PLANO MiNIMO DE CONTINGENCIA

Quatro niveis de resposta.

@ NIiVEL 0 - PREPARAGAO

Mapa de postos de maior risco, formacgao, plano de
emergéncia, garantia de agua, sombra e zonas frescas.

NIVEL 1- CALOR MODERADO

Reforco de hidratagao, pausas e vigilancia dos
trabalhadores.

@ NIiVEL 2- ALERTA LARANJA

Reorganizar horarios, suspender tarefas de maior carga
metabolica nas horas criticas e evitar o trabalho isolado.

@ NIiVEL 3- ALERTA VERMELHO

Adiar tarefas ndo essenciais e manter apenas atividades
indispensaveis, com controlo reforgado.

Iniciativa da Sociedade Portuguesa de Medicina do Trabalho -

Promogao da Saude no Trabalho.

Fontes: WHO/WMO - ILO - NIOSH - DGS - HSE - OSHA - ACT

DIMENSAO DO PROBLEMA

2-3% M%

de quebra de da forga laboral mundial —
produtividade por cada 2,41 mil milhdes —

grau acima de 20 °C exposta a calor

(WBGT). excessivo.

WHO / WMO ILO

PORQUE E UM FATOR DE RISCO

Trabalharsob calor extremo sobrecarrega o corpo:
sobe a temperatura interna, perde-se agua e sais, e
aumenta o risco de acidentes, exaustao e golpe de
calor.

TRABALHADORES DE MAIOR RISCO

Quem trabalhaao ar livre : construgao,
agricultura, jardinagem, estradas.

,  Ambientes quentes fechados : cozinhas,
lavandarias, fundicdes, estufas.

> Esforgo fisico intenso ou equipamento de
protecao pesado.

A maioria dos efeitos do calorna saude é

evitavel com prevengao.

SOCIEDADE PORTUGUESA DE

MEDICINA DO TRABALHO

CALOR EXTREMO NO TRABALHO

O calor éum
fator de risco
profissional
previsivel.

N ¥ 4

Guia técnico para empresas e servigosde

saude ocupacional.



PAPEL DA MEDICINA DO TRABALHO

Atuar em trés niveis.

J Avaliagao coletiva dorisco

Avaliar o risco em cada posto, integrando o
stresstérmico e considerando o ambiente
térmico, oritmo de trabalho, o vestuario, os

EPI e a suscetibilidade individual.

A Vigilancia da saude

Identificar os expostos e os mais vulneraveis:

gravidas, puérperas e lactantes, séniorese
guem tem doenca cronica ou medicacao que

interfere com a termorregulacao.

d Aptidao ereferenciacao

Definir  critérios de afastamento do
trabalhador em risco, indicando restrigoes
em ficha de aptidao para o trabalho, atrasveés

de decisao individualizada.

Assegurar os circuitos de referenciacao para

0 SNS.

Contribuir para acionar o plano de
prevencao segundo os alertas nacionais e
formar trabalhadores e supervisores sobre

os sinais de alerta.

0 QUE AS EMPRESAS DEVEM FAZER

Medidas de prevencao.

ENGENHARIA

Areas de descanso com sombra ou climatizadas
junto ao posto; ventilagdo ou arrefecimento
localizado; barreiras que refletem o calor;
isolamento das fontes de calor e automatizacao de

tarefas.

ORGANIZAGAO DO TRABALHO

Ajuste horario, com planeamento das tarefas de
maior stresse térmico para as horas frescas |,
rotagao dos trabalhadores nos postos de maior risco
e evitar o trabalhoisolado nas tarefas de maior risco.
Realizar pausas para hidratagao regulares ao longo
do turno - disponibilizar agua potavel fresca no local
de trabalho

VESTUARIO, EPI E PROTECAO SOLAR

Vestuario adequado ao calor sem comprometer a
protecao: roupa fresca de cor neutra, chapéu de
abas largas , oculos de sol e protetor solar no

exterior.

INFORMACAO E FORMACAO

Formar trabalhadores e supervisores para
reconhecer a desidratagao e a exaustao pelo calor;
designar responsaveis com primeiros socorros em

cada turno.

RECONHECER A TEMPO
Sinais de alerta

Exaustao pelo calor Golpe de calor

Suoresintensos Pele quente e seca

Fragueza e cansacgo Confusao, delirio

Dor de cabecga Temperatura muito alta

Nauseas, tonturas

. Convulsdes
Caibras musculares

Belle welie o e Perda de consciéncia

Emergéncia

0 QUE FAZER ?

~ Suspender a atividade e deslocar-se para a
sombra ou local fresco.

v  Beberagua e arrefecerocorpo.

o~ Avisarum colega ou o responsavel.

® GOLPE DE CALOR - LIGUE 112

Pele quente e seca, confusao, convulsdes ou perda

de consciéncia sdo uma urgéncia médica.

APOIO E ACONSELHAMENTO

Fale com o Servigo de Saude Ocupacional da sua empresa.
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