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TRABALHO SOB CONDICOES
CLIMATICAS DE MUITO CALOR

RISCOS E MEDIDAS DE PROTECGAO E PREVENCAO

1. EXPOSICAO GERAL:
A EUROPA, 0 CONTINENTE QUE
MAIS RAPIDAMENTE AQUECE

s alteragdes climaticas ndo sdo
uma ameaga futura—s&o anos-
sa realidade presente - e afec-
tam centenas de milhares de
trabalhadores portugueses, um nime-
ro em franco crescimento, em decor-

réncia da opgdo politica por activida-
des econdmicas - turismo, agricultu-
ra, estafetas, construgéo — em que os
trabalhadores estdo mais expostos as
condigdes atmosféricas extremas, em
especial, o calor. A Europa é hoje o con-
tinente que aquece mais rapidamente
no planeta, num ritmo aproximada-
mente duas vezes superior a média
global.
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0 porqué do aquecimento
acelerado:

>

Aumento de temperatura: Nos Ulti-
mos 30 anos, a temperatura média
na Europa subiu cerca de 0,562 C
por década, comparativamente aos
0,27° C a nivel global.

2025 foi um ano de aquecimento re-
corde: Pelo menos 95% do territo-
rio europeu registou temperaturas
anuais acima da média e os cinco dos
anos mais quentes de sempre ocor-
reram desde 2019.

Aumento face ao periodo pré-indus-
trial: A Europa, berco da revolugéo
industrial, regista um aumento de
cerca de 2,5 2 C, quando a média
mundial ronda os 1,4 2 C.

Ondas de calor extremas: Em 2025,
ocorreu uma onda de calor histdrica
no Norte da Europa (Noruega, Sué-
cia, Finlandia), com temperaturas
superiores a 302 C dentro do Circu-
lo Polar Arctico e um pico de 34,92 C
em Frosta, na Noruega — a mais lon-
ga e severa alguma vez observada
naguela regido.

Incéndios florestais: Em 2025, mais
de 1 milhdo de hectares arderam na
Europa, o maior nimero de incén-
dios e dimensao territorial ardida al-
guma vez registados. S6 em Portu-
gal e Espanha, a drea queimada re-
presentou 65% do total europeu.
Temperaturas oceanicas recorde:
86% da area oceanica europeia foi
afectada por ondas de calor mari-
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nhas, reforgando o calor em terra e
dificultando a recuperacao fisiologi-
ca das populacdes durante a noite.

> Perda de gelo: A Gronelandia per-
deu 139 mil milhdes de toneladas
de gelo num sé ano — equivalente a
perder cerca de cem piscinas olim-
picas de gelo por hora, ao longo de
todo o ano.

“A Europa é o continente que
aquece mais rapido, e os impactos
ja sdo graves.”

— Florian Pappenberger,
Diretor-Geral do ECMWF

2. INTRODUCAO AO PROBLEMA
E CONCEITOS-CHAVE

Tal como em qualquer outra situagéo,
os trabalhadores ndo s6 sao afecta-
dos pelas alteragdes climaticas extre-
mas, como, em regra, S0 0S que mais
sofrem os seus efeitos. Ndo é sdé no
trabalho que os trabalhadores estao
sujeitos a risco elevado decorrente de
acontecimentos meteoroldgicos ex-
tremos. Estes tipos de fenédmenos cli-
maticos afectam também as suas vi-
das de forma mais dramatica. Proble-
mas de climatizagao, habitagao, custo
da energia, afectam o estado geral de
saude e a forma como se apresentam
no trabalho, conferindo as alteracdes
climaticas uma dimensao de desigual-
dade social que, na maioria das vezes,
é esquecida.
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2.1 0 que é o Stress Térmico?
O stress térmico ocorre quando o cor-
po humano n&o consegue dissipar o
calor suficiente (ou repelir o frio) para
manter a sua temperatura corporal in-
terna estavel (cerca de 37° C). O dese-
quilibrio térmico resulta da soma de:
> Calor ambiental (temperatura
do ar, radiagéo solar);
> Calor metabdlico (produzido pelo
esforgo fisico);
> Nivel de humidade do ar (dificulta
a evaporacgédo do suor);
> Qualidade do Vestuério
e Equipamentos de Proteccéo
Individual (EPI) (que podem
proteger ou intensificar o calor);
Ventilag&o (ou a sua auséncia);
> Uso de EPI ao invés de Proteccao
Colectiva pode intensificar o calor.

v

A Organizagdo Internacional do Tra-
balho (OIT) alerta que o stress térmi-
co é um dos riscos ocupacionais mais
subestimados, mas com impactos di-
rectos na saude, seguranca e produti-
vidade dos trabalhadores.

2.2 0 indice WBGT (Temperatura
de Globo Bulbo Humido)

O indice WGBT (Wet Bulb Globe Tem-
perature) — representa a métrica cien-
tifica usada para medir o risco de ex-
pOosicao a risco relacionado com tem-
peratura, pois mede também a tem-
peratura sentida e nao apenas a tem-
peratura real. Ao contrario do simples
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‘graus no termémetro’, o WBGT con-
sidera a humidade, a velocidade do
vento e a radiagdo solar, sendo o Uni-
co indicador fidvel do risco real para o
trabalhador.

Nota Bem!
> A tua entidade patronal é obrigada
a medir o indice WGBT na fase de
avaliagdo do risco de stress térmico!
> Os trabalhadores tém direito
a serem consultados e informados
sobre todos os riscos profissionais
> Recorre ao teu delegado sindical
ou representante para a SST para
que este exija a informacao
e formagao necessarias

2.3 A capacidade de aclimatagao
O processo fisioldgico pelo qual o cor-
po se adapta ao calor (e que leva en-
tre 7 a 14 dias a suceder) chama-se
ACLIMATACAQ!

