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Editorial

Embora nas Ultimas décadas
tenha ocorrido um significativo
progresso em Salde e Seguranca
do Trabalho, a carga global de
doengas profissionais e de aciden-
tes de trabalho continua inaceita-
velmente alta, constatando-se que
as doencas profissionais matam
6 vezes mais que os acidentes de
trabalho.

A Organizacdo Internacional do
Trabalho (OIT) estima que, em
2008, mais de 2,34 milhdes de
pessoas tenham morrido por aci-
dente de trabalho ou doenca rela-
cionada com o trabalho, dos quais
2,02 milhdes foram causados por
doenca. Considerando a propor-
cao apresentada a Direcdo-Geral
da Salde (DGS) estima que, em
Portugal, ocorram cercade 4 a
5 mortes diérias relacionadas
com o trabalho.

Os custos diretos e indiretos de
doencgas profissionais e dos aci-
dentes de trabalho s&o revelado-
res do enorme peso econémico

que esta matéria representa para
o0s individuos, empresas, fami-
lias e sociedade em geral: a OIT
estima que os custos associados
equivalem a 4% do Produto
Interno Bruto (PIB) o que, em
Portugal, corresponderia, em
2008, a cerca de 6408 milhdes
deeuros.

O quadro de recessdo economi-
ca global parece estar a ter um
impacto negativo sobre a Satde
e Seguranca do Trabalho, o que
poderéa agravar os acidentes e 0s
problemas de saide dos traba-
Ihadores.

Esta recessdo, associada ainda
as alteragBes sociodemogréficas,
ao progresso tecnoldgico, a
inovagdo técnica, a varidveis
padrbes de emprego e a altera-
¢Oes das préaticas de organizagdo
do trabalho, entre outras, tém
potenciado novos e emergentes
riscos profissionais e alteragéo
da natureza das doengas profis-
sionais (designadamente o

aumento das doencas musculo-
esqueléticas e das relacionadas
com a saude mental), constituindo
um enorme desafio para as entida-
des empregadoras e, em especial,
para os Servigos de Salide Ocupa-
cional.

A Organizacdo Mundial de Salde
coloca em evidéncia a enorme
importancia de se investir na pre-
vencdo de doencas e lesdes profis-
sionais, visando evitar mortes,
incapacidade, sofrimento humano
e perda de rendimento.

Director SSO

Anténio Barroso

Manter a salde e evitar o aparecimento da doenca
Vigilancia individual da saude do trabalhador

O SSO agradece a todos os colabo-
radores do CHP que comparecam ao
exame de satde conforme as convo-
catorias que sdo emitidas

Integrado neste exame estdo MCDT
(isentos de taxa moderadora) solici-
tados / agendados para que a sua
execucdo seja efectuada preferencial
previamente ao exame de salde.
Solicita-se a actualizacio da mor a-
dano“ SONHO";

Mais uma vez, relembramos da
obrigatoriedade da comparéncia aos
exames de salde do SSO e a sua
ndo comparéncia pode implicar
penalizagBes

A prevencdo das doengas naturais,
bem como das doencas profissionais
passa por uma vigilancia de satde

periddica.

Dados exames realizados em 2012:

Ultimo exame < 83%
2anos

Faltas 6%
Em atraso 11%

A percentagem de faltosos & consul-
ta tem vindo a diminuir, mais signi-
ficativo no Grupo profissional dos
médicos.

Data do boletim
Abril 2013
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Programa de Prevencao dos Acidentes Trabalho

A sinistralidade laboral € um problema de
todos.

De forma a sermos proactivos na redugdo
dos acidentes de trabalho, foi acrescentado
um novo passo que consiste na analise do
acidente e sistematizacdo das causas para
que se possam actuar a montante e eliminar/
reduzi-las. Assim os Técnicos de Higiene e
Seguranga no trabalho avaliam o acidente,
se necessario contactam o sinistrado e pro-
pdem medidas correctivas .

Dados mais detalhados enviados trimestral-
mente & direcgdo dos servigos.

