/ Riscos/ Perigos derivados da actividade: /A\

Os sintomas de exposicao a ambientes termlcos
frio podem ser descritos por :

é Frieiras, localizadas nos dedos das maos e dos
pés;

é Alteragdo circulatéria do sangue leva a que as
extremidades do corpo humano adquiram uma
coloragao vermelho-azulada;

é Pé-das Trincheiras, surge em situagdes de
grande humidade, os pés ficam extremamente frios
e com cor violacea;

é Enregelamento, é a congelacdo de tecidos devido

a exposicao a temperaturas muito baixas ou por
\{ntacto com superficies muito frias. /

4 Proteja-se com os equipamentos adequados )

Uso obrigatério:
¢ Cal¢cado Adequado
¢ Roupa Adequada
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Ambiente Térmico Frio

(Os Riscos Sdo maiores para quem ndo os conhece ou previne: )

Frio ou calor em excesso, ou a brusca
mudanca de um ambiente quente para
um ambiente frio ou vice-versa, sdo
prejudiciais a salde.
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Os ambientes térmicos podem ser classificados como :
Quentes (Fundi¢coes, Ceramicas , Padarias)
Frios (armazéns frigorificos, actividades piscatdrias)
Neutros (escritorios)

Logicamente que as situacdes mais preocupantes
ocorrem em ambientes térmicos frios e quentes ou
sobretudo quando as duas possibilidades existem na
mesma empresa ou o mesmo posto de trabalho

Condicoes ambientais aconselhadas nos locais de

Trabalho:

« a temperatura ideal situa-se entre 21°C e 26 °C
« d humidade relativa do ar deve estar entre 55% a 65%
e 0 velocidade do ar deve ser cerca de 0,12 m/s

As medidas a tomar para minimizar os efeitos do
Stress Térmico podem passar por :

-Em primeiro lugar uma correcta dieta alimentar de
modo a fortalecer o organismo;

-Ingerir bastante dgua a temperatura ambiente.
-N&o beber Alcool;

-Evitar alimentacdo rica em gorduras visto que estas
retém os liquidos no organismo, moderar 0 consumo
de cafeina;

-Implementar turnos com menor carga hordria em
situacdes onde ocorre exposicAo a ambientes hostis;
-Uso de Roupas adequadas.

R ETTPEY 5 interprey
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&3/ Riscos/ Perigos derivados da actividade: /A\

Os sintomas de exposicdo a qmblentes

térmicos quentes podem ser descritos por :

« Temperatura superficial da pele aumenta
(vasodilatagcdo dos capilares, o individuo

coraq)
o« Temperatura interna aumenta o
mbientes
« Sudacgdo

e Mal estar generalizado

. Tonturas e desmaios
K Esgotamento e morte /

4 Proteja-se com os equipamentos adequados )

Térmicos
Quentes

¢ Roupa Adequada
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Ambiente Térmico Quente

(Os Riscos Sdo maiores para quem ndo os conhece ou previne: )

Frio ou calor em excesso, ou a brusca
mudanca de um ambiente quente para
um ambiente frio ou vice-versa, sdo
prejudiciais a salde.

Os ambientes térmicos podem ser classificados como :
Quentes (Fundi¢cdes, Ceramicas , Padarias)
Frios (armazéns frigorificos, actividades piscatorias)
Neutros (escritorios)

Logicamente que as situacdes mais preocupantes

ocorrem em ambientes férmicos frios e quentes ou

sobretudo quando as duas possibilidades existem na
mesma empresa ou ho mesmo posto de frabalho.

e SEZE C5 interprey

As medidas a tomar para minimizar os efeitos em
ambientes quentes podem passar por:

Em primeiro lugar uma correcta dieta alimentar
de modo a fortalecer o organismo;

Ingerir bastante dgua a temperatura ambiente.
N&o beber Alcool;

Evitar alimentacdo rica em gorduras visto que
estas retém os liquidos no organismo, moderar o
consumo de cafeinag;

Em situacdes de elevadas temperaturas, a agua
a ingerir deve conter uma pequena porcdo de
sal de modo a compensar as perdas devido G
transpiracado.

Devem ser tomadas a nivel de lay-Out medidas
de venfilacdo.

Implementar turnos com menor carga hordria
em situacdes onde ocorre exposicdo a
ambientes hosfis.

I s prevencdo, melhor sajde!