Os fendmenos climaticos extremos
afectam sobretudo esta capacidade,
pois a sua natureza pontual e locali-
zada, dificulta o processo de adapta-
cao corporal a uma determinada rea-
lidade térmica. O risco é ainda maior
nos seguintes grupos, por apresenta-
rem uma aclimatacao inexistente ou
reduzida:
> Trabalhadores

recém-contratados;
> Trabalhadores regressados

de férias ou em mudanca de turno;
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> Trabalhadores que retornam
de baixa prolongada ou de longo
periodo de auséncia

Afectada também por factores como:

> Estado geral de saude;

> Doencas cronicas;

> Habitos alimentares
desregrados;

> Consumo de bebidas alcodlicas
e/ou drogas;

» Hidratacéo;

> ldade, peso e género sexual.

Estas situagdes podem colocar-te na
linha do risco elevado, exigindo uma
avaliagdo de risco especifica, mais cui-
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dadosa e medidas de proteccao e pre-
vencgdo adequadas!

Os trabalhadores e seus representan-
tes tém direito a consulta, formagao
e informacé&o sobre as medidas e pro-
teccao e prevencao previstas e a im-
plementar.

Pede ao teu representante sindical que
exija o Plano de Prevencéo e combate
aos riscos profissionais!

3.SECTORES E ACTIVIDADES
MAIS AFECTADOS

De acordo com a Agéncia Europeia
para a Seguranga e Saude no Trabalho
(EU-OSHA), os trabalhadores mais ex-
postos sao:

Ambientes ao ar livre

Agricultores, silvicultores, construgao civil,

pescadores, estafetas, recolha de residuos,
jardineiros, guias turisticos

Ambientes fechados com
fontes de calor

Servicos de emergéncia
GNR

Profissionais de saude

Metalurgicos, operadores de fornos, industria
do vidro e ceramica, cozinheiros industriais

Bombeiros (incéndios florestais), INEM, PSP,

Enfermeiros, médicos, auxiliares com EPI

completo em ambientes quentes

Armazéns e logistica

Motoristas de pesados, operadores de carga/

descarga, trabalhadores de armazém

Espacos fechados sem
climatizacao

Trabalhadores migrantes/
sazonais

Funcionérios de tribunais, escolas, escritdrios,
call-centers

Trabalhadores agricolas sazonais, construcéo
civil migrante
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4. RISCOS FiSICOS E PSICOLOGICOS DO TRABALHO

SOB CALOR INTENSO

4.1 Riscos Fisicos

DoencaLesdo W sintomas |

Golpe de calor

Exaustado térmica

Caibras de calor

Sincope térmica

(desmaio)

Desidratacéo grave

Insolagao

Efeitos cronicos

Acidentes de trabalho

Temperatura corporal

> 40° C, confusdo mental,
perda de consciéncia,
convulsdes

Fraqueza extrema,
nauseas, tonturas, cefaleias,
transpiragcao excessiva

Contracgbes musculares
dolorosas, especialmente
nas pernas e abdémen

Perda de consciéncia
subita, geralmente ao ficar
de pé

Boca seca, urina escura,
diminuigao da diurese,
taquicardia

Queimaduras na pele,
febre, cefaleias intensas,
vermelhiddo

Doengas renais cronicas,
problemas cardiovasculares,
infertilidade temporaria,
lesBes cutaneas, cancro
de pele

Quedas por tonturas,
danos corporais originados
por falhas de
concentragdo, como
acidentes com maquinas

EMERGENCIA MEDICA
- pode ser fatal

Grave - requer paragem

imediata
Moderada - sinal
de desidratacao
Moderada a grave
Moderada a grave

Moderada

Crodnico

Varidvel — pode ser fatal
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4.2 Riscos Psicoldgicos

e Cognitivos

A investigagao cientifica tem demons-

trado de forma crescente que o calor

extremo no trabalho tem efeitos pro-

fundos na saude mental:

> Stress e ansiedade: O corpo
liberta hormonas de stress
(cortisol e adrenalina). Os estudos
mais importantes mostram que
trabalhadores expostos ao calor
tém 2,7 vezes mais probabilidade
de desenvolver stress e 2,8 vezes
mais de ansiedade.

> Irritabilidade e agressividade:
O desconforto térmico reduz
a paciéncia e a tolerancia,
aumentando os conflitos
interpessoais no local de trabalho.

» Dificuldade de concentragao
e fadiga mental: O calor
compromete a memdria, a atengao
e o tempo de reacgéo, aumentando
o risco de acidentes de trabalho.

> Alteragdes de humor e depressao:
A exposigado cronica ao calor esta
associada a mudangas bruscas
de humor, sentimentos de tristeza
e depressao sazonal.
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> Burnout: A combinagéo de esforgo
fisico intenso, calor extremo
e pressao de produtividade esgota
0S recursos emocionais e fisicos.

> Ansiedade climatica (climate
anxiety): Preocupagéo persistente
face as alteragbes climaticas,
especialmente em sectores
dependentes das condigbes
meteoroldgicas.

» Perturbacgao de Stress
pds-traumatico (PSPT): Em
profissionais de emergéncia
expostos a catastrofes
relacionadas com o calor
(incéndios, ondas de calor com
mortes).

> Disturbios do sono: Temperaturas
elevadas durante a noite
perturbam o sono, agravando
todos os problemas anteriores.

“0 stress térmico é um assassino
silencioso. Muitas pessoas ndo tém
consciéncia de que estdo

a ser afectadas pelo calor.”

— Dr. Ken C. Shawa, economista
sénior da OIT
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