Dados CHP 2012:

Total Acidentes 347
AT de percurso ( Casa- 40
Trabalho e vice—ver sa)

AT por esfor o excessivo 96
AT por queda 80
AT por picada 77
AT com baixa 105
Dias auséncia 3035
Dias auséncia por esforco 1454

. Aumento do n°total de AT(14.5%)

. At com baixa por esfor¢os excessivo/ movi-
mento inadequado - cerca de 50 %

. Dia Auséncia por esforcos - cerca de 50%
. Grupo profissional com maior n° de acidentes

(n146 ) foi 0 dos Ass.Operacionais

“ Os acidentes sao na
sua maioria evitaveis,

Promocao da Saude no local de Trabalho

tudo depende de si “
|
|
|
|
|

A promocao da satde no local detraba-
lho (PSLT), enquanto processo que resul-
ta do esforgo conjunto de empregadores,
de trabalhadores e da sociedade em geral,
visa melhorar a saide e o bem-estar das
pessoas no trabalho . E usualmente alcan-
¢ada por uma combinacdo de

estratégias: a) melhorar a organizagéo e as
condi¢bes de trabalho; b) promover a
participacdo activa dos trabalhadores no
contexto de trabalho; c¢) promover esco-
Ihas/comportamentos saudaveis por parte
dos trabalhadores; d) promover o desen-
volvimento pessoal e o contributo na
melhoria da comunidade em que se insere
o trabalhador.

As consequéncias positivas deste processo
sdo, por exemplo, o sentimento de bem-
estar, salde e seguranga e o reforgo da
motivacdo. Podera ainda contribuir para
aumentar a produtividade, reduzir a rotati-
vidade e o absentismo, e transmitir uma
melhor imagem do empregador.

O actual contexto socioeconémico nacio-
nal associado, em especial, a diminuig¢do
dos salarios, ao aumento dos despedimen-
tos, a perda de poder de compra, a mobili-
dade de local de trabalho, & dificuldade
em conciliar os papéis profissional e fami-
liar e/ou as reestruturagdes das entidades
empregadoras, tém conduzido a desmoti-
vacdo dos trabalhadores, bem como a
reducdo do estado de salde e da realiza-
¢do pessoal e profissional, aspectos que se
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reflectem e comprometem a eficacia no
trabalno e potenciam o desencadear de
situacBes, atitudes e comportamentos dis-
funcionais no trabalho (ex. quadros de
ansiedade, desénimo e de depressdo). Os
Servigos de Salde do Trabalho poderdo ter
um papel importante nesta matéria que pre-
vina e contrarie as situacdes descritas.

As atitudes e os comportamentos anterior-
mente descritos podem também influenciar
a adopcdo de estilos de vida prejudiciais a
salde do trabalhador, designadamente o
aumento do consumo de &lcool, de tabaco,
de tranquilizantes ou de estimulantes, assim
como dietas desequilibradas e a reducéo da
prética desportiva e de outras actividades de
cultura e lazer.

De referir, que o stress, o alcool, as drogas
(entre outros consumos) e a violéncia (fisica
e psicologica) conduzem a problemas de
salde para o trabalhador, que poderdo
reflectir-se numa menor produtividade para
a empresa ou organizagdo. Estes factores,
quando abordados em conjunto, represen-
tam uma das principais causas de acidentes,
lesOes fatais, doenca e absentismo nos locais
de trabalho.

De acordo com a OMS, a promogdo da
salide deve ser mais estimulada no local de
trabalho,

em particular através de “dietas saudaveis e
da actividade fisica dos trabalhadores, e pela
promog¢do da salide mental e familiar” no
local de trabalho. Os estilos de vida saud-

veis no local de trabalho sdo, desta forma,
considerados como uma condigdo essen-
cial a manutenc¢do da

salde do trabalhador, desempenhando
uma ac¢do preventiva quanto as conse-
quéncias adversas na salde, designada-
mente as associadas ao envelhecimento e
as doengas cronicas ndo transmissiveis
(ex. diabetes e hipertensdo).

As iniciativas de promogdo da salde, no
ambito dos estilos de vida saudaveis no
local de trabalho, mais comuns em Portu-
gal sdo as relacionadas com o exercicio
fisico, a alimentagdo, o controlo do stress,
0s habitos tabagicos e 0 consumo de subs-
tancias psicoativas (incluindo o alcool).

