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ADOECIMENTO MENTAL NO TRABALHO

O dia 10 de setembro é o Dia Mundial de Preveng¢ao ao Suicidio, mas a campanha acontece durante todo
0 més e, até mesmo, durante todo o ano. Vale lembrar que para o individuo chegar ao suicidio, existem inumeras
causas, adoecimentos, problemas pessoais e até mesmo de trabalho. Com a chegada da Pandemia, ocorreu o
isolamento social, as insegurangas, o home office, ou seja, mexeu na rotina de trabalho de todos, que muitas vezes
ja ndo estavam tao favoraveis a saide mental.

O estresse mental é um sintoma natural do organismo em
resposta a situagdes de ameaca e que coloca o corpo em estado de
alerta. Apds o episédio de pressdo, o sintoma é aliviado. Ja a
Sindrome de Burnout esta relacionada exclusivamente ao trabalho

Adote uma cultura de
autocuidado

o Planeje o seu dia, o que ajuda no controle

com sintomas que incluem a exaustdo, ceticismo quanto ao préprio
trabalho, reducdao de eficacia profissional, sensacdao de cansago
permanente que ndo se recupera apds um repouso e o estresse
também pode ser um sintoma.

Ha evidéncias de que a Sindrome de Burnout e a Exaustdo
tenham aumentado na pandemia, atingindo especialmente pessoas
cuja profissdo exige envolvimento interpessoal direto e intenso,
como os profissionais de salde, os que trabalham com educacao,
bancarios, assistentes sociais, recursos humanos, agentes
penitencidrios, bombeiros, policiais e mulheres que enfrentam dupla
jornada de trabalho.

De acordo com uma pesquisa da International Stress
Management Association (Isma) feita em 2018 e publicada em 2019,
72% da populagdo brasileira economicamente ativa sofre de estresse
e, desse total, 32% possui Sindrome de Burnout. Na area de saude
houve um aumento de 660% no afastamento de enfermeiros em abril
de 2020 —salto de 158 para 12.003.

Por mais que o atual contexto social valorize o “trabalhar
demais” e condene o 6cio, é preciso entender que o dcio mental é
tdo importante quanto trabalhar, comer e dormir.

da ansiedade.

Preserve os horarios de sono e refeigdo.
Estabele¢a uma rotina com metas pessoais
mais flexiveis e seja gentil consigo mesmo.
Adote uma alimentagdao saudavel, de
preferéncia preparada em casa.

Pratique exercicios fisicos ao menos 3x por
semana. Inclua atividades de relaxamento.
Mantenha o contato social com a familia e
os amigos, de preferéncia virtualmente.
Busque atividades de lazer variadas, como
ler livros, ouvir as musicas favoritas e
assistir a conteudos divertidos.

Evite a sobrecarga de informacgdes.
Reserve hordrios especificos para acessar
noticias sobre a pandemia, sempre de
fontes confidveis.

Acolha as suas frustragoes, pois elas fazem
parte da vida, e refaca as suas metas.
Evite buscar os culpados por situagdes
desafiadoras da pandemia e faca a sua
parte.

O Outubro Rosa foi criado no inicio da década de 1990 pela Fundagdo Susan G. Komen for the Cure. A data é celebrada

anualmente, com o objetivo de compartilhar informagGes e promover a conscientizacdo sobre a doenca; proporcionar maior
acesso aos servicos de diagndstico e de tratamento e contribuir para a redug¢do da mortalidade. Este ano tem como mote “Eu
cuido da minha saude todos os dias. E vocé?”. A campanha é voltada para profissionais de salde e a populacdo em geral.
Segundo o INCA, no Brasil, entre 2020 e 2022, 66.280 mulheres por ano serdo afetadas pelo cancer de mama. E o 22 cancer
mais incidente entre mulheres. Mas vocé sabia que o cancer de mama também pode estar relacionado ao trabalho?

O cancer de mama também esta relacionado com a ocupacao e a atividade econémica desempenhada pela mulher,
como radiologia, atividades noturnas, esterilizacdo de materiais médico-cirurgicos e hospitalares, esterilizagdo industrial de
produtos farmacéuticos e veterinarios, de alimentos, de especiarias e de ragdo animal, carregamento e distribuicdo de oxido
de etileno, produgdo e aplicagdo de agrotodxicos organoclorados, fabricacdo de transformadores elétricos, reparos elétricos
(eletricistas), elaboracdo de aditivos para plastificantes, tintas e adesivos.

Dentre outros fatores de risco estdo o envelhecimento, determinantes relacionados a vida reprodutiva da mulher,
historico familiar de cancer de mama, consumo de alcool, ma alimentacdo, excesso de peso, atividade fisica insuficiente e o
ndo aleitamento materno. Portanto, cuide da sua saude realizando exames regularmente, ndo deixe para amanha o que

pode ser feito hoje. (Fonte: Instituto Nacional do Cancer)



https://www.inca.gov.br/controle-do-cancer-de-mama
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LUTA CONTRA A EXPOSICAO AO BENZENO

A data de 5 de outubro é alusiva a campanha de conscientizagdo de motoristas, frentistas e donos de postos de servigos
revendedores de combustiveis automotivos sobre os perigos da exposi¢do ao benzeno e os riscos de abastecer o tanque além
do automatico da bomba (o que é proibido por lei), pois as chances sdo enormes do benzeno sair em forma de vapor

contaminando o ambiente e o trabalhador.

