalhadores com menos
de 18 anos e mais de 50 anos. Os
restantes trabalhadores, com ida-
des entre os 19 e os 49 anos de
idade, realizam o exame periddico

de 2 em 2 anos.

Ocasional: &4 efetuar sempre gque
existam alteragbes nos componen-
tes materiais do trabalho que pos-
sam afetar a salude do trabalhador;
ni caso de regresso ao trabalho de-
pois de uma auséncia superior a 30
dias por motivo de doenca ou aci-
dente.

EXAME MEDICO E COMPOSTO POR:
= Anamnese
»  Exame Objetivo
* Exames: Complementares
de Diagndstico

SEJA SAUDAVEL!
“A MAIOR RIQUEZA E A SAUDE™
{Ralph W. Emerson)




PROMOCAO DA SAUDE E PREVENCAO DA DOENCA

!SNZ

g

DE SANGU

09:00h - 12:30h Gab Médico EMGFA (Restelo)

Condigbes e precaugbes:
- Ser saudavel
- Ser maior de 18 anos;
- Ter mais de 50kg;
- Ter tomado a primeira refeicao;
- Apresentar BI/CC;
- Néao ingerir bebibas alcodlicas antes
e depois da dadiva de sangue;
- Evitar esforcos fisicos no dia da dadiva

Inscricdes: sst.mdn@defesa.pt

REPUBLICA
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Estado-Maior-General

ossanacone.  Secretaria-Geral das Forgas Armadas
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Qutubro 2017

@) SEGURANGA E SAUDE
NO TRABALHO

A DECORRER:

VACINAGAO CONTRA A GRIPE
2017

Durante o més de outubro e novembro a SST da SG/MDN
promove a campanha de vacina¢do anti gripal, no local de
trabalho.

Promova a Saude e Previna-se da Doengal!

Eesamenda e

A wRinagdo COrtra a gripe ¢ fortements recomendadd pand 05 Frupos ave Eritangs,
describos em detabe o Aness, & que 3o
- Pesious com idade igual ou suptror & 1 ot
- DO (RIS & e pimider, 0M & DU A FeE & e
+ Grividas N
+ Profsionais de saiide e UtTDS prestadores de cukdados. .
& wacinadn dos profissionuis cup stsidads rewslle num risco screwcdo de contrar siou
Eranumise gripa segue oy critivioy dalinies. pelos Sarges de Sade Oositienal
05 encargos resulaenes st vanaghs s3o da resporsabiidae da entidide ereregaton
[pibiica ou privada)

Compoigha da vasna

D oo com & recomendagis da Crganizago Mandul da Sadde (OMS) 5 vacines trialsrey
00NMT2 2 Gripe N £p0ca 20172018, no Hemistirio Nore, induem:

- Ui st wirsl AGTINTRdmas kb o AMMisgansA01 3

+ Uma estirpe wiral ABENZ) kdnica a AHong Kong /8501 2084

- Uma estiepe vial B fishagam Vicisria) dinica 2 BBssbana 802008

Cnlrainhe e o prec i
+ Artecesemes e each Erave 3 Uma dose anteror da vaing
- Artecedentei Se reagdo anafidtca & Qualquer doi  componenes da wiing,
MMEAGMTIENtE 303 ERCipleries o4 43 proteinas do ovo
+ Contraingcagn nelatha: aenecedences de Sindroma de Gullain Bamé nas & semanas
seguintes b adminisiragho de uma dove da vacina, A decrido de vacne serk porderads
3504 case,

Infaemaghes sobre vacinacla 2017, congulte: REtne: ( Nusew. dgE | biiea @0 foiheto angen, Orlertarto CEFI0NT da OGS,

ATIVIDADE: Ac0es Internas

Ficha Informativa SST - 2

5G/MDN

Promog¢do da Saide -

Cancro de Pele

A Pele

A pele € o drgao mais extenso do
corpo. Protege do calor, da luz,
dos ferimentos e das infegbes e
ajuda a controlar a temperatura
do corpa, para além de armazenar

dgua e gordura.

0 Cancro de Pele

0 cancro de pele tem origem nas
«células, a unidade basica do orga-
nismo.

Os cancros de pele sao designados
de acordo com o tipo de celulas
que 5& tornam cancerigenas.

0Os dois tipos de cancro de pele
nio-melanoma mais comuns sio o
carcinoma basocelular e o carci-
noma espinocelular ou pavimen-
toso ou epidermoide.

Este tipo de carcinomas tende a
aparecer na cabega, na face, no

pescogo, Nas Maos e nos bragos,

01/05/2017

Prevencdo do

as areas mais expostas ao sol. Po-
rém, o cancro de pele pode surgir
em qualquer parte do corpo.

O melhor serd comegar por saber
onde estdo localizados os seus si-
nais, manchas, verrugas e outras
marcas e qual & o seu aspeto ha-
bitual e a sua sensagac ao togue.