Para além dos estilos de vida saudaveis
devem igualmente ser considerados outros
aspectos da vida dos trabalhadores, que
influenciam a sua actividade de trabalho,
e que por este motivo devem ser tidos em
consideracdo em qualquer abordagem de
promogdo da saide ou de

prevenc¢do do acidente/doenca “ligada” ao
trabalho.

Promocéao da saude para todos



Programa Prevencao e Controlo Doencas Evitaveis pela

Vacinacao

A vacinagdo mantém-se uma prioridade
na Regido Europeia porque:

] Continuam a existir casos de doencas
evitaveis pela vacinagdo. Como exemplo,
0s recentes surtos de sarampo na Europa
que somaram, em 2011, mais de 32.000
casos, com 27 casos de encefalite e 8 6bi-
tos notificados

] As doengas evitaveis pela vacinagao
podem ser controladas e/ou eliminadas,
no entanto, continuam a representar um
risco para a salde;

] A vacinacdo é uma medida com exce-
lente relacéo custo - beneficio;

] Todas as pessoas devem ser vacinadas
e tém o direito a vacinacao;

= A vacinacéo salva vidas;

=A vacinagdo de adultos pode estar subes-
timada por lacunas nos registos. No entan-
to, ainda ha lugar a melhorias;

" Os valores atingidos para a vacina
contra o virus do papiloma humano séo,
provavelmente, os melhores a nivel
internacional.

" Os objectivos dos programas prio-
ritarios de erradicacdo da poliomielite e
de eliminacdo do sarampo e da rubéola,
na componente da vacinagdo, foram
atingidos. Estes resultados representam
os pilares essenciais para manter a eli-
minagdo destas doengas no pais, cum-
prindo requisitos internacionais.

. As elevadas coberturas vacinais
obtidas resultam do empenho mantido
dos profissionais envolvidos na vacina-
cdo e da confianca da populagdo no
PNV

Dados do CHP:

A taxa de vacinacdo contra Hepatite B
na populagdo em geral é de 95 %..

Relativamente aos Profissionais de
maior risco esta situada entre 93-97 % ,
o valor ndo é superior devido a falta de
informacdo a fornecer pelo profissional
( provavelmente efectuou vacinacdo
mas ndo apresentou ainda os registos )

Gratico 1. PNV Recomendado. Cobertura vacinal por
coorte, vacina e dose. Avaliagdo 2012, no Continente
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Coorte de nascimento, vacina e dose

Legendz: Fonte: DGS/ DSPOPS

Vacine-se

Actualize os dados no Servigo Saude
Ocupacional

Em caso de duvida, contacte-nos

“ Asvacinas sdo seguras e
eficazes. Todas ascriancas e
adultos devem cumprir os
esquemas de vacinacao
recomendados para a sua
Idade e estado de saude.

Programa Prevencéo Les6es Musculo Esqueléticas relacionadas com trabalho ( LMERT )

O SSO alerta para os seguintes factos:

o Dados da sinistralidade de 2012 apontam
para um aumento dos acidentes de
trabalho motivados por esforgos

€XCessivos ou movimentos inadequados;

e Relativamente aos dias de auséncia, 47
% estd relacionado com os esfor¢os
excessivos (1454 / 3035)

oA percepcdo do risco de LMERT, bem
como a transformacdo da informacdo em

conhecimento para melhoria das praticas

profissionais & importante e imprescindivel

para o sucesso deste programa de preven-

cdo;
oA analise dos acidentes de trabalho deve-
nos fazer reflectir se a causalidade podera

estar relacionada com aspectos motivacio-

nais e de planeamento do trabalho

e Uma das areas a privilegiar sera a preven-
¢cdo e controlo das LMERT com Equipa-
mento dotados de visor ( EDV), nomeada-
mente quem trabalha diariamente com com-

putadores ( p. ex Ass. Técnicas)

e Esta intervencdo tem sido implementada

desde 2004, seja através de:

e visitas ao local de trabalho com elabora-
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cao de relatorio com recomendagdes,

e Ajudas técnicas ( suporte de Monitor ,
apoio de pés, cadeira de ajuste em altura,

etc.)
e Cartaz
e Auditorias

e Correcgdo do local de trabalho do ponto

de vista ergondmico

e formacéo; ....
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Servico Saude Ocupacional

Endereco:

R. D. Manuel 11
Instalagdes CHP
4050 -345 Porto

Tel: 222077500

Fax: 226050211
Correio electrénico:
sso@hgsa.min-saude.pt

Estamos na Intranet o—
na area do DGQRHSS

Dez decisOes alimentares para 2013

1. Fazerda agua a principal bebida do dia, a acompanhar refei¢fes e fora delas. A dgua permite hidratacdo correta sem excesso calori-
co, ajuda a regular a temperatura corporal, permite 6timo desempenho fisico e intelectual, contribui para a adequada regulacédo da presséo
arterial e ainda uma pele sadia. Felizmente, Portugal possui uma enorme variedade de aguas que importa conhecer.