O Benzeno é considerado o quinto produto organico mais usado em todo o mundo e um dos sete mais utilizados como
matéria-prima para a produc¢do de milhares de outros produtos conforme os critérios do Programa das Nag¢des Unidas para o
meio Ambiente. Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), esta substancia é altamente perigosa e pode afetar
negativamente a salde da populagdo e o meio ambiente; e também o classifica entre os dez maiores problemas quimicos
para a saude. No Brasil, a legislagdo especifica do Ministério do Trabalho e Emprego reconhece como agentes cancerigenos,
apenas cinco substadncias: benzeno, 4-aminodifenil, benzidina, beta-naftilamina e 4-nitrodifenil.

SINAIS E SINTOMAS

No Brasil, o conjunto de sinais, sintomas e
complicagOes, decorrentes da exposigdo ao benzeno, é
chamado de benzenismo. As complicagdes podem ser
agudas, quando ocorre exposi¢cdo a altas concentragdes em
um curto periodo, ou cronicas, quando a exposi¢ao se da por
um longo periodo a baixas concentragdes.

Efeitos agudos: Aceleragao dos batimentos cardiacos,
dificuldade respiratdria, tremores, convulsdo, irritagao das
mucosas oculares e respiratéria, podendo causar edema
(inchago) pulmonar. Também pode ocasionar efeitos
toxicos para o sistema nervoso central, causando narcose
(diminuicdo das atividades neuronais) e excitacdo, seguida
de sonoléncia, tonturas, cefaleia, nduseas, taquicardia,
dificuldade respiratdria, perda da consciéncia e morte;

Efeitos cronicos: Anemia, sangramento excessivo (no
nariz, por exemplo) e queda do sistema imunoldgico,
aumentando as chances de infec¢cGes e de desenvolvimento
de canceres sanguineos de varios tipos, como as leucemias,
além da suspeita de relagGes a outros tumores;

As alteracdes do estado de consciéncia e excitacdo
seguida de sonoléncia, tem relacdo com a quantidade
absorvida. Sintomas como alteragGes da atencdo, percepcao,
memoaria, habilidade motora, func¢do cognitiva, raciocinio
légico, linguagem, aprendizagem e humor também sdo
observados durante os efeitos crénicos da exposicdo ao
benzeno. AlteracGes dermatoldgicas como eritema e
dermatite irritativa também s3o relatados. Alguns estudos
indicam ainda abortos espontaneos e problemas menstruais.

As queixas mais comuns dos trabalhadores de
postos de combustiveis sao tontura, dores de cabega,
enjoos, boca seca e olhos irritados.

O benzeno é uma substancia
guimica organica sob a forma de
um liquido incolor, volatil,
inflamavel e de cheiro adocicado.

A exposi¢do ocupacional
ocorre em industrias quimicas e
petroquimicas, siderurgicas e
postos de combustiveis.

Em 7 de outubro de 2021, a portaria n2 427, do
Ministério do Trabalho e Previdéncia, foi publicada com a
aprovagdo o Anexo IV (Exposi¢cdo Ocupacional ao Benzeno
em Postos de Servicos Revendedores de Combustiveis
Automotivos) da Norma Regulamentadora n2 20 (NR-20) -
Segurangca e Saude no Trabalho com Inflamdveis e
Combustiveis. Dentre inUmeras medidas estao:

4+ Comunicar, imediatamente ao seu superior hierarquico,
as situagOes que considerem representar risco grave e
iminente para a sua seguranga e saude ou para a de
terceiros;

+ O trabalhador n3o deverd utilizar flanela, estopa e
tecidos similares para a contengdo de respingos e
extravasamentos;

+ Para a limpeza de superficies contaminadas com
combustiveis liquidos contendo benzeno, sera admitido
apenas o uso de tolhas de papel absorvente, desde que o
trabalhador esteja utilizando luvas impermeaveis
apropriadas;

+ Direito do trabalhador de ser informado sobre os riscos
potenciais de exposi¢cdo ao benzeno, bem como medidas
preventivas necessdrias a sua segurancga e saude.

+ As informacdes acima citadas devem ser mediante
treinamento periddico a cada 2 anos com carga horaria
minima de 4h;

+ Dentre outros exames, a serem realizados na frequéncia
minima semestral, estdo o hemograma completo com
contagem de plaquetas e reticuldcitos que devem ser
organizados sob a forma de séries histdricas para facilitar
a deteccgdo precoce de alteragdes hematoldgicas; ao final
do contrato de trabalho, a série historica dos
hemogramas deve ser entregue ao trabalhador;

+ Aos trabalhadores de PRC com atividades que
impliguem em exposicdo ocupacional ao benzeno, serdo
fornecidos, gratuitamente, pelo empregador, vestimenta
e calcados de trabalho adequados aos riscos. A
higienizacdo das vestimentas de trabalho sera feita pelo
empregador com frequéncia minima semanal.
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