Como prevenir e tratar doencas relacionadas
ao calor

COnhega 0s sinais e
Caibras causadas pelo calor Combata 0 calor!

O que fazer:

® Ofereca agua, sucos claros ou uma bebida isotonica

* Incentive a pessoa a interromper o esforco fisico e ir a um lugar fresco

® Peca-lhe para aguardar que as caibras passem antes de fazer qualquer
outra atividade fisica

Procure atendimento médico se:
* Os sintomas da pessoa estiverem piorando

Observe os sinais:

* Muita transpiracao * As caibras durarem mais de 1 hora
e Caibras musculares (geralmente no * A pessoa estiver em uma dieta com baixo teor de sédio, tiver
estémago, bracos ou pernas) problemas cardiacos, pressao alta ou outras condicoes médicas,

como asma ou diabetes.

Exaustao pelo calor

Observe os sinais: O que fazer:
Os sintomas acima mais: * Ofereca agua e incentive-a a beber mais liquidos
* Cansaco ou fraqueza * Leve-a a um local fresco
* Pulso rapido ou fraco * Incentive-a a deitar-se
* Pele fria, palida e Gmida * Afrouxe suas roupas ou troque por roupas leves
o Nusea ou vomito * Aplique toalhas ou panos imidos e frios na pessoa
* Dor de cabeca ou tontura ) o
* Irritabilidade Procure atendimento meédico se:

* A pessoa estiver vomitando

* A pessoa estiver piorando

* Os sintomas durarem mais de 1 hora

* A pessoa tiver problemas cardiacos, pressao alta ou
outras condicoes médicas, como asma ou diabetes

Insolacao
Observe os sinais: 0 que fazer:
Os sintomas acima mais: * LIGUE PARA 911 - ESTA E UMA EMERGENCIA MEDICA
* Temperatura corporal elevada * Resfrie-a imediatamente:
(acima de 103 °F) ® Aplique toalhas frias e imidas ou molhe o corpo com agua fria
* Dor de cabeca latejante * Remova a roupa externa
* Convulsoes ° Mantenha-a em seguranca:
* Estado mental alterado ou confusao ® Se houver vomito, vire a pessoa de lado para manter as vias aéreas abertas
¢ Inconsciéncia (desmaio) * Em caso de convulsdo, torne a area segura removendo qualquer coisa que

possa causar ferimentos
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Calor extremo - Boas
praticas para operador

de alojamento de
trabalhadores rurais

Operadores de acampamentos de trabalhadores rurais devem se preparar e monitorar os trabalhadores durante ondas
de calor prejudiciais a saude.

Planejamento e instrucao

* Verifique a pagina Web Unhealthy Heat Forecast (Previsao de calor prejudicial a saude) do DPH para
consultar o risco de calor previsto. Preste atengéo aos alertas por e-mail do DPH quando uma onda de calor
prejudicial a saude for prevista.

®* Treine os trabalhadores e a equipe sobre como reconhecer e monitorar os sinais e sintomas de doencas
relacionadas ao calor (HRI) e as medidas a serem tomadas

* Identifique os trabalhadores e a equipe que apresentam maior risco de doencgas relacionadas ao calor.
Pessoas que trabalham ao ar livre, idosos (65+), bebés e criangas, gestantes, pessoas com conhecimento
limitado de inglés e pessoas com condigdes médicas cronicas, como problemas cardiacos, asma, diabetes,
ou que fazem uso de certos medicamentos, tém maior probabilidade de adoecer devido ao calor prejudicial.

®* Avise os hovos trabalhadores rurais e a equipe sobre a aclimatacao. Novos trabalhadores rurais, que ndo
estdo acostumados ao calor prejudicial a saude, apresentam maior risco durante a primeira onda de calor
prejudicial a salude. Lembre-se: a primeira é a pior.

* Implemente um sistema de parceiros (buddy system) para observar sinais e sintomas iniciais de doengas
relacionadas ao calor. Priorize as pessoas em maior risco e aja rapidamente se sinais de HRI forem identificados.

Hidratacao
®* Fornega agua potavel segura e higiénica, conforme exigido pela regulamentagao 105 CMR 420
(ver 420.450 e 420.456)
®* Fornecga garrafas de agua reutilizaveis para manter a hidratagéo e oferega gelo quando necessario
* Oriente os trabalhadores sobre a importancia da hidratagdo com folhetos informativos de facil
compreensao, afixados proximos as fontes de agua potavel:
o Estresse térmico: hidratagdo (cdc.gov)
o Proteja seus trabalhadores do estresse térmico

Consideracoes sobre horarios e vestimentas
®* Proporcione pausas frequentes aos trabalhadores ao longo do dia. Quanto mais alta a temperatura,
mais pausas devem ser oferecidas.

* Evite o periodo mais quente do dia, sempre que possivel. Trabalhe mais cedo ou mais tarde, quando
as temperaturas estiverem mais amenas.

®* Programe trabalhos mais leves ou menos intensos para o periodo mais quente do dia

®* Incentive os trabalhadores a usar roupas claras e folgadas, que ajudem a refletir o calor e a favorecer
acirculagao de ar

® Incentive os trabalhadores a usar protetor solar com alto fator de protecgéao (FPS), chapéus de aba larga,
lengos leves ou bandanas para proteger a cabega, o pescoco e o rosto da exposigao ao sol
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https://www.mass.gov/info-details/massachusetts-unhealthy-heat-forecast
https://www.cdc.gov/niosh/docs/mining/UserFiles/works/pdfs/2017-124.pdf
https://www.mass.gov/doc/105-cmr-420-state-sanitary-code-chapter-iii-farm-labor-camps/download
https://www.cdc.gov/niosh/docs/mining/userfiles/works/pdfs/2017-126.pdf
https://www.cdc.gov/niosh/media/pdfs/2024/08/NIOSH_HeatStressInfographic_print.pdf
https://www.cdc.gov/niosh/docs/mining/userfiles/works/pdfs/2017-127.pdf

Calor extremo - Boas
praticas para operador

de alojamento de
trabalhadores rurais

Manutencao de sua propriedade

Identifique locais com sombra ou em areas mais frescas especialmente para pessoas de maior risco

Fornega areas com sombra artificial com coberturas ou guarda-sois quando nao houver sombra
natural disponivel

Use ventiladores ou ar-condicionado nas areas de trabalho e de convivéncia

Verifique se todas as janelas podem ser facilmente abertas para aumentar a ventilagao e se possuem telas
bem ajustadas, conforme exigido pela regulamentacao

Cubra ou aplique pelicula nas janelas que recebem o sol do final da manha e/ou da tarde. Toldos e persianas
também podem impedir a entrada de calor nos edificios.

Identifique e disponibilize moradia prioritaria (em dreas mais frescas) para trabalhadores de maior risco

ou nhovos trabalhadores

Fornega uma lista de locais publicos que oferecem ar-condicionado (shopping centers da regido, bibliotecas
publicas, mercearias etc.)

Encontre um Centro de resfriamento local - Ligue para 2-1-1 para trabalhadores ou ocupantes em situagao
de risco e ajude a providenciar transporte, se necessario

—*) Departamento de Saude Publica de Massachusetts

DPH T1  Escritério de Satde Climatica e Ambiental Pagina 3 de 3
I Telefone: (617) 624-5757 | Fax: (617) 624-5777



https://www.mass.gov/regulations/105-CMR-42000-state-sanitary-code-chapter-iii-farm-labor-camps
https://www.mass.gov/service-details/call-2-1-1-for-non-emergency-assistance
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