RISCOS DO CALOR
TRABALHO A CEU ABERTO




Este folheto é para vocé que trabalha no calor a céu
aberto, por exemplo, na agricultura, em canteiros de obras e
frentes de trabalho, na limpeza urbana, na praia, entre outros.

Quando vocé esta trabalhando em um local quente, a temperatura
do seu corpo pode subir muito. Nessa condig¢do, para vocé ndo adoecer, é
preciso que o corpo esfrie, jogue o calor para fora, por isso aparece o suor.

Mas se o ar estiver umido, o suor da pele nao evapora tao facil e
o corpo pode ndo conseguir manter a sua temperatura normal. Por outro
lado, se o ar estiver muito seco, o suor vai evaporar mais rapido, o corpo
vai perder mais dgua, podendo levar vocé a desidratagao. Nesses dois ca-
s0s, vocé podera comegar a sentir os sintomas da sobrecarga térmica.

Vocé sabia que a sobrecarga térmica
pode ser um risco ocupacional?

Risco ocupacional é quando o trabalho
oferece alguma possibilidade de alguém se
acidentar, ou desenvolver um problema de
saude temporario ou permanente, que, caso
se agrave, pode até levar a morte. O traba-
lho no calor forte é uma dessas situagoes.

E o que é sobrecarga térmica?

E um aumento da temperatura dentro do corpo. Isto é, quando
entra mais calor no corpo do que sai, ocorre um desequilibrio térmico e a
temperatura interna do corpo pode subir acima de 38° C. Quanto maior
for essa temperatura, maior € o risco de surgir os sintomas do calor.



Quais os sintomas?

« irritabilidade inexplicavel (nervosismo)
~ <« . » <« . . b2l
« confusido mental (“cabega ruim’, “confundir as coisas”)
e ciimbras
« febre
o vOmitos
. << »
o desmaios (“passamento
« convulsoes
« tontura (“tonteira”
o taquicardia (“batedeira”
« cansago severo repentino (“quebreira”
« sinais de desidratacdo, entre outros.

Se vocé trabalhar sem os devidos cuidados, em ambientes muito
quentes, doengas ainda mais graves podem ocorrer, como a insolagdo,
choque térmico, rabdomidlise e insuficiéncia renal aguda (IRA). E sem-
pre é bom lembrar, o calor excessivo pode até matar.

Além disso, existe maior chance de vocé sofrer acidentes de traba-
lho, como quedas, corte, batidas entre outros.

A rabdo

Rabdomiolise é uma doenga
causada pelo rompimento
das fibras dos musculos que
pode ocorrer em casos de
esforco fisico principalmen-
te em ambientes quentes.

Esse problema muscular libera uma série de substancias para o sangue
sobrecarregando os rins. Vocé pode estar com essa doen¢a quando a
sua urina (xixi) comecar a escurecer, podendo até ficar marrom escuro.




Se vocé perceber que um colega esta com algum dos sintomas fala-
dos neste folheto, ajude imediatamente. Leve a pessoa para sombra e abra
ou retire as roupas em excesso. Se possivel, coloque uma garrafa de agua
bem gelada no pescoco, na axila e na virilha e, se a pessoa estiver acorda-
da, oferega agua para beber. Em seguida, leve-a para o posto de satde.

ATENCAO!

Sempre que a sua urina ficar escura, fale com
seu supervisor e procure o posto
de satde mais proximo.

Como prevenir a sobrecarga térmica?

Fale com um médico antes de comecar uma rotina de trabalho
no calor. Somente ele pode dizer se vocé tem algum problema de saude
que possa prejudica-lo nessa situagao. Doengas comuns como diabetes e
hipertensdo, ou mesmo condigdes como obesidade ou consumo de élcool
podem prejudicar o sistema de equilibrio térmico do seu corpo.




Um fator importante, para quem estd comegando, é a aclimatizacao.

A aclimatizagao serve para adaptar nosso corpo a uma temperatura
diferente da que estd acostumado. E assim que ele vai ajustar a sudorese (su-
adeira), o batimento do coragdo, a circulagao do sangue, entre outras coisas,
diminuindo o risco de sobrecarga térmica. Por isso, ao iniciar esse tipo de
trabalho, é importante comegar aos poucos. Pergunte a um médico como
fazer isso.

v Busque proteger o seu corpo do sol direto.

v Proteja pescogo e cabega, usando chapéu de aba larga
ou touca arabe.

W Use roupas leves, cobrindo bragos e pernas.
v Evite atividades sob sol nas horas mais quentes do dia.

\v Se possivel, programe-se para que o trabalho mais
pesado seja feito no inicio da manha ou final da tarde.

Muito importante: faca pausas durante o trabalho em locais
de sombra e beba bastante agua fresca. Isso permitira que sua tempera-
tura abaixe e que seus musculos se recuperem.




E a REGRA DE OURO: Sempre faga as pausas,
com sombra e agua fresca, mesmo sem sentir nada.
Lembre-se: prevenir é melhor do que remediar.

Cuidado com as ondas de calor

Uma onda de calor é um periodo de alguns
dias com temperaturas mais altas do que o nor-
mal. Se vocé perceber que estd numa situ-
acdo assim, de muito calor, vocé deve
diminuir o ritmo de trabalho, evitar se
expor ao sol principalmente nas horas
mais quentes do dia, tomar mais agua e
redobrar a atengdo para possiveis sinto-
mas que podem ocorrer em vocé e em seus
colegas de trabalho.

Nesses dias mais quentes que o normal, vocé precisa novamente
acostumar o corpo ao trabalho. Veja com um médico a necessidade de
refazer aclimatizagio.

Mesmo para vocé que ja esta acostumado a trabalhar em
dias muito quentes, fique atento as dicas abaixo. Nao seguir essas
orienta¢des pode aumentar o risco de ter os sintomas do calor
citados neste folheto.

« Mantenha uma alimentac¢ao saudavel.

« Evite comida gordurosa, muito agticar
e muito sal.

« S6 use medicamentos receitados pelos
médicos.

« Evite o uso exagerado de bebidas alcéolicas
e ndo use drogas




Avalie a sua exposi¢ao ao calor

Trabalhador rural, vocé sabia que tem um aplicativo
que ajuda a fazer uma avaliagdo completa do quanto vocé esta
exposto ao calor no seu trabalho?

E o Monitor IBUTG, da Fundacentro.
Baixe o aplicativo gratuitamente na app store
ou na play store

Vocé sabia que existem normas que servem para
proteger a sua saude no trabalho? Sdo as Normas Regulamen-
tadoras de Seguranca e Satide no Trabalho, que chamamos de

“NR”. Sobre o trabalho no calor, tem a NR 9 e sobre o trabalho
rural, tem a NR 31. Pergunte ao seu sindicato.




Conte com a Fundacentro para se informar

Compartilhe este folheto com seus amigos,
familiares e empregador/contratante e ajude
a espalhar estas importantes informacoes.

Ficou com duvidas ou gostaria de fazer sugestoes
e criticas? Conte para a gente pelo email

fundacentroescuta@fundacentro.gov.br

A Fundacentro é uma institui¢gdo nacional de pesquisa e difusdo
de conhecimento em satide e seguranca no trabalho.

Conhega mais em https://www.gov.br/fundacentro/pt-br.
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