Promocao da
saude para todos

Editorial

A atualidade estd muito concen-
trada na pandemia da COVID19 .
E importante refletirmos sobre o
gue aconteceu e esta a decorrer .

Mas temos de nos preparar para
o futuro que deve ser encarado
com confianca.

As relagdes profissionais também
estdo colocadas em questdo , nos
moldes a que estamos habitua-
dos .

Mas nunca podemos deixar de
ter em considera¢do que a nossa
salde e bem estar passa muito
pela humanizagdo entre as pes-
soas. Todos nds temos de refletir

sobre o confinamento e de que
forma vamos estabelecer daqui
para a frente as relagdes huma-
nas.

Mas algo é essencial, a manuten-
¢do das interligagbes entre as
pessoas, o trabalho em equipa ,
as amizades, a convivéncia, etc.

As relagdes humanas saudaveis ,
contribuem imenso para uma
boa saude fisica e mental.

As dificuldades colocadas pela
Pandemia COVID-19 tém de ser-
vir de motivagdo para nos esti-
mular a criatividade, comunica-
¢do e a proatividade. Assim o SSO

Psicologia da Saude Ocupacional

A Psicologia da Saude Ocupacio-
nal (PSO), por natureza e ambito
de atuagdo, tem o seu foco -
especializado - nos aspetos psi-
coldgicos, sociais e organizacio-
nais das questdes de saude ocu-
pacional, assumindo, no quadro
de uma equipa multidisciplinar,
uma intervengdo preventiva,
proativa e participativa.

A Saude Ocupacional é um cam-
po privilegiado de atuagdo da
psicologia em parceria interpro-
fissional com a restante equipa
da saude ocupacional, com o
primordial objetivo de promover
a saude organizacional, melhorar
a qualidade de vida no trabalho,
aumentar a seguran¢a nos pos-
tos de trabalho e potenciar o
bem-estar dos/as trabalhadores/
as de todas as ocupagoes.

Tendo em conta os temas nucle-

ares da PSO, um dos grandes
eixos de atua¢do, foca-se na
avaliagdo e intervengdo nos
riscos psicossociais.

Estes podem ser causados por
uma variedade de fatores e
exigem uma planeada e eficien-
te analise, em contexto de pro-
ximidade com trabalhadores/as
e equipas, para serem devida-
mente identificados, implicando
igualmente, por norma, um
processo de gestdo continuo.
Quando se fala em riscos psi-
cossociais,

abordam-se, por

definicdo, as caracteristicas
inerentes as condigOes e organi-
zagao do trabalho que afetam a
saude dos individuos, através
de processos psicolégicos e
fisiologicos.

Recentemente, tem sido identi-

ficada a emergéncia de fatores

Servico Saude

Ocupacional CHP

centro hospitalar
do Porto

querendo estar do lado da solu-
¢do, viu concretizada um pedido
ja com alguns anos que é o refor-
¢o da equipa com uma Psicéloga

Assim a partir de 1 Abril de 2020,
contamos com a colaboragdo da
Psicéloga Diana Ramos, para con-
tribuir para a promogdo da saude
e bem estar dos trabalhadores do
CHUP,EPE

Bom trabalho,

O Diretor SSO

Antoénio Barroso

de risco relacionados com novas
formas de contratagdo e insegu-
ranga laboral, maior vulnerabili-
dade dos/as trabalhadores/as no
contexto da globalizagdo, mao-
de-obra envelhecida, intensifica-
¢do do trabalho, fortes exigén-
cias emocionais, horarios de
trabalho longos e constrangi-
mentos ao nivel da conciliagdo
da vida profissional com a vida
privada. A PSO, colhendo dos
saberes da psicologia da saude,
da psicologia do trabalho, da
psicologia social e ambiental,
evidencia-se numa construgdo
“em campo”, ocupando-se de
uma variedade de intervengdes
no sentido de uma participagao
inovadora e de um contributo de
exceléncia para a criagdo de
trabalho

ambientes de

(psicologicamente) sauddveis.
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Programa de Prevencgao e Controlo dos Acidentes de Trabalho

Evolugao da sinistralidade CHP ( 2018/2019)
o N9total de AT ligeiro aumento (+21);

e Dias de trabalho perdidos a aumentar (+2301);

® AT por esforgos excessivos ligeira redugdo (-10) ;
e AT por quedas aumento (+23);

e AT nos Blocos estavel

e AT SU aumento significativo ( +24)