2. Comecar as refeigdes principais com uma sopa de horticolas, que em alguns casos se pode até transformar na refeicdo principal
com a adigdo de leguminosas (feijéo, gréo, ervilhas), carne ou peixe. A sopa é, em Portugal, uma das principais fontes de horticolas, produtos
ricos em substancias protetoras e em fibra, essencial ao bom funcionamento intestinal, saciedade e regulacdo da gordura ingerida.

3. Inclua leite e lacticinios nas pequenas refei¢des ao longo do dia. Apenas um copo de leite possui cerca de 28 % do calcio necessa-
rio por dia para um adulto, 24 % da Vitamina D, 22% do fosforo...ou seja, o leite € um super alimento de baixo custo e facilmente disponivel de
manha ou em qualquer hora do dia.

4. Escolha pao de qualidade nas pequenas refeicdes ou a acompanhar o almogo ou o jantar. O pao, de preferéncia de mistura, é fonte
importante de energia, vitaminas e fibra. Ao contrario da maioria das bolachas, croissants e outros produtos de pastelaria, o pao possui valores
reduzidos ou nulos de gordura e agtcar, o que deveria fazer dele o alimento central das pequenas refei¢cées ao longo do dia.

5. Invista nas suas capacidades culinarias. Encontre espaco e tempo para melhorar a sua capacidade de preparar refeicdes saborosas e
nutricionalmente equilibradas. Ao longo do més tente encontrar novas receitas que integrem produtos vegetais, equilibrio nutricional, sabor e
rapidez. Depois de testadas e se resultarem, guarde esse precioso conhecimento. E um investimento decisivo para a sua salude e para a sua

familia.

6. Tente fazer compras de proximidade. Ajude a sua comunidade local, conheca quem lhe vende, estimule para que estejam a venda
produtos de que gosta, compre alimentos frescos, leve sacos de casa, ajude o0 meio ambiente e ndo utilize o carro. Faca, ainda, exercicio mode-
rado nestes percursos.

7. Nio se esqueca de levar fruta consigo quando sai de casa. Otima opg&o, pratica e econémica em qualquer altura do dia. Durante a
manhé e a meio da tarde é um excelente motivo para fazer uma pausa, repor energias e recomecar o trabalho com nova motivagédo e empe-
nho.

8. Aproveite para experimentar novos sabores e atividades, como uma pequena plantacdo de ervas aromaticas, num pequeno terreno
ou até mesmo em casa em vasos. Além de poupar algum dinheiro, pode proporcionar momentos de descontracdo e divertimento em familia. O
uso destas ervas, permite, ainda, reduzir o sal que adiciona na confecgédo dos alimentos e manter um sabor agradavel. Experimente colocar

horteld na sopa de legumes.

9. A alimentacgéo saudavel, um peso adequado e atividade fisica estéo interligados. Trinta minutos por dia de caminhada vigorosa
podem significar, com treino - 3000 passos, contribuindo para a reducé@o da pressdo arterial, do colesterol e bem-estar mental. Este percurso
pode ser realizado a caminho do emprego, ao almogo (15 minutos para cada lado) ou ao final da tarde quando vai comprar produtos

horticolas ou fruta fresca numa loja de proximidade.

Por fim, desconfie de solu¢des milagrosas para comer de forma equilibrada ou perder peso em pouco tempo e sem
esforco. Veja a alimentacé@o saudavel e a atividade fisica como um investimento a médio prazo em si e na sua familia.
Tente juntar prazer a mesa, equilibrio nutricional e companhia dos que gosta. Exigira tempo, paciéncia e aprendizagem
como tudo o que realmente vale a pena na vida.