Procure alge de novo:

= Hovos sinais (gque tenham um
aspeto diferente dos outros)

* HNovas manchas avermelhadas
ou escuras, descamativas e
que possam apresentar algum
relevo

+ Uma nova protuberancia, s6-
lida e da cor da pele

*  Alteragtes ao tamanho, for-
mato, cor ou ao togue de si-

nais ja existentes.

Consulte o médico se identificar

algo fora do normal.

Ac#o Sensibilizacio: 23 maio 12:00h -Auditdrio 4° Piso

HA QUANTO TEMPO

CAMPANHA DE §|

S5T - INF

Prevencdo
Cancro de Pele

A melhor forma de prevenir o

cancro de pele é proteger-se do
sol.

* Sempre que possivel,
evite a exposicao ao sol a0 meio
do dia.

= Use roupa com mangas de
tecido forte, chapéu de aba larga
e dculos de sol que absorvam ra-
diagdes UV.

> Utilize logéies com prote-
¢ao solar. Os protetores solares
podem ajudar a prevenir o cancro
de pele, especialmente os de
largo espectro (filtram os raios
UVE e UVA), com um fator de pro-
tecdo solar (FPS) de, pelo menos,
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Documentos Internos e Formacao de
Trabalhadores

Seguranca e
Saude no
rabalho Seguranca e

Saude no
Trabalho
PROCEDIMENTO DE LIMPEZA E HIGIENIIACEG DE
ESPACOS ADMINISTRATIVOS
FORMACAD INTERHA FORMAGAQ INTERNA
2017 Acdo Interna de Partilha de Conhecimentos

5G/MDM - DSGRH - Direcdo de Servicos de Recursos Humanos

'S comam o [SGAH/S5T - Marta Cerdeira g s
LSAF/DGOP - Rosa Fires
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SST / Promogéao da Saude/ Combate a Incéndios / Primeiros Socorros ATIVIDADE: Formativa

_ Q Escola de Tecnologias Navais
(\:‘hﬁ Departamento de Limitagdo de Avarias

S i

- Simuladores Incéndio Classe B

DIAS 19 e 25/09/2017

? §5§%§5‘E‘5A e ot SECRETARIA-GERAL L]

nnnnnnnnnnnnnn
.............

-Simulador de incéndio para treino de reentradas (Unidade Vulcano)
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AREA SST na INTRANET @ PORTUGUESA

DEFESA NACIONAL
“ Bem-vindo a Area de Seguranga e Saude no Trabalho
ACIDENTES EM SERVICO
ACUMULACAD DE FUNQDES
LAY
HMENTO o ATIVIDADES SG/MD
- @) SEGURANCA E SAUDE
APOSENTACAD NO TRABALHO
ASSIDUIDADE “Imagern grifics SB55T AN SO/MON" .. SECuRANCA € Sab0K
LISTA TELEFONICA DA 56/ MON A 5G/MDN assume o compromisso de cumprir e adotar as medidas necessdrias que garantam a seguranca, salde e o
bem estar de todos os seus colaboradares.
== SRHPus
portal MON FORMAGAD PROFISSIONAL : ; ; i - ; | SAUDE NO TRABALHO ™ |
_ st - - MACAD Através do Despacho n.? 8/5G/2016 de 01 de junho, foi a definida a Politica de Seguranca e Sadde no Trabalho da
oo Documest - [Woc Link] ——_ e : INICIATIVAS RH 5G /MDN.
P —— s INSTRUMENTOS DE GESTAD
- | Formacia om “Prineires sy SO SGIRE « Politica de SST - Despacho n.® 8/5G/2016
P — " val realzar-ie @ 4 edgio do oy P50 e PESS0AL DIRIGENTE
) . O Jem ot S W apresentacio de dapostives
Fluns ge Chagfieaclo PROTECAD SOCIAL A disporibilizacio deinformagioe a formacio em Seguranca e Sadde no Trabalho, permite reforcar progressivamente
serviceDek 5 d s A PR . . . . . o
] : e  Demcca i Bt AMETO uma cultura de xguralnga, eeste o objet\l.rcr da f:nagao dalta area Gpec!'ﬁca, que veiculara toda a informacéo relevante W
. \ai decoeter, amanhd, pelas 18130, na F Corta Inghs, amLichaa, 0 Bingamento deum em 55T e dard conhedmento a todos das iniciativas e medidas prosseguidas pela SG/MDN.
_ IVTC CUfa apresentacso estard a cargo de Jame Gama. HSI'M RBﬂU Nm‘mmo
S : L SADAD Para além desta area, foi disporibilizado um painel informativo proprio (frente & Seocdo de Expediente), onde sera
| Peraorinacsoa Tere Santa afixada regularmente informacio.
O Bepo das Forgas Armadas, D, Manuel Linda, convida todos 08 inberessades 3 PEPAC
R — piricparemna peresyiaBo das Foras s qubrama o ensalin, 2 DGR N &
Uik Tl Ml | sep Ler qua qui sex skb dom PROTOCOLOS Contamos com o empenho e a colaboracdo de todos, dirgentes e colaboradores.
Emehise 3=y | Comturso de Fotuorafia do Jormal do Exéreito W L # bk R REGIME LABCRAL
. O Secretario-Geral
SEGURANCA E SALIDE NO Gustavo Madeira
TRABALHO
e Inichar semade|
Defesa
gt PORTUGAL
No menu lateral poderd aceder a informacdo de S5T por drea de atividade.
Bem vindo ao sitlo da Direcio de Servigns de Gestilo de Recursos Humanos | Detiges
e v oo s car o g o o ol . s, 0 e ol b ot e dos g
- E A ;‘ Apresente as suas ideias, dividas ou contributos para:
!