Em 2019:

® AT na via publica representam 19.5% do total, com 1853 dias de auséncias

(34% do total) ;

® 29% dos AT (n105) foram por exposicdo fluidos organicos (destes, 83% por
picada). Destas exposi¢des 25% (n26) foram de maior risco ( fonte aHCV +;

fonte aHIV +; fonte desconhecida);

e Picadas (n87), das quais por agulhas ocas (n61) , incluindo Buterfly (n12) e

agulhas gasimetria (n10)

e Profissionais que necessitaram de fazer profilaxia com medicagdo pds expo-

sigdo (PPE) (n16) ;

Notas:

® Porregra, as picadas em Ass. Operacionais é por ma pratica dos outros pro-

fissionais;

o Tendo em consideracao os dados apresentados, temos de nos empenhar
em interiorizar a prevengdo dos riscos profissionais , nomeadamente atra-
vés da implementacgio das normas / procedimentos escritos, utiliza¢do das

ajudas técnicas existentes, notificar eventos que coloquem em risco os

profissionais e manter a boa pratica em todos os nossos atos .

“ Os acidentes sdo na sua maioria
evitaveis, tudo depende de si &

2018 2019
Total de AT por exposi¢ao fluidos 105 105
Total de AT por contacto percutanea 80 87
Total de AT por contacto cutdnea/ mucosa 25 18
taxa exposigoes por n° camas 2018 2019

contacto

Taxa por 100 camas

taxa exposigoes por cat. Prof.( n100)

enfermeio |

Meédico

% A sinistralidade é
um problema de
todos «

Total de AT

Total de Dias de
Trabalho Perdidos

Tipo de Acidente

Esforgo Excessivo ou
Movimento Inadequado

Picadas

Quedas

Pancada/Corte

provocado por objectos

Local de Acidente

Via Publica

Internamento

SuU

Categoria profissional

2018

2019

Contato fluidos organicos

343 364
3152 5453
90 80

80

25

105

18

45
124

Ky

71

102

56

2018

Enfermeiro
contacto 6 2
| Picada | 4 | 11|
Médico
contacto 4 0
| picada | 7 | 4 |
Ass. Op.
contacto 0 0
o do 0 PO 0 2018 2019
fonte HCV + 14 11
fonte desc 10 8

fonte HIV +

Profilaxia HIV

25

16
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Programa de Prevencdo de Lesdes Musculo Esqueléticas relacionadas
com o trabalho ( LMERT)

Na analise da sinistralidade, os AT que provocam LMERT, sdo

. ) o o , 2018 2019
aqueles que originam maior morbilidade, maior incapacidade e
Total de AT por esforco 90 80
consequentemente maiores custos, seja para o sinistrado, para excessivo
a empresa e até para a sociedade. Total de Dias de 1210 1856

Trabalho Perdidos

Assim para o SSO/ CHUP serd sempre uma area de especial

Categoria profissional

Ass. Operacional

atengdo de forma a minimizar o impacto na saude e seguranga

dos trabalhadores, bem como, no CHUP.

, Ass. Técnico
Dados comparativos CHUP ( 2018 e 2019)

TDT (inclui fisioterapeuta)
e N2 total de AT com LMERT ligeira reducgdo (-10), :
Local de Acidente

e Dias de Trabalho perdidos com aumento(+646), mas a real- 1

Via Publica

¢ar que s6 04 AT tiveram 758 dias perdidos; su

e 55 com baixa (70%) Blocos

e Categoria profissional mais afetada : Enfermeiros;
Causas

e Local do acidente: naturalmente o Internamento é o mais
elevado, (maior n2 de colaboradores, tarefas de risco).

Mobilizacdao doentes

¢ Causas: A mobilizacdo de doentes representa 54% destes AT. ||V [SIVT5 = I T E L [T [TE T [0

=

Via publica

e C(Classe Etaria: mais acidentes na classe 30-39 anos (n24) e
na classe 40-49 anos (n24),

Reforca-se a necessidade de :

- Continuar a aquisi¢do de ajudas técnicas disponibilizadas pela instituicdo, nomeadamente cinto de mobilizacdo de doentes, base
rotativa no chado, suporte monitor, base do “rato” computador com apoio gel, apoio pés, cadeiras ergondmicas;

