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TEMPERATURAS ELEVADAS- GUIA PARA OS LOCAIS DE

TRABALHO https://osha.europa.eu/sites/default/files/Heat-at-work-
Guidance-for-workplaces PT.pdf
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https://osha.europa.eu/sites/default/files/Heat-at-work-Guidance-for-workplaces_PT.pdf

Efeitos a longo prazo:

Efeitos na saude devido a exposicao a temperaturas elevadas

Insolacéo ©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710

Exaustao devido ao calor
Rabdomidlise

Sincope térmica

Caibras devido ao calor
Erupcado cutanea

Edema térmico

Certos danos cardiacos, renais e hepaticos
Exaustado crénica pelo calor, disturbios do sono,
e suscetibilidade a ferimentos leves e outras
doencas

Infertilidade temporaria em mulheres e homens
Agravamento de doencas existentes
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Efeitos na saude devido a exposicao a temperaturas elevadas
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O que os empregadores devem fazer?

* Estabelecer um plano de prevencgao ao calor, juntamente com um sistema de alerta de calor .

*  Consultar/ informar/ formar/treinar trabalhadores e seus representantes

«  Agua potéavel fresca no/perto do local de trabalho

+ Arrefecimento/ar condicionado, ventilacdo adequada, desumidificacdo

* Fornecer areas de descanso climatizadas, sombreadas ou frescas perto do local de trabalho

* Protecao da luz solar direta (persianas, pelicula refletora nas janelas; estacfes de trabalho
longe da luz solar direta ou de fontes de calor)

* Adaptar processos de trabalho

+ Blindagem refletiva ou absorvente de calor; permitindo que a placa esfrie antes de usar

* Processos, maquinas ou instalagées que geram calor/superficies quentes bloqueados ou
isolados

*  Veiculos com cabines fechadas climatizadas (ex: tratores, caminhdes, gruas)

» Superficies néo refletoras

* Reducao da humidade, ralos e valvulas de vapor de 4gua quente com vazamento!

+  Remocéo de ar aquecido ou vapor de processos quentes usando ventilacio de exaustéo local &

+  Equipamentos/processos automatizados, por ex. um drone para inspecionar um local de '
incéndio
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Stresse térmico e EPI

EPI e roupas de trabalho podem contribuir para o aumento do calor corporal

O EPI pode impedir que os trabalhadores tirem as roupas para refrescar !!

Certifique-se de que as pessoas continuem a usar o EPI corretamente e onde
necessario!

* Incentive os trabalhadores a remover o EPI imediatamente apds a utilizacao .
* Deixe o EPI secar antes de usa-lo novamente, quando permitido, ou substitua-o _—
* Fornecer instalagdes limpas que permitam que o EPI seja seco, para que possa/_. .
ser usado novamente /
* Permitir ritmos de trabalho mais lentos

» Faca a rotacado da equipa para fora deste ambiente com mais frequéncia

* Permitir tempos de recuperagao mais longos

« Sistemas de trabalho automatizados ou alternativos

* Reavalie o equipamento, um EPI mais recente pode ser mais leve, proteger
melhor e ser mais confortavel de usar
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Aclimatizacao

— nao mais de 20% da duracéo habitual do trabalho no calor no primeiro dia; e
— aumento n&o superior a 20% em cada dia adicional.

— nao mais de 50% da duracgéo habitual do trabalho no calor no primeiro dia;
— ndo mais que 60% no segundo dia

— nao mais que 80% no terceiro dia

— ndo mais que 100% no quarto dia

Adaptacao fisiol6gica através da exposicéo repetida ao calor (eficiéncia da transpiragéo, estabilizacao da
circulacdo, capacidade de realizar trabalho com temperatura corporal central mais baixa e frequéncia cardiaca,
aumento do fluxo sanguineo da pele em uma determinada temperatura corporal central '-—"

Aumentar gradualmente o tempo dos trabalhadores em condi¢cdes quentes durante sete a 14 dias

Para novos trabalhadores:

Para trabalhadores com experiéncia anterior:

Supervisionar de perto os novos trabalhadores durante os primeiros 14 dias ou até que sejam totalmente
aclimatado.

Os trabalhadores que ndo estéo fisicamente aptos precisam de mais tempo para se aclimatarem completamente.

A aclimatacdo pode ser mantida por alguns dias sem exposi¢cao ao calor
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Napo em... demasiado quente para
trabalhar

( ’% a Sequranca e Salde
no T?abalhi) LI L) https://healthy-workplaces.eu Locais de tral;qlhq sequros
€ saudavels



Napo in too hot to work.mp4