Missho

DSGRH - SST MDN
<55T. MDN@defesa. pt=

TS Helena Barata (Sadde no Trabalho) EXT: 204202
helena. barata@defesa. pt
TS Marta Cerdeira (Seguranca no Trabalho) EXT: 204826 o

marta.cerdei ra@defesa. ot

Garantir os atividades e procedimentos no dmbito dos recursos humanos
da Secretorio-Goral (SG) do Ministério da Defesa Nocional, dos gobinstes
dos membros do Governo e dos serviges centrais de suporte do MDMN.
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4 .CONSULTA E PARTICIPACAO

£ FERTahsa DASHBOARD

DUFESA NACIONAL

ATIVIDADE: Consulta Interna
CONSULTA sa/mon E Satisfacdo dos Colaboradores em SST

InCIUéritO de (26 a 30 de setembro 2016) ﬁ -

Satisfacao com as condicdes de Seguranca e Saude no Trabalho

SatISfa.g é.o d OS Condigdes de Seguranga e Saude no Trabalho Medicina no Trabalho
Colaboradores em SST “

68% 7%
20% 17% 21%
16% 13% 15% 18% 14% 16% 7%
9% 8% 1% 9% 8% B 5% gy % 5% g 3% 5%
3% 3% 3% 2% 3% 2% 2% 4% 5% ZlsEHE C HEE

e
- - - R . . . . Consulta de medicina no Atendimento médico Exames complementares de
Condigdes gerais do local de  C i Ci c de Seg G Cs = de Ergonomia trabalho i Sstico
trabalho

B Muito Insatisfeito  ®insatisfeito  WPouco Satisfeito  WSatisfeitc  WMuito Satisfeito

B Muito Insatisfeito  Winsatisfeito

WPouco Satisfeitc  MSatisfeitc  MMuito Satisfeito

Servigos de SST: Tem conhecimento da existéncia ...
T8%

Formagao/Informacao SST
tem conhecimento...

Acidentes de Trabalho e
Doencas Profissionais

I

Dp _] % QAT

Da Politica de 55T da SG/MDN De servigos de 55T na 5G/MDH Da Equipa de Trabalho de 55T na SG/MDN

w2015
Satisfagao com as Condigdes de Seguranca e Saude no Trabalho
L2016 2015-2016
[FORMACAO ACADEMICA
66% 67%
Ensino Basico 7%
Ensino Secundério 25%
20% Fi 30.., %
2% 4% 3% 3% 10% I 1 | i 12 LimoT: ' 48%
. . Mestrado 16%
Muito Insatisfeito Insatisfeito Pouco Satisfeito Satisfeito Muito Satisfeito = Feminina
2015 Medicina no Trabalho 2015-2016 4 ATIVIDADE DESENVOLVIDA |
2016 —
2 - Administrati izad 41%
Satisfacdo dos colaboradores em SST ° v
e Expedtente ¢ arauvo [J 2%

68%
39% Manutengio e Reparagio :' %
2% 19% Matorista azx ADN ' 3%
Li Manutencio ||| 1%
6% 3 5% 5% 7% 5% - mpeza e Manutencio oivais | 2+
b Ay Py Atividade Técnica Y3

' resteto | (D 71
Muito Insatisfeito Insatisfeito Pouco Satisfeito Satisfeito Muito Satisfeito Outras :' 20% ©
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ATIVIDADE: Atividade Representativa

ELEICAO DO REPRESENTANTE DOS TRABALHADORES PARA SST

fa®

O Representante dos Trabalhadores para a SST é o trabalhador eleito para exercer funcdes de
representacao dos trabalhadores no dominio da SST.

O Representante reforga o exercicio dos direitos dos trabalhadores

A participacao dos trabalhadores é fundamental na gestdo da saude e seguranca

(CAP. IV Secéo | art.° 21° da lei n.° 102/2009 de 10 de setembro na sua atual redagéo)



Direcédo - DSGRH
Dr.2 Ana Fernandes

Dr.2 Almerinda Calisto/ Dr. Gongalo Brito Silva/ Dr. Jodo Caldas/ Dr.2 Anabela Guerreiro
Dr.2 Marta Cerdeira
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NO TRABALHO DEFESA NACIONAL

OBRIGADA

SECRETARIA-GERAL DO MINISTERIO DA DEFESA
NACIONAL

Av. Ilha da Madeira
1400-204 Lisboa
Tel: +351 213 038

Fax: +351 213 020 284

Email: secretaria.geral@defesa.pt

www. portugal.gov.pt
Lisboa, 23 novembro 2017 stt.mdn@defesa.pt
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