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Conscientizacao e Prevencao N
do Estresse por Calor para Nesta questao:
Trabalhadores de Limpeza

Conscientizacao e Prevencao do
R ) ) . ) Estresse por Calor para
A medida que 0s meses mais quentes se aproximam, é Trabalhadores de Limpeza

importante reconhecer e se preparar para 0s perigos do

O Que é o Estresse por Calor?

estresse por calor. Seja trabalhando ao ar livre ou em Dicas de Prevencao

ambientes internos quentes, como casas de caldeiras,
Como Manter a Massa Muscular

0s trabalhadores de limpeza estdo em maior risco de
Enquanto Perde Peso

doengas relacionadas ao calor. . .
Por que os musculos sao importantes?

) R Alergias Sazonais e Nutricdo
O boletim deste més foca em como manter-se fresco,

seguro e em conformidade com os padrées da OSHA e
0s requisitos da certificacao CIMS.
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POR CALOR PARA TRABALHADORES DE LIMPEZA

O QUE E O ESTRESSE POR CALOR?

O estresse por calor ocorre quando 0 corpo nao 1.

DICAS DE PREVENCAO:

consegue se resfriar adequadamente devido a

Hidrate-se frequentemente: beba dgua a cada 15-20
minutos.

exposigao prolongada a altas temperaturas, 2. Faca pausas em areas sombreadas ou com ar-
especialmente quando combinado com alta condicionado.
umidade e esforco fisico. A medida que a 3. Use roupas leves e respiraveis.
temperatura interna do corpo aumenta, ele luta 4. Utilize ventiladores ou melhore a ventilac&o.
para se autorregular por meio da transpiragao e 5. Programe tarefas pesadas para horérios mais
circulagao. frescos.

6. Trabalhe em duplas para monitorar sintomas.
Quando esses sistemas sdo sobrecarregados,
podem ocorrer varias condigdes relacionadas ao EM CASO DE EMERGENCIA:
calor, desde desconforto leve até emergéncias ,
médicas graves. 1. Ligueparao911.

2. |eve apessoa para um local fresco.

CONDICOES COMUNS INCLUEM:

Brotoeira

Caibras de Calor

Exaustao pelo Calor

Insolagdo (emergéncia médica)

SINTOMAS A OBSERVAR:

Tontura ou vertigem

Dor de cabeca

Fadiga

Nausea ou vdmito

Batimento cardiaco acelerado
Confusao

Pele quente e seca ou suor excessivo

g

3.
4.
5.

Remova o excesso de roupas.

Aplique agua fria na pele e use um ventilador.
Nao ofereca liquidos se a pessoa estiver
inconsciente.

Conformidade com a OSHA e Alinhamento com
o CIMS:

A OSHA exige que os empregadores previnam
doencas relacionadas ao calor sob a Clausula do Dever
Geral. A certificagcdo CIMS também enfatiza a saide
dos funciondarios e o registro da capacitagéo.
Supervisores devem:

e Fornecer treinamento sobre o estresse por calor.
e Monitorar hidratagéo e pausas.
e Manter registros de treinamentos de seguranca.

iFIQUE FRESCO E SEGURO NESTE VERAO!
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MAIO 2025 COMO MANTER A MASSA MUSCULAR ENQUANTO PERDE PESO

e Coma 1-2 lanches ricos em proteinas diariamente.

C O m O M a nter a M a Ssa Ao tentar perder peso, opte por op¢des de lanches
M uscu |a I E N q ua nto com poucas calorias, mas com alto teor de

proteinas. Por exemplo: queijo cottage com frutas,
P e l’d e P eS O um punhado de nozes com frutas secas, shake de

proteina ou ovo cozido com uma fatia de pao

integral.
Preservar a massa muscular é fundamental para a e O treinamento de forga é fundamental (Use
perda de peso, seja por meio de mudangas na musculos = Mantenha musculos), continue
dieta, atividade fisica ou medicamentos para utilizando os musculos por meio do treinamento de
emagrecimento. Quando 0 corpo consome menos forca para manter a forga muscular durante a perda
calorias (déficit), ele pode quebrar os musculos de peso e além! Nao tem academia ou
para obter energia se ndo forem tomadas equipamentos? Sem problemas. Exercicios de
precaucoes. resisténcia com o peso corporal, como flexdes,

afundos, pranchas e abdominais, sdo excelentes
POR QUE OS MUSCULOS SAO para utilizar a forca muscular.

IMPORTANTES? .
ALERGIAS SAZONAIS E NUTRICAO
Uma boa massa muscular protege o corpo ao ) ] . ;
, ) A temporada de alergias sazonais comegou, aqui esta o
aumentar a forga, melhora a densidade dssea,

, o motivo pelo qual vocé deve consumir alimentos ricos
reduz os riscos de doengas cronicas e aumenta o

metabolismo. Melhor ainda, os musculos ajudam
na perda de peso a longo prazo e na manutencgao.

em vitamina C! A vitamina C ajuda o corpo a desacelerar
0 gatilho ambiental para alergias sazonais, diminuindo a
producéo de histamina. Laranjas, kiwi, lim&o, pimentdes,

morangos, tomates, brocolis e batatas sdo excelentes
COMO MANTER OS MUSCULOS DURANTE A alimentos ricos em vitamina C.
PERDA DE PESO?

* Consuma uma dieta equilibrada, incluindo
proteinas, graos integrais, frutas, leguminosas,
nozes/sementes e vegetais. Um prato
equilibrado é 25% de proteinas, 25% de
graos/vegetais ricos em amido e 50% de
vegetais/frutas sem amido.

¢ As proteinas protegem os musculos e ajudam
na formagdo muscular. Tente consumir 20-30
gramas de proteina em cada refei¢cao.
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