Podcast 105
Exposicao ao calor

Disturbios causados por exposicao excessiva a ambientes com temperaturas
elevadas, podendo resultar em mudangas corporais, com elevagao interna da
temperatura (hipertermia), falha do mecanismo de regulacdo da temperatura,
falha da circulagdo sanguinea, perda elevada de agua e sais, alteragdes de
glandulas sudoriparas.

Acbes relacionadas a combater o estresse e sobrecarga fisiolégica por calor
visam manter a temperatura do nucleo do corpo dentro de + 1 grau da
temperatura normal (37° C). A temperatura interna da maioria das pessoas sera
inferior a 38,3° C, podendo exceder esta em alguns grupos de pessoas com
monitoramento ambiental e fisiolégico além de outros controles.

Os riscos a saude da exposicdo a ambientes quentes sdo extremamente
dependentes dos fatores fisiolégicos que levam a uma variacdo de
suscetibilidade em funcédo do nivel de aclimatacdo. Dessa forma o julgamento
profissional é importante na avaliagdo da sobrecarga térmica e sobrecarga
fisiolégica por calor, objetivando oferecer orientagao adequada para protegao.

Alguns conceitos importantes na avaliagdo sdo expostos a seguir:

- sobrecarga térmica: € a carga de calor que o trabalhador pode estra exposto.
Resulta da combinagcdo das contribuigdes do calor metabdlico, dos fatores
ambientais (temperatura do ar, umidade, velocidade do ar e calor radiante) e
das vestimentas exigidas para o trabalho. Uma sobrecarga leve ou moderada
pode causar desconforto e afetar o desempenho e a seguranga do trabalhador,
mas nao € prejudicial a saude. Conforme a sobrecarga se aproxima dos limites
de tolerancia, aumenta o risco de danos A saude.

-sobrecarga fisioldgica por calor: € a resposta fisiolégica global resultante da
sobrecarga térmica, destinam-se a dissipagao do excesso de calor corporal.

-Aclimatacao: é uma adaptacao fisiolégica gradual, que aumenta a capacidade
do individuo suportar a sobrecarga térmica. Requer a realizagédo de atividades
fisicas em condicbes de sobrecarga térmica similares aquelas previstas para o
trabalho. Um trabalhador pode ser considerado aclimatado para fins de limites
de toleréncia quando tiver um histérico recente de exposigdo a sobrecarga
térmica de, no minimo, duas horas seguidas nos ultimos 7 a 10 dias. Assim,
quando ocorre a realizagado de atividades fisicas e exposicbes sucessivas e
graduais ao calor ha necessidade de um Plano de Aclimatizagao, estruturado
e implementado sob supervisdo médica, para que, de forma progressiva, o
trabalhador atinja as condigdes de sobrecarga térmica similares aquelas
previstas para a sua rotina normal de trabalho.

A perda da aclimatacdo é consideravel apds 4 dias e perdida apés 3 a 4
semanas.



A vestimenta € um fator importante a ser considerado. Em condicdes ideais, a
livre movimentagao do ar fresco e seco sobre a superficie da pele maximiza a
eliminagao de calor por evaporagao e convecgao. O mecanismo predominante
da remocéao do calor € a evaporagao do suor. Roupas impermeaveis ao vapor
de agua ou ao ar, vestimentas termo isolantes, bem como trajes encapsulados
ou roupas sobrepostas, restringem a remog¢do do calor, podendo o calor
metabdlico gerar uma sobrecarga fisioldégica excessiva, mesmo em condi¢des
ambientais amenas.

Sao disturbios que podem decorrer a exposi¢ao ao calor:

1.

Insolagdo ou choque térmico: trata-se de uma falha do mecanismo de
dissipacédo de calor, cessando a sudorese, podendo levar a colapso e
convulsdes, com temperatura corporal acima de 42 graus é critica para a
vida do trabalhador. Atentar para trabalhadores expostos a condigdes
adversas, com falta de aclimatagao e doengcas como diabete, problemas
cardiovasculares e obesidade.

Exaustdo por calor: ocorre em trabalhadores ndo aclimatizados,
havendo redistribuicdo sanguinea para areas periféricas, diminuindo a
circulacdo em orgéaos vitais, com déficit sanguineo nos mesmos.
Desidratagdo: ocorre quando a quantidade de agua ingerida é
insuficiente para compensar a perda pela urina, transpiragdo ou ar
exalado. Pode levar a perda de peso de 5% 8%, gerando desconforto,
sonoléncia, taquicardia. Na ocorréncia de 10% de perda de peso
corporal ha incompatibilidade de realizacdo de qualquer atividade,
ocorrendo choque térmico ao atingir perdas de 15%. Medida de controle
imediato € a remocao do local imediatamente, reposicdo hidrica e sais
minerais.

Caimbras de calor: as caibras podem ocorrer em pessoas fisicamente
em boa forma, as quais transpiram profusamente e repdem agua, mas
nao sal, causando hiponatremia. Ocorrem principalmente nas coxas e
regido abdominal. Cuidado médico € importante na reposigdo adequada,
para evitar hipertensao por administracdo inadequada.