- Manutengdo preventiva de equipamentos de mobilizagdo (camas, macas, outros meios transporte), cadeiras, etc.;
- Utilizagdo, sempre que adequado, das ajudas técnicas existentes;

- Cumprir com as normas existentes no CHUP ( seja PG, IT, cartazes, ...);

Outros aspetos a valorizar por todos nds:

® Envolvimento ativo e consulta dos trabalhadores na melhoria do seu ambiente de trabalho;

® Abordar a questdo da alimentagao saudavel no local de trabalho, facultar informag&es sobre alimentagdo saudavel,
bem como disponibilizar pratos saudaveis na cantina ou instala¢des para os trabalhadores prepararem as suas pro-
prias refei¢des;

® Sensibilizacdo para os efeitos nocivos do tabaco, incluindo a oferta de participagdo gratuita em programas de ces-
sacdo tabagica e a proibigdo de fumar nas instalagcées do CHUP;

® Promogdo da saude mental através de formagdo e aconselhamento psicolégico (andnimo) para todos os trabalha-
dores;

® Exercicio e atividade fisica, com incentivo a uma promogdo de uma cultura ativa e saudavel no local trabalho;

Vigilancia individual de saude, de forma periddica a todos os trabalhadores;
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Pense nisto...

“A tensao é quem vocé acredita que de-
veria ser. O relaxamento é quem vocé é.”
- Provérbio chinés

Servigo Satde Ocupacional
CHP

Juntos dos trabalhadores
para os servir melhor

Endereco:

R. D. Manuel I
Instalagdes CHP
4050 —345 Porto

Tel: 222077500 Estamos na Intranet
Fax: 226050211 na area [Iﬂ nn

Correio electronico:
sso@chp.min-saude.pt

Conheca a sua ansiedade

A ansiedade tem efeitos no nosso corpo.

Do ponto de vista fisico, podemos experienciar tensdao muscular, sensagdo de “bola na garganta” ou aperto no peito, dor de
cabega, batimento cardiaco acelerado, nduseas e vomitos, dificuldade em dormir, aumento ou perda de apetite e sensa¢do
de “borboletas no estdbmago”. Identificar as sensacdes fisicas quando estd ansioso/a é uma pratica de autoconsciéncia cor-
poral importante para lidar com a sua ansiedade. Fazer exercicios de alongamento, relaxamento e respiracdo pode aliviar a

tensdo, descontrair grupos musculares e devolver o conforto ao seu corpo, ajudando a serenar a mente.

A ansiedade tem efeitos no nosso pensamento.

Do ponto de vista psicoldgico, a ansiedade pode tornar-nos mais receosos, alerta, nervosos, irritaveis, incapazes de relaxar e
de nos concentrarmos. Podemos sofrer por antecipag¢do, autocriticarmo-nos excessivamente e até percecionar o nosso pen-
samento como repetitivo e negativo. Identificar os pensamentos que o/a deixam mais ansioso/a é igualmente fundamental

para lidar com a sua ansiedade. Foque-se no “aqui e agora” e nas atividades que estiver a realizar no momento presente,

fomentando pensamentos realistas e dissipando cenarios hipotéticos geradores de agitacdo mental.

A ansiedade tem efeitos nas nossas relagdes com as outras pessoas.

Do ponto de vista das interag8es sociais, podemos comegar a evitar comunicar com amigos/as e familiares ou a discutir com
as pessoas que partilham o mesmo espaco fisico, seja em casa, seja no trabalho. Identificar como se relaciona com os outros
guando esta ansioso/a é um 6timo exercicio de autoconhecimento. Experimente fazer uma piramide com os seus receios e
preocupacgdes. Ou entdo construir uma escala de visualizagdo da ansiedade - um semaforo (verde, laranja, vermelho) ou um

termoémetro (frio, morno, quente, muito quente) - que permita classificar os seus graus de ansiedade. Pode sempre voltar a

este exercicio ao longo do tempo, para refletir sobre o que mudou ou se manteve em relagdo a circunstancia avaliada.
Conhega a sua ansiedade.

Confie nas suas capacidades para lidar com situagGes dificeis. Crie um espago e um momento diario de relaxamento. Antes
de adormecer, reforce os aspetos positivos do seu dia. Projete-se no futuro de forma positiva. Se os seus sentimentos de
inquietagdo forem excessivos e persistentes, se a ansiedade o/a estiver a impedir de funcionar e fazer a sua rotina diaria -

peca ajuda.

Fonte: Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP)



